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ONSOZ

Futbol sporu diinyadaki en popiiler spor dallarindan biridir. Biiyiik ilgili duyulan futbol
sporunun oyun anlayisi liglere ve iilkelere gore farklilik gosterebilmekte ve basari elde
edilebilmesi i¢in farkli antrenman metotlar1 tercih edilebilmektedir. Dar alanda yapilan
futbol antrenmanlarinin, futbolcularin, ¢eviklik, ¢abukluk, siirat ve ¢esitli fizyolojik
parametreler lizerine yonelik yapilan ¢alismalar mevcut olmakla birlikte, tilkemizde bu
konuda yapilan bilimsel arastirma sayis1 ¢ok azdir. Bu sebeple, yapilan arastirma, s6z

konusu alanda Onciiliik etme agisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirma stirecinde bilgilerini ve tecriibelerini benden esirgemeyen, bana her konuda
yardimci olup katkilarini sunan danigsman hocam Sayin Prof. Dr. Mehmet KUTLUya,
yaptigim c¢alisma ve uygulayacagim testlerle ilgili bilgi birikimini benimle paylasan
Saymn Adem CALI’ya, uyguladigim testler ile ilgili her tiirlii yardim1 yapan ve testlerin
uygulanmasi i¢in gerekli stat imkanini saglayan Cavusoglu Kuliip Bagkani Saymn Nasir
SULEYMANOGULLARI'na, Adana Demirspor Teknik Direktdrii Sayin Cenk
OZCAN’a, Ankara Demirspor Teknik Direktorii Sayin Bahattin GUNES’e ve Besiktas
JK futbol okullar1 denetleme sorumlusu Sayin Osman Onur KERPICCI’ye, tez
kapsaminda elde edilen verilerin analizinde yardimc1 olan Sayin Cansu
ALTUNSABAN’a, hayatim boyunca bir ¢ok fedakarlik gostererek benden desteklerini

hi¢bir zaman esirgemeyen sevgili aileme tesekkiir ederim.

Mehmet KOCATEPE

Istanbul, 2019



OZET

DAR ALAN ANTREMANLARININ U17-U19 YAS GRUBU FUTBOLCULARININ
SECILMIS FiZzYOLOJIK OZELLIKLERI UZERINE ETKILERI

Mehmet Kocatepe

Antrendrliikk Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Prof. Dr. Mehmet Kutlu

Mart 2019, 77 Sayfa

Bu aragtirma ile U17-U19 yas grubundaki futbolcularda, dar alan antrenmanlarinin,
secilmis fiziksel ve fizyolojik ozelliklere etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirma, dar alan antrenmanlart uygulanan grupta bulunan ve Besiktag U17-U19 pilot
takiminda yer alan 20 futbolcu, genis alan antrenmanlar1 uygulanan grupta bulunan ve
amator ligde futbol oynayan 20 futbolcu ve rekreatif grupta bulunan ve Ogrenim
gordiigii lisede okul takiminda yer alan 20 futbolcu, toplamda 60 futbolcu ile
gerceklestirilmistir. Arastirmada, deneklerin fiziksel (yas, spor yasi, boy, viicut agirhigi,
BKI ve viicut yag yiizdesi) ve baz1 fizyolojik 6zellikleri (siirat, geviklik, beceri ve giig)
cesitli test ve dl¢limlerle tespit edilmistir. Elde edilen verilerin analizi IBM SPSS 25,0
programinda yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin analizinde gurup igi
karsilagtirmalar i¢in bagimli 6rneklem t-testi (paired sample t test) ve guruplar arasi
karsilastirmalarda ANOVA ve post hock testleri kullanilmistir.

Yapilan analizler sonucunda; dar alan antrenman grubunun viicut agirhig degiskeninde
%0,97, BKI degiskeninde %1,44, viicut yag yiizdesi degiskeninde %2,12, 10 m sprint
testinde %7,76, 20 m sprint testinde %0,29, zig zag testinde %7,21 ve agility skill
testinde %6,94 oraninda bir diisiis, dikey si¢crama testinde %1,57 oraninda bir artig
meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Dar alan antrenmani uygulanan grubun, genis alan antrenmani
uygulanan gruba ve rekreatif gruba gore, fiziksel karakteristiklerinde (viicut agirligi,
BKI, viicut yag yiizdesi) ve fizyolojik 6zelliklerinde (10 metre sprint, 20 metre sprint,

zig zag, agility ve skill ve dikey sigrama testleri) istatistiksel olarak anlamli ve daha

Vi



yiiksek oranda degisim gozlenmistir (p<<0.05).Elde edilen bulgular dogrultusunda, geng
futbolculara ilaveten uygulanan dar alan antrenmanlarinin, yag oraninda azalma gibi
baz1 fiziksel 6zelliklerinde olumlu degisime katkisinin yaninda; siirat, ¢ceviklik, giic ve

beceri gibi 6zellikleri lizerinde olumlu yonde etkili oldugu sonucuna varilmustir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Antrenmanlari, Futbol, Viicut Kompozisyonu, Ceviklik
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ABSTRACT

EFFECTSOF NARROW-FIELD TRAINING ON THE SELECTED
PHYSIOLOGICAL PROPERTIES OF U17 AND U19 YEARS FOOTBALLERS

Mehmet Kocatepe

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mehmet Kutlu

March 2019, 77 pages

The aim of this study was to investigate the effect of narrow-field training on selected
physical and physiological characteristics in U17-U19 age group football players. The
research was conducted in the group of 20 footballers who were applied narrow-field
training group and Besiktas U17-U19 in the pilot team, in the group of 20 footballers
who were applied large-field training group and played football in the amateur league
and in the group of 20 footballers who were located in recreative group and played
football in the in the school team in high school. In the study, physical (age, sports age,
height, body weight, BMI and body fat percentage) and some physiological
characteristics (speed, agility, skill and power) were determined by various tests and
measurements. The data were analysed by IBM SPSS 25.0 program. In the analysis of
the data obtained in the study, paired sample t-test was used for in-group comparisons

and ANOVA and post hock tests were used for intergroup comparisons.

As a result of the analysis; narrow field training group have occurred decline of 1,49%
in body weight variable, 1,44% in the BMI variable, 2,12% in body fat percentage
variable, 7,76% in a 10 m sprint test, 8,33% in the 20 m sprint test, 7,21% in zig zag test
and 6,94% in the agility skill test, increase of 1,57% in vertical jump test. These
changes were found to be statistically significant (p<0.05). According to the large-area
training group and the recreative group, there was a statistically significant and more
significant change in the physical characteristics (body weight, BMI, body fat
percentage) and physiological features (10 meters sprint, 20 meters sprint, zig zag,
agility skill and vertical jump tests) of the narrow field training group (p<0.05).

viii



According to the findings, in addition to the young footballers, in addition to the
contribution of the narrow field trainings, some physical properties such as the

reduction in fat ratio, besides contributing to the positive change; velocity, agility,
strength and skill.

Key Words: Narrow-Field Training, Football, Body Composition, Agility
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1. GIRIS

1.1 PROBLEM CUMLESI

Dar alan antrenmanlarinin, U17-U19 yas grubunda yer alan futbolcularin secilmis

fiziksel ve fizyolojik ozellikleri lizerinde etkisinin belirlenmesi arastirmanin problem

cumlesidir.

1.2 ALT PROBLEMLER

Arastirmanin alt problemleri asagida siralanmaktadir:

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin viicut agirligi degiskeni iizerinde etkisi var

midir?
Uygulanan dar alan antrenmanlarmin BKI degiskeni iizerinde etkisi var midir?

Uygulanan dar alan antrenmanlarmin viicut yag yilizdesi degiskeni iizerinde

etkisi var midir?

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin 10 metre sprint testi degerleri iizerinde

etkisi var midir?

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin 20 metre sprint testi degerleri lizerinde

etkisi var midir?

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin zig zag (¢eviklik) testi degerleri tizerinde

etkisi var midir?

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin agility ve skill testi degerleri iizerinde

etkisi var midir?

Uygulanan dar alan antrenmanlarmin dikey sigrama testi degerleri lizerinde

etkisi var midir?

Viicut agirlig1 degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile genis alan

antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark var midir?

BKi degerlerinde, dar alan antrenmanlari uygulanan grup ile genis alan

antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlaml fark var midir?



e Viicut yag yiizdesi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile genis
alan antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamh fark var

midir?

e 10 metre sprint testi degerlerinde, dar alan antrenmanlart uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlart uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

var midir?

e 20 metre sprint testi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

var midir?

e Zig zag (¢eviklik) testi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlart uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

var midir?

e Agility ve skill testi degerlerinde, dar alan antrenmanlari uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlart uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

var midir?

o Dikey sigrama testi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

var midir?
1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, Ul17-U19 yas grubundaki futbolcularda, dar alan
antrenmanlarinin, genis alan antrenmani uygulanan grup ile rekreatif grubun degerleri

ile karsilastirilarak, segilmis fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere etkisinin incelenmesidir.
1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Giiniimiizde futbol sporu popiilaritesini giderek arttirmaktadir. Bu durum, futbol {izerine
cesitli bilimsel arastirmalarm yapilmasini da beraberinde getirmektedir. Ozellikle cesitli
antrenman metotlarinin etkisinin belirlenmesi, antrenorleri, futbolculari, yoneticileri ve
futbol ile ilgilenen kisileri yakindan ilgilendirmektedir. Dar alanda yapilan futbol
antrenmanlarinin, futbolcularin, c¢eviklik, c¢abukluk, siirat ve c¢esitli fizyolojik

parametreler lizerine yonelik yapilan ¢aligmalar mevcut olmakla birlikte, tilkemizde bu



konuda yapilan bilimsel arastirma sayist ¢ok azdir. Bu sebeple, yapilan arastirma, s6z

konusu alanda Onciiliikk etme agisindan onem arz etmektedir.

1.5 HiPOTEZLER

Aragtirmanin hipotezleri asagida siralanmaktadir:

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin viicut agirligi degiskeni iizerinde etkisi

vardir.
Uygulanan dar alan antrenmanlarmin BKI degiskeni iizerinde etkisi vardir.

Uygulanan dar alan antrenmanlarmin viicut yag yilizdesi degiskeni iizerinde

etkisi vardir.

Uygulanan dar alan antrenmanlarmin 10 metre sprint testi degerleri {izerinde

etkisi vardir.

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin 20 metre sprint testi degerleri iizerinde

etkisi vardir.

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin zig zag (¢eviklik) testi degerleri iizerinde

etkisi vardir.

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin agility ve skill testi degerleri lizerinde

etkisi vardir.

Uygulanan dar alan antrenmanlarinin dikey sigrama testi degerleri lizerinde

etkisi vardir.

Viicut agirligr degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile genis alan

antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamh fark vardir.

BKi degerlerinde, dar alan antrenmanlari uygulanan grup ile genis alan

antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamh fark vardir.

Viicut yag yiizdesi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile genis
alan antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

vardir.



10 metre sprint testi degerlerinde, dar alan antrenmanlari uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlaml fark

vardir.

20 metre sprint testi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlart uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

vardir.

Zig zag (ceviklik) testi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlar1 uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

vardir.

Agility ve skill testi degerlerinde, dar alan antrenmanlari uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlart uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

vardir.

Dikey sigrama testi degerlerinde, dar alan antrenmanlar1 uygulanan grup ile
genis alan antrenmanlart uygulanan grup ve rekreatif grup arasinda anlamli fark

vardir.



2. GENEL BIiLGILER

21 FUTBOL

Futbol oyunu, belli zaman kapsaminda, oyunun yasalarina uygun bir sekilde topun karsi
takim kalesine miimkiin mertebe ¢ok gol atilmaya ugrasildigi bir takim oyunudur. Daha
cok gole sahip takimin basarili oldugu oyunda bu gayeye ulasmaksa farkli tekniksel
tutumlar ile olusur (Ozkara 1995).

Futbol sporunun bugiin gerceklestirilen spor tiirleri arasindaki 6nemi ve konumu
tartismasizdir. Cogu birey sporcu olarak, ¢ogunlukta kalan diger bireyler de izleyici
olarak futbolla ilgilidirler. Futbolu izleyenler ve oynayanlarin disinda, ¢alisanlari ve
yardimci kisileriyle de bugiiniin futbolu bir endiistri seklini almistir. Yakin ge¢miste
futbol endiistrisi, oldukga yliksek diizeydeki sporcular agisindan profesyonel bir meslek
seklini almis ve bu durum da futbol sporunun ¢ekiciligini yiikseltmistir. Sporcularin
yiiksek diizeydeki yaris icin futbolun zorunluluklarina uyumlu olmasi gerekir (Reilly

and White 2004).

Futbol sporu aerobik temelli 90 dakika siiresince kisa zamanl1 anaerobik tiirde meydana
gelen davranislarin ve topla oynama kabiliyetinin harmanlandig1 bir spordur. Neticenin
saptanmasinda ve birebir oyunlarda, dar alanda uygun konum almak ve sporcu
azaltabilmek amaciyla ana niteliklerinden olan hiz, bugiinkii futbol diisiincesinde daha
cok deger bulmustur. Hizin bagimsiz bi¢cimde teknik sekiller iistiindeki etkisinin kesin
bir saptayan1 olup olmadig1 ya da teknik sekillerdeki bu degisimlere ne sekilde etkisinin
oldugu arastirma konusudur (Bansbo 1991).

Futbol diger spor tiirlerinden farkli olarak neredeyse 1000 farkli davranigin bulundugu
ve davraniglarin arka arkaya siiratle farklilastig1 bir spor tiiriidiir. iki adet 45 dakikadan
olusan bu oyun, ana aerobik bir temel iistiine, diizenli olmayan stirelerle hizin, giiciin,
hizda siireklilik, giicte siireklilik, patlayicilik ve esgilidiimiin; futbol sporunun temeline
ve kabiliyet niteligine dayali taktiksel ve teknik kapsamda sergilenen niteliktedir
(Deliceoglu ve Miiniroglu 2005).



2.1.1 Futbolun Fizyolojisi

Futbol sporunu Akgilin (1994), anaerobik ve aerobik davraniglarin arka arkaya
gerceklestigi hiz, giic, atiklik, elastikiyeti, denge, hareketlilik, kassal ve kardio-
respiratuvar dayanma, esglidiim vb. etmenlerin performansa topluca etki gosterdigi
yiiksek diizeyde koordine gosteren bir oyun diizeni seklinde ifade edilmistir. Bir futbol
oyununda, yliksek seviyedeki sporcular ylizde 80-90 maksimum kalp atis hizinda,
anaerobik diizeye yakin bir seviyede yaklasik 10 km kosarlar. Bu dayaniklilik temeli
kapsaminda atlama, sprint, topa vurmak vb. patlayici giic 6geleri de sik sik goriiliir. Bu
sebeple sporcular tek bir sahada iist seviyede bulunmay:1 degil futbol ile ilgili biitiin

sahalarda gerekli igerige sahip olmak zorundadirlar (Stelen vd. 2005; Akgiin 1994).

Oyunun zamanindan &tiirii, futbol genellikle aerobik metabolizmaya dayali bir oyundur.
Ayrica, 90 dakika siiren bir oyun zamaninda, sporcu anaerobik diizey (iiretilebilen ve
uzaklastirilabilen laktat seviyesinin dengeli oldugu miiddet¢e yiizde 80—90 maksimal
kalp atim hiz1) diizeyine yaklasan bir is yogunlugundadir. Cok fazla kan laktatinin
birikiminden kaynakli bu ¢ok fazla is yogunlugunu uzun siireler siirdiirebilmek fiziki
acidan olanaksizdir. Bu nedenler sporcular, oyun kapsaminda calisan adalelerden
laktatin uzaklastirmasi adina az seviyede olan zamanlara gereksinim hissederler (Stelen
vd. 2005). Onceden gerceklestirilen arastirmalarda, kalp atim hiziyla VO2 arasinda
bulunan bagdan kaynakli, oyun kapsamindaki VO seviyesinin direkt olmayarak
hesaplanmas1 miimkiindiir. Yaklagik ylizde 85 maksimum kalp atim hiziyla ortaya
konan giiglerde ylizde 75 maksimum VO: diizeyinde bir tiiketimin olacagi
diistiniilmektedir (Astrand vd. 2003). Futbol sporunda aerobik metabolizma oyunun
cogunda basta olmak ile beraber anaerobik metabolizma, neticeye etki eden tiim
davraniglar1 igermektedir. Diger bir tanimla, sicrama, sprint, sut veya ikili ger¢eklesen
yarislar vb. oyunun neticesine etki gosteren biitiin davraniglar anaerobik vetirelerden
olusmaktadir. Oyun kapsamindaki anaerobik esik diizeyinin maksimum kalp atim

hizinin yiizde 76,6 —yiizde 90,3 araliginda bulundugu belirtilmistir (Stelen vd. 2005).

Sporcularin fiziki ihtiyaglarimin saptanmasi; egzersiz planlarmi diizenleme, enerji
gereksinimlerini saptama ve zarar gorme olasiliklarii diisiirme gibi hususlarda

antrenorlere yardim etmektedir (Kokli vd. 2009; O’donoghue vd. 2001).



Oyun siiresince toplamda kat edilen uzakliklar kadar, sporcularin alinan uzakligin ne
kadarinda fazla yogunlukta egzersiz gerceklestirdikleri olduk¢a Onemlidir. Bir oyun
esnasinda elit oyuncularin fazla kuvvetli egzersizlerde (>15 km/s) edindikleri uzakliklar
2-3 km dolaylarinda iken, sprinte bakildiginda (>20 km/s) edindikleri uzakliklarin 600
m dolaylarinda bulundugu gergeklestirilen arastirmalarda saptanmistir (Laia vd. 2009).
Ayrica her bir sporcu neredeyse 1.5 dakikada bir, 2—4 saniye civarinda son bulan
sprintler yapmaktadirlar (Stelen vd. 2005; Bangsbo vd. 1991). Bu baglamda da bir oyun
esnasinda edinilen uzakligin yiizdel ile 11 aralig1 sprintlerden meydana gelmektedir
(Bloomfield vd. 2007; Van vd. 1988). Bunun yaninda mag esnasinda her sporcunun 4—6
saniyede son bulan 1000-1400 tane kisa zamanli egzersiz yaptigi da gergeklestirilen

arastirmalarda saptanmistir (Mohr vd. 2003).
2.1.2 Futbolcularm Fiziksel Ozellikleri

Miisabakanin oldukg¢a siiratli oldugu futbol endiistrisinde sporcular teknik ve taktik
bakimindan biitiin performanslarini ilerletmeli ve bunu gostermelidirler. Ayrica bu
kabiliyet ve nitelikler kisa zamanda farkina varilip egzersizlerle devaml ilerletilmelidir.
Erken farkinda olma neticesinde gerceklestirilen uygun egzersiz planlari oyuncularin
performanslarin1  yiikkseltmekte ve sakatlanma risklerini azaltmaktadir. Bunlarin
olabilmesiyse s0z konusu oyuncunun fiziki niteliklerinin dogru saptanmasiyla

miimkiindiir. Bu baglamda bilhassa futbol sporunda fiziki nitelikler olduk¢a 6nemlidir.

Tiim spor dallarinda uygun beden nitelikleri degisiklik gostermek ile beraber genellikle
viicut yag oranmnin diisiik olmasi iyi performans gostermek adina Onemlidir. Yag
oraninin yliksek olmasi enerji yitirilmesine ve elastikiyet, giic, hiz ve atiklik vb.
niteliklerin diismesine sebebiyet vermektedir. Bu baglamda viicudun bilesenleri
sporcunun kuvvet, fiziksel goriintii ve atikligine 6nemli seviyede etki etmektedir. Diger

yandan viicut agirlig siirate, dayanikliliga ve giice de etki eder (Gtiltekin 2004).

Oyuncularin saglik 6lgiitii olmasinin disinda fiziki baglamda performansina etki eden en
onemli etken, viicut yag oranidir. Cogu spor dalinda viicut yag oramyla fiziki
performans arasinda olumsuz bir bagin oldugu belirtilmektedir. Konuyla ilgili
gerceklestirilen incelemelerde de viicut yag oraniyla, yas, cinsiyet ve beslenme vb.
etmenler goriilmiistiir. Bu baglamda incelemelere konu olan yag orani hem saglik hem

de diger etmenler bakimindan 6nemlidir (Erol vd. 1999).



1942 yilinda Welham, futbolda viicut yag oranini saptamak adina hususi olarak sporcu
topluluklart i¢in buldugu 6lgme degerini kullanmistir. 25 profesyonel sporcunun viicut
yag oranini saptamistir. Neticelere bakildiginda; orta sahada olan sporcularin viicut yag
yilizdelerini yiizde 14, ileri ve geride olan sporcularin yag ylizdeleri ylizde 10,4
bigiminde saptanmistir. 1966’da Royce and Behnke sporcularin yag yiizdeleriyle ilgili
Ol¢melerde bulunmuslardir. Geride oynayan sporcularda yiizde 2 ile 6, orta sahada olan

sporcularda yiizde 10 ile 25 yag yiizdeleri saptanmistir (Giiltekin 2004).

Konuyla ilgili diger arastirmalarin neticeleri soyle aciklanabilmektedir. 1969’da
Wilmore gerceklestirdigi arastirmada futbol sporculariin yag yiizdeleri ortalamasini
yiizde 14,4 biciminde tespit etmistir. 1999°da Reeves vd. gergeklestirdikleri aragtirmada
yag oram yiizde 17,3 seklinde saptamislardir. Bizim {ilkemizde gergeklestirilen
arastirmalardan, 1993°de Kayatekin vd. beden yag ylizdesini ylizde 10,8 seklinde tespit
etmislerdir (Giiltekin 2004; Wilmore 1994).

Oyunculardaki fiziki eksiklik ve yorgun olma durumu adale ve sinir esgiidiimiine zarar
vermekte ve teknik baglamda performansi azaltarak oyun sirasinda taktigi kabiliyete de

negatif etki etmektedir.

Oyuncularin performansina 6nemli seviyede etki gosteren ve fiziki baglamda yeterlilik
seviyesini meydana getiren faktorlerse soyledir (Temogin ve Ek 1999); aerobik igerik,
anaerobik kuvvet, giic, hiz, elastikiyet, atiklik, denge ve esglidiimdiir. (Temogin vd.
2004).

2.1.3 Futbol ve Enerji Sistemleri

Oyunculara uygun egzersiz planlarinin olusturulmasi adina enerji diizeylerinin 1yi
bilinmesi 6nemlidir. Enerji, anaerobik ve aerobik seklinde iki bi¢imde olusmaktadir.
Oyun esnasindaki sprint, birden siiratlenme, kayma ile miidahalede bulunma ve sut vb.
fazla yogunluktaki davranislar i¢in gereken enerji anaerobik metabolizma araciligiyla

saglanmaktadir (Bangsbo 1994b; Holmann and Liesen 1981).

Aerobik enerjiyse; hem magin 1.5 saat olmasi ve bu zaman kapsaminda 8,5-14 km
civarinda mesafe alimmast bakimindan, hem de oyunda olusan az zamanli fazla
yogunluklu egzersizlerin yorgunluk meydana gelmeden ayni nitelikte devam etmesi

bakimindan olduk¢a 6nemlidir.



Bir oyuna enerji diizeni bakimindan yaklasildiginda; magta VO,Max’1n yilizde 80 ya da
daha fazla, KAHMax’1n yaklasik yiizde85°1, kan laktat seviyesindeyse 2 ile 10 mmol.L-
1 diizeylerine ulasabilmektedir (Bangsbo vd. 2006). 1986’da Ekblom incelemesinde, bir
oyun esnasinda sporcularin LA diizeylerinin 7-8 mmol.L-1 arasinda bulundugunu
aciklamistir (Ekblom 1986). 1944’de Bangsboysa sporcularin oyun esnasinda LA
seviyelerinin 3 ila 9 milimol.L-1 araliginda degiskenlik gosterdigini, kisisel bakimdan
10 milimol.L-1 laktik asit seviyesini gegen sporcularin bulunmasiyla birlikte, genellikle
VO;Max diizeyinin yiizde70’lik kismini belirten KAH’da futbolun gerceklestigini
aciklamistir. SOyle ki bir futbol oyununda tiiketilen enerjinin ylizde90’lik kismindan
cogu aerobik yol ile edinildigi gerceklestirilen aragtirmalarda agiklanmaktadir (Bangsbo
1994a).

2.1.3.1 Aerobik enerji sistemi

Bireyin birim siirede tiikettigi oksijen niceligi aerobik igerigi saptar. Bireye git gide
fazla is yaptirildig1 zaman tiiketilen oksijen niceligi de dogru orantili olarak artar ve
neticede Oyle bir yere gelinir ki bu durumdan sonra is fazlalagsa dahi oksijen tiiketimi
artik yiikselmez ve ayni seviyede durur. Iste bu durumda bireyin tiikettigi oksijen
maksimumdur (Akglin 1989). Maksimum oksijen igerigi kisinin durumunun en iyi

Olcttii seklinde kabul gormiistiir.

Aerobik diizen iki dk. ile iki ila ii¢ saat devam eden durumlara yonelik temel enerjidir.
2-3 saati gecen aktiviteler ATP depolarinin tazelenmesi adina protein ve yaglarin
parcalamaya baslamasina sebebiyet verebilir. Bu hususlarin herhangi birinde protein,
yaglar ve glikojenlerin pargalanmaya baslamasi, bedenden terleme ve solunumla
c¢ikarilan su ve karbondioksit yan iirlinlerini meydana getirir. Bir oyuncunun ATP’yi
tazeleme siirati, bireyin aerobik icerigi ile veya maksimal oksijen kullanma hiziyla

ilgilidir (Bompa 1998).
2.1.3.2 Anaerobik enerji sistemi

Bu sistem, oksijen olmayan ortamda laktik asit diizeni ve ATP-PC ile enerjinin iiretimi
neticesinde kisa siireli aktivitelerde bedenin enerji gereksinimine cevap verir (Diindar
1998). Biitlin enerji sistemlerinin katkis1 yogunluk, siire ve dinlenme zamanlar1 vb.
aktivite degiskenlerine baglidir. Genel olarak, kisa siireli dinlenme, ¢ok ve oldukca

diisiik yogunluktaki aktiviteler glikolitik sistem ile ilgiliyken; az zamanli, yogun



siddetli, kisa olmayan dinlenme etkinlikleri alaktik anaerobik diger bir ifadeyle fosfat
sistemine baglhdir. S6z konusu iki enerji sistemi anaerobik etkinliklerde tiiketilen

enerjinin biiyiik kismint olusturur (Kramer 1995).
> Fosfojen sistemi

Kreatin fosfat, adale hiicresinde olan ATP gibi olduk¢a fazla enerji bagina sahip ve
pargalandigi zaman Onemli Olglide enerji veren bir maddedir. Olusan enerji ATP
resentezi prosesinde tiiketilmektedir ve adalede depo edilmis CP diizeyi kisithdir
(toplamda 0.3 ile 0.5 mol arasi). Yogun siddette ve az zamanli (10 saniyeden az)
aktivitelerde adale kasilmasinda gereken enerjinin 6nemli g¢ogunlugu bu sekilde

edinilmektedir (Ergen vd. 2007).
> Laktik asit sistemi

Anaerobik glikoz seklinde de ifade edilen bu metabolizma ile karbonhidratlar
parcalanmak siiratiyle ATP’nin yeniden sentezlenmesi igin gereken enerjiyi saglarken,
tirtin olarak LA ¢iktigindan laktik asit sistemi olarak adlandirilmistir (Ergen vd. 2007).
Adale ile kanda toplanarak yorgunluk hissine sebebiyet verir. pH’1 azaltarak metabolik

asidoz olusur. Normal sartlarda 100 cc kan miktarinda 10 mg LA vardir.

S6z konusu diizende glikojen, anaerobik sekilde pargalanarak ATP’nin sentezlenmesi
icin gereken enerjinin elde edilmesi saglanmaktadir. Oksijen olmayan kosullarda laktik
asit sistemi calistigindan anaerobik glikoz seklinde isimlendirilmistir. Adalede biriken
glikojen, glikoza doniisiir ve neticede hem enerji olusur hem de 2 piirivik asit molekiilii
meydana gelir. Ortamda oksijen bulunmadigindan sitrik asit ¢evrimine katilamayan

purivik asit laktik asit olarak evrilir (Ergen vd. 2002).

Glikoliz tistline gerceklestirilen aragtirmalarin yeni yeni yapildi§i zamanlarda mayada
meydana gelen fermantasyonun adalede glikojen pargalanmasina benzedigi
goriilmiistiir. Anaerobik diger bir ifadeyle oksijensiz ortamda adale kasildigi zaman
glikojenin yok oldugu ve ana iiriin olan laktatin olustugu goriilmiistiir. Oksijen yeniden
ortama girdigindeyse aerobik husus yeniden meydana gelir ve laktat yok olurken

glikojen tekrar olusur (Mentes ve Erséz 1993).
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Bu nedenle laktik asit diizeninin kullanilmasiyla yorgunluk hissinin olusmasinda laktik
asit etkilidir. Oksijen tiiketilmesi s6z konusu olmaz, yalnizca karbonhidratlar (glikojen

ve glikoz) enerji saglar. Diisiik seviyede a¢iga ¢ikar (Sonmez 2002).

» Viicuttan atilma yontemleri

o Idrar ve ter ile viicuttan atilir: Bu yontem onemli degildir.

. Glikoz ve glikojene doniistiiriiliir: Karbonhidratlarin oksijensiz ortamda
yikimi neticesinde meydana gelen laktik asit yeniden glikoz ve glikojene evrilir ama bu

yol ile uzaklastirma durumu minimumdur.

o Proteine evrilir: Laktik asit bedende kimyasal agidan proteine evrilebilir. Bu

evrilme laktik asidin uzaklastirilmasi hususunda 6nemli degildir.

o Oksidasyon meydana gelir: LA, oksijen oldugunda piirivik asit olarak
evrilir ve kreps siklusa dahil olarak HO> ile CO- ¢ degin indirgenebilir. Boylelikle kalp
adalesi, iskelet adaleleri, beyin, bobrek ve karacigerler laktik asidi enerji seklinde

tuketir.

Bu yontem ile laktik asit metabolizma agisindan bir enerji seklinde tiikketimi aktiviteden
sonra toplanma ve laktik asidin bertaraf edilmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu husus
pasif olmayan toplanmanin laktik asidin bertaraf edilmesinde c¢ok etkili oldugunu

belirtmektedir (Giinay vd. 2005).
2.1.4 Futbolda Aerobik Antrenman

Antrenman yillik programinda dayanikliligin gelismesi birka¢ asamada saglanir.
Yalnizca bir zirvesi bulunan bir yillik program incelendiginde dayaniklilik egzersizleri
“Ozel dayaniklilk”, “Ozel dayaniklilk temellerini gelistirme” ve “Aerobik
dayaniklilik” seklinde {ic asamada tamamlanir. Aerobik dayaniklilik hali gecis evresi

stiresince ve hazirlanma siirecinin baginda (1 ile 3 ay) gelistirilir (Bompa 2001).

Aerobik egzersiz; “Toparlanma Antrenmani”, “Yiiksek Siddetli Aerobik Antrenman” ve
“Diisiik Siddetli Aerobik Antrenman”seklinde ii¢c ana asamadan meydana gelmektedir.
Bu egzersiz diizenlemeleri, c¢alistiricilarin  kazanim  amaglart  kapsaminda

uygulanmaktadir (Bangsbo 1994).
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2.1.4.1 Diisiik siddetli aerobik antrenman

Bu antrenman, KAHMax’1n yiizde 65 ile 90 dolaylarinda gergeklestirilen egzersizlerdir.
Bu antrenmanda, adalede oksidatif gizili ve kapilarizasyonu yiikseltmek adina kullanilir.
Bu bicimde substrat tliiketimi uygun hal alir. Boylelikle oyuncularin dayaniklilik
durumlarinda bir ilerleme elde edilir (Bangsbo 1994).

2.1.4.2 Yiiksek siddetli aerobik antrenman

Bu antrenmanlarda, oyuncularin VO;Max diizeylerini gelistirmek adina uygulanan
egzersizlerdir (Bangsbo 1994). Bu egzersizler, KAHMax’1n yilizde 80 ile 100 civarinda,
anaerobik diizeyin iistiinde ger¢ceklesmektedir. Bu antrenmanlari adalede ve bilhassa kan
icinde laktat toplanmasini yiikselttiginden uzun zaman ara vermeden gerceklestirmek
pek olas1 olmamaktadir (Hill-Haas vd. 2007; Hoff vd. 2002). Bu neden ile bu ¢esit

egzersizler parcalara ayrilarak ve istirahat zamanlar1 verilerek gergeklestirilir.

Uzun zaman az yogunluktaki sartlarla kiyaslandiginda; az zamanli yogun siddette
gerceklestirilen egzersizlerin VO;Max’1 ilerlettigi ve yorgunluk hissinin meydana
gelmesini  yavaglattigt  saptanmistir (Billat vd. 1996). 1993°’de Balsom vd.,
gerceklestirdikleri arastirmada; az zamanli yogun siddetli egzersizlerin, laktat
olusumunu kisitladig1 ve ara ara yapilan aktivite esnasinda kreatin fosfat diizeyini
yiikselttigini saptamiglardir (Balsom vd. 1993). Bu cesit egzersizlerde kreatin fosfat
(Dellal vd. 2008) ve adale glikojeni (Bishop vd. 2002) enerji kaynagi seklinde is

gormektedir.
2.1.4.3 Toparlanma antrenmani

Bu antrenman KAHMax’1n yiizde40 ile 80 civarinda gerceklestirilen egzersizlerdir. Bu
antrenmanlar, jog ya da az yogunluklu kosular1 kapsar. Bu ¢esit antrenmanlar; oyun
bittikten sonra, oyundan bir giin sonrasinda ya da yogun bir egzersizden bir giin
sonrasinda sporcunun normale dénmesini hizlandirmak adma gergeklestirilir. Bunun
yaninda; bu antrenmanlar, oyuncunun yogun egzersiz hali seklinde bilinen ve
siirantreneyle neticelenen siirece dahil olmasia engel olmak adina da uygulanabilir

(Bangsbo 1994).
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2.15 Futbolda Dayamklihlk Antrenmam Ogeleri

Futbol idmanlarinda yapilan egzersizlerin temelinin futbolcularin dayaniklilik diizeyini
ilerletmek adina diizenlenmesi tavsiye edilmektedir (Little 2009). Gergeklestirilen bir
arastirmada, oyun esnasinda olusan ¢ok yogun ve az zamanl etkinliklerin sonrasinda
yorgunlugun meydana geldigi ve bunun neticesinde de oyuncularin isabet eden kisa pas
kabiliyetinde azalma oldugu agiklanmistir (Rampinini vd. 2008). Helgrud vd.
dayanikliligin idmanindan sonra dayamiklilik diizeyinin yiikselmesiyle arastirdiklari
performans Olgiitlerinden,VO2Maxseviyesinin =~ 58.1+4.5 ml/kg/dk’dan  64.3+£3.9
ml/kg/dk’ya yiikseldigini (p<0.01)’e; laktat diizeydeki VO2’nin 47.84+5.3 ml/kg/dk’dan
55.4+4.1 ml/kg/dk’ya eristigini (p<0.01); kosma maliyetinin yiizde 6.7 (p<0.05), alinan
toplamdaki mesafenin yiizde20 (p<0.01); sprint seviyesinin yiizde 100 (p<0.01); top ile
oynama Yyiizdesinin yiizde24 (p<0.05) diizeylerinde yiikseldigini ve oyun esnasinda
ortalama yiizde KAHMax aktivite yogunlugunun ylizde 82.7+3.4’ten ylizde 85.6+3.1’ya
(p<0.05) eristigini, kontrol grubundaysa arastiritlan hicbir degiskende farlilik
gozlenmedigini  agiklamiglardir.  Arasgtirmacilar bu konu ile dayamikliligin
performansinin  yiikselmesi  arasinda  futbol  performansinin  yiikselecegini

savunmuglardir (Helgerud vd. 2001).
2.1.5.1 Aerobik dayamkhihk

Oyuncularin idman sirasinda genel olarak baslarina gelen kiigiik kopma durumu, bag
dokusunda ve adalelerde olugabilmektedir. Bu olay basina gelen oyuncularin adaleleri 2
ya da 3 giinde sert bir vaziyete gelir. Bundan dolayr idmanda performans diiser ve
glikojen depolarinda yeniden dolmasi gereksinimi hissedilebilmektedir. Bu zararlarin
basit diizeyde olanlarinda yalnizca adale agrilar1 olur iken, daha 6nemli hasarlarda
oyuncunun eski performansina ulagsmasi adina az yogunlukta idman yapmasi
zorunludur. Gergeklestirilen bu idmanlar agriyan adalelerin agrisin1 azaltmakta ve

adalenin daha hizli sagligina kavusmasina yardimei olmaktadir.

Profesyonel oyuncular 6nceden de bahsedildigi lizere oyun sirasinda neredeyse 9-10 km
mesafe almaktadirlar. Bu sebeple oyuncularin dayaniklilik seviyelerinin fazla olmasi
gerekmektedir. Bu baglamda futbolcular dayaniklilik seviyelerini yiikseltmek adina
idmanlarin1  gergeklestirerek maksimum oksijen diizeyini de yiikseltmektedirler
(Bangsbo 1996).
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Neticede eger dayamiklilik seviyesi yeterli degilse bedene gereken oksijen
gonderilemez. Az oksijen saglanmasi, yorgunluk hissine ve laktik asidin birikmesine
sebebiyet verir. Yorgun diisen adaleler, yorgun olmayan adalelere kiyasla, daha diisiik

adale giicti iiretirler ve sporcu oldukga yavas hareket eder (Wilmore and Costill 1994).
2.1.5.2 Anaerobik dayanmikhihk

Futbol sporunda aerobik dayaniklilik seviyesini yiikseltmek adina gergeklestirilen
idmanlar; hiz, ilerletme ve koruma idmanlaridir. Hiz idmanlar1 sporcularin fiziksel
kondisyonunu yiikseltmekte ve es zamanli olarak mag¢ sirasinda siiratli karar almak
miimkiindiir. Bu baglamda bu idmanlarin ana gayesi sporcularin anlama, yorumlama ve
mag sirasinda siiratli hareket ve karar alma kabiliyetini ilerletmektir. Bu hedeflere
varabilmek adina bu idmanlar topla gerceklestirilmektedir. Aerobik dayaniklilik
diizeyini yiikseltmek adina gerceklestirilen siireklilik idmanlariysa adalelerin siiratli ve
kuvvetli bigimde iggérmesine yardim etmekte es zamanli olarak adale kapasitesini
yiikseltmektedir. Dayaniklilik idmanlar1 daha yogun, daha sik aralarla ve uzun vakit
siireclerinde gerceklesmektedir. Bu cesit idmanlar genel olarak profesyonel sporcular

icin gereklidir (Bangsbo 1996).
2.1.6 Futbolda Kuvvet ve Gii¢ Antrenmam Ogeleri

Bireyin sergileyecegi en fazla gii¢ diizeyi ti¢ temel faktorle iliskilidir (Bompa 2001). Bu
faktorlerden ilki, adale gizili (potansiyeli); hareketin kapsadig biitiin adale gruplarinca
gerceklesen giiclerdir. Ikincisi; adale gizilinin kullanilmas1 hem merkezi hem de cevre
acisindan adale liflerini ayn1 zamanda kullanma kabiliyetidir. Sonuncusu ise teknik,
neredeyse yilizde30’u kullanilan adale gizilinin ¢alismasini diizeltmeyi hedefleyen belli
idmanlar ve merkezsel-cevresel adale fibrillerinin ayni zamanda kullanilmasina yardim

eden faaliyetlerdir.

Kuvvet;“Genel Kuvvet”, “Ozel Kuvvet”, “Cabuk Kuvvet”, “Kuvvet Yedegi”, “Mutlak
Kuvvet”, “Kassal Dayaniklilik”, “Maksimal Kuvvet” ve “Goérece Kuvvet” seklinde

gruplandirilabilir (Bompa 2001).

Cogu arastirmacinin ortak diisiincesi, futbol sporunda maksimum giiciin basar1 i¢in
olduk¢a 6nemli oldugudur (Reilly 2003; Garganta vd. 1993; Rochcongar vd. 1988).
Ayrica, adale giiciiniin fazla olmasinin futbolda 6nemli bir gereksinim oldugunu belirten

incelemeler, bilhassa alt ekstremite adale giiciiniin basarili bir mag¢ igin onemli bir
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fitness elemanlar1 oldugundan s6z etmektedirler (Mjolsnes vd. 2004; Gissis vd. 2003;
Cometti vd. 2001).

Futbol oyununda giiciin goriinimii patlayici gii¢ seklindedir. Oyunda gii¢ igeren
davraniglar 2-3 saniye civarindadir. Diger bir ifadeyle futbol maginda kuvvette
dayanikliliga gereksinim neredeyse yoktur (Eniseler 2010). Futbol maginda patlayici
kuvvet diger bir ifadeyle gii¢ olduk¢ca onemlidir. Futbol oyunu esnasinda, geneli giic
isteyen durumlar patlayici seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Oyun esnasinda patlayici
seklinde olusan bu durumlar; kafa topu vurmak adina ziplamalar, birden durmalar, anlik

yon degisiklikleri, sprintteki ilk ¢ikmalar biciminde siralanabilmektedir (Eniseler 2010).

Futbol macinda gii¢ idmaninda ilk gaye, maksimum giic ve kuvvet (ani kuvvet ya da
patlayic1 kuvvet) ilerlemesidir. Giigte siireklilik ve hipertrofi gayesi futbol ile iligkisi
yok gibi algilanmaktadir (Eniseler 2010).

2.1.6.1 Maksimal kuvvet

Sinir-adale diizenin istemli olarak kasilmasi neticesinde en fazla meydana getirdigi
giictiir. Maksimal gii¢, disaridan olan direngle bu dirence karsi1 gerceklestirilen giiciin
ayni olmasi hususunda maksimal izometrik gii¢ seklinde isimlendirilirken; konsentrik
bir kasilmayla yercekimine karsi gerceklesen en fazla glic de dinamik maksimal gii¢ ya

da bir yenilemede kaldirilan maksimal gii¢ seklinde isimlendirilir (Karabiik vd. 2008).
2.1.6.2 Kuvvette devamhihik

Uzun zaman boyunca ¢ok defa yinelenen kasilmalarda sinir—adale diizeninin yorgunluk
hissine kars1 koyma durumudur. Bu nitelige iliskin dinamik acidan planlanan ¢ogu
diren¢ uygulamas1 metodunun ana gayesi, istemli sekilde gerceklesen diisiik davranis
siratiyle fizyolojik adale kesitinin diger bir ifadeyle adale hipertrofisinin

yiikseltilmesidir (Karabiik vd. 2008).
2.1.6.3 Cabuk kuvvet (giic)

Sinir-adale diizeninin yiiksek siiratte, bir kasilmasi ile disaridan gelen mukavemeti
asabilme kabiliyetidir. Bu nedenle giic, siiratli olarak yiiksek seviyede calisma kabiliyeti
seklinde de ifade edilir. Sinir-adale diizeni, adalenin esneklik ve kasilma durumlarinin
refleksle beraber ig gormesi ile hizli yliklenme ve tepkiyi kabullenir ve uygulamaya alir.

Bu sebep ile cabuk gii¢ kendi i¢inde ii¢ farkli sekilde ele alinir (Karabiik vd. 2008).
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2.1.6.4 Baslama kuvveti

Bir yonteme start vermek adina gereken giicli ifade eder ve neredeyse bastaki 30

milisaniye i¢indeki gii¢ tiretimi demektir (Karabiik vd. 2008).
2.1.6.5 Patlayic1 kuvvet

Az bir zaman icinde adalenin konsantrik bir kasilmayla fazla nicelikte giic

saglayabilmesi seklinde ifade edilir (Karabiik vd. 2008).
2.1.6.6 Elastik kuvvet

Adalenin eksantrik kasilmasinin ardindan konsantrik kasilmayla gosterdigi, kisa siirede

fazla nicelikteki giiclin siiratli bigimde uygulanmasi durumudur (Karabiik vd. 2008).
2.1.7 Futbolda Siirat Antrenmam Ogeleri

Spor alanlarinda hiz(siirat) “Ozel Siirat” ve “Genel Siirat” olarak iki ana bicimde ele
alinir iken konu bahis futbol olunca hizin kompleks nitelikleri ve futbol i¢indeki farkli
yonleri goriilmektedir. 1980°de Pallfai and Benedek, sporcunun hizini oldukg¢a ¢esitli
bir kabiliyet seklinde ifade ederlerken “Sporcunun hizi yalnizca; hizli cevap olusturma
ve hareket etmede, hizli davranmalar ve kosma, top ile hizli oynama, duraklamalar ve
sprint yapmasinin disinda, vaziyeti hemen anlayarak yorumlamasidir” seklinde
belirtmektedir. Futbol adina hizin bilinen ifadesinden, anlama hizi, sezme hizi, karar
alma hizi, cevap olusturma hizi, top ile ve top olmadan eylem hizi ve bunun yaninda
hareket hiz1 vb. boliimsel kabiliyetlerin gerektirdigi goriilmektedir (Weineck 2011).
Futbol adina hizi1 meydana getiren parcalar1 daha yaygin bir yorum ile ifade etmek
gerekirse;  sporcunun hizi, farkli  psiko—fizyolojik  bdliimsel kabiliyetlerin
harmanlanmasindan meydana gelen bir yetenektir. 1990°da Bauer bahsi gegen
kabiliyetleri yedi baslikta incelemistir. (Benedek and Palfai 2011; Weineck 2011; Bauer
1990).

2.1.7.1 Algilama siirati

Oyun pozisyonlarini algilayarak ve bu pozisyonlarin miimkiin mertebe az zamanda
farklilasmasina bagl yetenektir. Bunun yaninda; algilama hizi(stirati) duyularla (isitme,
gorme, vb.) mag igindeki dnemli mesajlar1 hemen algilamak ve yorumlamak seklinde

ifade edilebilir (Weineck 2011).
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2.1.7.2 Sezinleme siirati

Oyun ilerleyisinin ve bilhassa karsi takim sporcusunun hareketinin miimkiin mertebe az
zamanda belirlenmesi ile ilgili yetenektir. Weineck, sezinleme hizini(siiratini)
tecriibelere ve bilgilere bagli kars1 takimin ani eylemlerini ve oyunun gidisatin1 tahmin

ederek tepki vermek seklinde ifade edilmistir (Weineck 2011).
2.1.7.3 Karar verme siirati

En kisa zamanda, olmasi muhtemel hareketler i¢in karar alabilme kabiliyetidir. Bunun
yaninda, ihtimaller arasindan kisa zamanda etkili bir hareket i¢in karar alabilmek

seklinde de ifade edilebilir (Weineck 2011).
2.1.7.4 Tepki siirati

Oyun esnasinda, tahmin edilemeyen degisikliklere hizli sekilde tepki vermeye bagh
yetenektir. Aym1 sekilde Weineck (2011), tepki hizini(siiratini) tahmin edilmeyen

hareketlere hemen tepki olusturmak seklinde ifade etmistir.
2.1.7.5 Doniisiimlii ve doniisiimsiiz hareket siirati

Top olmadan; doniistimsiiz ve dontistimlii eylemlerin yiiksek hizla uygulanmasi ile ilgili
yetenektir. Top ile eylem hizi; eylemleri yiiksek siiratlerde top ile beraber
uygulayabilmek, top olmadan eylem hiziysa doniisimlii ve doniisiimsiiz eylemleri

yiiksek stiratlerde uygulayabilmek seklinde ifade edilebilir (Weineck 2011).
2.1.7.6 Hareket siirati

Top ile, kars1 takimin oyuncusu ve siireye bagli, oyuna 6zel hareketlerin hizli bi¢imde

uygulanmasi ile ilgili yetenektir (Weineck 2011).
2.1.7.7 Eylem siirati

Oyun esnasinda, kognitif, yontemsel-taktik ve kondisyon imkanlarinin birlesmesiyle
miimkiin mertebe hizli ve etkili hareketler gosterme yetenegidir. 2011°de Weineck,
hareket hizin1 (eylem siiratini); yontemsel ve taktik ve kondisyon becerilerinin beraber
caligmasiyla miimkiin siiratte ve etkili sekilde oyun sirasinda hareket etme seklinde

ifade etmistir.
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2.1.8 Futbolda Esneklik Antrenman Ogeleri

Yeteri kadar esneklik ve ayrica gevseyebilme becerisine sahip adale sistemi
bulunmadan koordinatif veya yontemsel bakimdan uygun yapilabilen bir davranis
miimkiin degildir. Bu durumun sebebiyse eylemin en uygun sekilde uzay-vakit bagiyla
ilgili sekilde, hareketli bir uygulamayla yapilamamasidir. ilerleme bir gerdirme durumu,
elastikiyet ve gevseyebilme egitimi, idman ve oyun hazirlanmasi 6ncesinde énemli, yeri

dolmaz bir tedbir niteligindedir (Weineck 2011).

Elastikiyet adina benzer anlam igeren hareketlilik durumu veya biikiilebilirlik olgular
da yer almaktadir. Oynaklik hali (eklem ile ilgili) ve uzayabilme (adale, bag, kapsiil
aygit1 ve kirigle ilgili) 6gelerdense elastikiyeti olugturan yap1 taglarini ve elastikiyetin alt
Ogeleri akla gelmektedir (Frey 1977). Elastikiyet bes baslikta incelenebilir (Weineck
2011).

2.1.8.1 Genel esneklik

Genel elastikiyetten, “En onemli sistemlerinde (omurga, kalca ve omuz eklemi gibi)
yeteri kadar erigsmis hareketlilik seviyesi” akla gelmektedir. Bu diislince; genel
hareketlilik seviyesi, ihtiya¢ seviyesi ile (bos vakit ve yiiksek verim oyuncularinda)

iliskili sekilde farkli niceliklerde bulundugundan goéreceli olmaktadir (Martin 1977).
2.1.8.2 Ozel esneklik

Sayet hareketlilik belirli bir eklem ile ilgiliyse 6zel esneklikten bahsedilir. Ornek olarak,
sporcularda; kalca eklemi bolgesinde, iist seviyede ilerlemis bir hareketlilik seviyesine

ihtiya¢ olmaktadir (Martin 1977).

2.1.8.3 Aktif esneklik

Futbolcunun agonistlerinin kasilmasi sonrasinda, bu duruma zit sekilde antagonistlerin
uzamaya baslamasi sebebi ile bir eklemde goriilebilecegi en fazla eylem yetenegi

seklinde ifade edilir (Martin 1977).
2.1.8.4 Pasif esneklik

1976’da Harre, pasif esneklik kavramimi “oyuncunun dis etkenlerle (ek yiikler, es)

yalniz antagonistlerin uzayabilme ve gevseme becerisi ile bir eklemde olabilecek en
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fazla hareket yetenegi” seklinde ifade edilmistir. Pasif hareketlilik durumu daima aktif

hareketlilikten fazladir (Harre 1976).
2.1.8.5 Statik esneklik

Bir uzayabilme halinin belirli bir zaman i¢in muhafaza edilmesi seklinde ifade
edilmektedir. Bu hareketlilik seklinin strecthing uygulamalar1 i¢in saptayici bir gorevi

vardir (Harre 1976).
2.1.9 Futbolda Teknik Antrenman Ogeleri

Futbolun giizellesip izlenmesini fazlalastirmanin yaninda, genel anlamda teknik; kuvvet
verimini olduk¢a ekonomik bi¢cimde kullanmak adina gereken nitelik seklinde de
yorumlandigindan “idman ve taktik ile beraber, futboldan beklenen, gereksinim

hissedilen en 6nemli ii¢ 6geden biri haline gelmistir” (Ferah 1991).

Futbol i¢in teknik “Futbol Teknigi”, “Beden (Top olmadan) Teknigi” ve “Top Teknigi”
seklinde genel olarak ii¢ basliktan meydana geldiginden bahsedilebilir (Ferah 1991).
1997°de Cetin, futbol gibi doniisiimii olmayan (acyclic) spor yontemlerinde bulunan

eylemlerin ii¢ temel devreden olustugunu belirtmistir: (Cetin 1997).
2.1.9.1 Baslangi¢ devresi

Bu devre, sonraki devre adina optimum bir ¢ikma konumuna erigsmek diger bir ifadeyle
sonraki devreye en giizel bicimde hazir olmak i¢in, eylem yontemine gore “Dengeleme
Hareketi ya da “Serbest Hareket” ve “Cabukluk Hareketi” seklinde iki ana kisimdan
olusur. Bunu uygulayabilmek adina; uygun adale calistirma metotlari, adale calistirma
bicimleri ve eklem acilar1 olmalidir. Adale dizgesine, eylemin durdurulmasi ile, bu

devrenin bitiminde daha fazla bir baglama gerilimi edindirilmelidir.
2.1.9.2 Ana devre

Bu devrede, impulslar dis ve i¢ direngler araciligi ile davranig gosteren nesneye

verilmektedir.
2.1.9.3 Sonuc devresi

Bu devre, eylemin durdurulmasi ile dinamik ve statik balansin tekrar edinilmesini igerir.

1971°de Grosser, konusu edilen biitliin devrelerin birbirlerinden bagimsiz bigimde degil
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tam aksine birbirleri ile ¢ogu bakimdan baglantili sekilde yan yana bulundugunu

belirtmistir. (Grosser 1971).

Futbol yontemi pratik bakimdan incelendiginde, top ile gergeklestirilen eylemler ve
topsuz gerceklestirilen eylemler seklinde iki baslikta incelenmektedir (Ferah 1991).
Top ile gerceklestirilen eylemler; tiim topa vurma, topu kontrol etme, top ¢alma ve
stirme cesitlerini igerir. Topa vurmalar; ayagin igiyle vurma, i¢ istliyle vurma, st
vurma, dis ya da dis Ustii vurma ve kafa vurmalarindan meydana gelirken top kontrol
etme; ayak iciyle, disiyla ve {stiiyle, dizin iistiiyle kontrol etme, gogiis ve kafayla
kontrolden ibarettir. Topu slirme yOntemleri; ayagin igiyle, ayagin iistiiyle ve ayagin
distyla olmaktadir. Top ile gergeklestirilen aldatma ya da ¢calim yontemleriyse Mathews
aldatmasi, Cruyff ¢alimi, basit aldatma, Beckenbauer doniisii, taban aldatma gibi belli
ve daha fazla yontemi ilk veya en diizgiin bigimde gerceklestiren sporcu isimleri ile s6z
konusu yontemlerden ibarettir. Topsuz gergeklestirilen eylemlerse; konum olusturma,
topa yonelik eylemler (topa ylikselme, topu karsi takimdan evvel kayma ile alma gibi),
omuz sarji, bos yer olusturma yontemleri (bos alana kagmak ya da bosa ¢ikmak gibi),
aldatic1 sartlar (capraz kosmalar, yon farklilastirmali kosmalar gibi) sporcuya ve

takimindaki arkadaslarina yarar olusturmaya yonelik eylemlerden meydana gelir.
2.1.10 Futbolda Dar Alan Antrenmanlari

Futbol sporunda dar alandaki oyunlar, sporcularin belli bir skor ve ayr1 alan 6lgiileri ile
bagdastirilmasindan meydana gelmekte (Kesins and Kellis 2009) ve bu baglamda
misabakanin kosullarimi en diizgiin anlatan idman bi¢imi olmasindan kaynakli
calistiricilar bakimindan bir idman programi seklinde kabul gérmektedir. Bu idman
programi oyuncularin hem yontem hem de fiziki ilerlemesi (dayaniklilig1 agisindan)
bakimindan uygulanmaktadir ki bu idmanlar kardiyovaskiiler sistem ilerlemesi iistiinde
pozitif etkiler olusturdugu belirtilmekte ve bununla birlikte de oyuncularin yontemsel
ilerlemesi bakimindan da sik sik uygulanmaktadir (Owen vd. 2012; Dellal vd. 2008;
Impellizzeri vd. 2006). Dar alan magclari i¢inde oyuncular yon farklilagtirmali kogmalari,
ikiye iki yarislari, yontemsel kabiliyetleri (sut kabiliyetleri, pas ve calim aktiviteleri
gibi), arka arkaya sprint vb. fiziki ve yontemsel degiskenleri siklikla yapmalidirlar.

Biitin bu nedenler futbol sporunda dar alan maglarinin daha c¢ok calistiricilar
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aracilifiyla yapilmasina ve es zamanli olarak ¢cogu inceleme konusu seklinde de iistiinde

kafa yorulmasina sebebiyet vermistir.
2.1.10.1 Dar alan antrenmanlarinin amaclari

Dar alan miisabakalar1 calistiricilarin oyuncularindaki yontemsel ve fiziki gelisimsel
arzularina baglt farklilik olusturmaktadir. Diger bir ifadeyle bu hususta 1:1
uygulamalardan sirast ile 8:8 uygulamalara degin gerceklestirilen miisabakalar
oyuncular iistiindeki degisik teknik ve fiziki etkiler ve ilerlemeler olusturmaktadir. Es
zamanli olarak bu miisabakalarin saha 0l¢iileri, miisabaka zamanlari, dinlenme
zamanlari, set skorlar1 ve miisabaka kurallar1 arzulanan gayelere yonelik farklilastirilip
oyuncular iistiinde degisik teknik ve fiziki etkiler olusturarak yapilmasi miimkiindiir

(Koklii 2012). Gergeklestirilen uygulamalarda genel olarak;

e 1:1 ve 2:2 miisabakalar oyuncularin Anaerobik igerikli idmanlar1 seklinde (Koklii

2012),

e 3:3 ve 4:4 miisabakalar VO:Max (maksimum oksijen harcama sigas1) gelisimine

yardime1 olan idmanlart seklinde (Koklii 2012),
e 5:5 ve iistiiyse Anaerobik sinir idmanlar1 seklinde yapilabilmektedir (Koklii 2012).
2.1.10.2 Dar alan antrenmanlarinda kullanilan saha él¢iimleri

Alanyazinda gerceklestirilen incelemelerde dar alan miisabakalarinin belli bir
Ol¢iistinden s6z etmek mimkiin degildir (Tablo 2.1), soyle ki incelemelerde dar alan
miisabakalarinin 6l¢iilerinin saptanmasi adina bir¢ok calisma yapilmis ya da dar alan
miisabakasindaki Olgiilerin oyuncularda ne ¢esit fiziki tepkiler olusturduguna dikkat
edilmis ve miisabaka olgiileriyle ilgili yaygin bir bilgi edinilmistir. Gergeklestirilen ve
s0zl edilen bu ¢alismalarda azs ayida da olsa 3:3, 4:4, 5:5 ve 6:6 miisabakalarda bazi
saha Olciileri agik bir sekilde bildirilmektedir (Eniseler 2010; Ermando vd. 2007).
Gergeklestirilen incelemeler bu miisabakalarin sahalarinin tam anlamiyla ne kadar bir
sahada yapilmas1 gerektigi konusunda acik bir sekilde aciklanmistir ki, miisabaka
sahalarimin genislemesi fiziki degiskenlerde ve kosma uzakliklarinda artma olustururken
miisabaka sahasmin kiiclilmesi ile bu degiskenlerde de azalma olacagini gdstermistir.
Bu sebeple saha tercihleri yapilmasi ifade edilmistir (Casamichana and Castellano 2010;

Eniseler 2010; Kelly and Drust 2009). Fakat bu agiklananlara ilaveten diger
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kaynaklardaysa baskici miisabakalarda bu sahalarin degismesinin miimkiin oldugu
bilgisi agik bir sekilde bildirilmektedir (Eniseler 2010). Biitliin bu literatiir
arastirmalarindan da anlasilacagi gibi kesin bir saha bilgisinden s6z etmek miimkiin
degildir.

Tablo 2.1. Kaynaklarda Dar Alan Antrenmanlan Tlgili Bilgiler

Incelemeler Birey Ebat(m) 4aman Set Dinlenme
adedi (sn) (sn)
Dellal A. vd.. | 1:1 15*20 90 5 90
2:2 20*%20 150 5 120
Koklii vd.. 1:1 6*18 60 6 120
2:2 12*24 120 6 120
3:3 18*30 180 6 120
4:4 24*36 240 6 120
Eniseler N. 2:2 30*20 120 4 120
3:3 40*30 180 4 90
4:4 50*30 180 5 120
5:5 55*30 280 3 90

(Kokli vd. 2012; Dellal vd. 2011; Eniseler 2010).
2.1.10.3 Dar alan antrenmanlarindaki siireler ve set sayilari

Dar alan miisabakalarindaki oyun zamanlari, set sayilar1 ve dinlenme zamanlari
gergeklestirilen incelemenin hedefine yonelik farklilik gosterebilmektedir (Tablo 2.1).
Kaynaklara bakildiginda gerceklestirilen incelemelerin hedefleri kapsaminda zamanlar,
dinlenmeler ve setlerdeki farkliliklarin oyuncular iistinde yarattigi fiziki ve teknik
niteliklerdeki farkliliklar1 belirtmek niyetiyle yapildigr anlagilmaktadir (Kelly and Drust
2009). Kimi incelemelere bakildigindaysa yiiklenme zamanlar1 birey sayilariyla oranti
gosterebilmektedir (Dellal vd. 2011; Kokli vd. 2011). Ama yine de kaynaklarda yer
alan incelemelerde miisabakalarin hedeflerine yonelik dinlenme zamanlar1 farklilik

gosterebilmektedir (Mirko vd. 2012; Kokli vd. 2011). Literatiirdeki calismalar
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incelendiginde de miisabaka zamanlarina yonelik dinlenme zamanlar1 miisabakalarin
zamantyla ayni veya yarisi degerinde goriilmektedir. Miisabakanin set sayilartysa yine
incelemelerde ayr1 sekilde incelense dahi bu hususta kullanilan set sayilar1 genel olarak

dort set seklinde gergeklesebilmektedir (Dellal vd. 2011; Kelly and Drust 2009).

Tablo 2.1°de bildirildigi iizere dar alan miisabakalarinda gergeklestirilen incelemelerde
zamanlar, dinlenme zamanlari, set sayilar1 ve saha ebatlar1 gerceklestirilen

incelemelerin hedeflerine gore degisiklikler gostermektedir.
2.1.10.4 Dar alan antrenmanlarinin uygulanisi
2.1.10.4.1Oyuncu sayilar:

Ayrt sporcu sayilartyla olusturulan dar alan miisabakalar1 degisik fiziki, algisal ve
eylem siiresi olgularini meydana getirir (Hill-Haas vd. 2010; Aroso vd. 2004). Hill-Hass
vd., calistiricilar icin degisik sayilardaki sporculardan meydana gelen takimlarin
miisabakalarin1 kapsayan dar alan miisabakasi planlamasi genis bir ¢alismadir. (Hill-
Haas vd. 2010). Genel olarak, bu incelemelerde dar alan miisabakalarinda daha az
sayida sporcudan meydana gelen takimda ortalama kalp atim sayisinin daha ¢ok
sporcudan meydana gelen takimdan fazla oldugu belirtilmistir (Hill-Haas vd. 2010;
Hill-Haas vd. 2009; Kesins and Kellis 2009; Rampinini vd. 2007; Impellizzeri vd. 2006;
Little and Williams 2006; Owen vd. 2004). Ancak kimi uzmanlar dar alan miisabakasi
uygulamalarinda KAH yanitlarin1 degisik gormediklerini belirttiler (Dellal vd. 2008;
Hill-Haas vd. 2008; Jones and Drust 2007; Sampaio vd. 2007; Aroso vd. 2004; Hoff vd.
2002).

Olduk¢a az incelemede dar alan miisabakasi uygulamalarinin laktat sinira etkisi
gozlenmistir. Bu incelemelerde, sporcu sayis1 olduk¢a az olan dar alan miisabakalarinda
daha biiyiik laktat sinir edindigi gozlemlenmistir (Hill-Haas vd. 2009; Hill-Haas vd.
2008; Rampinini vd. 2007; Impellizzeri vd. 2006). Sporcu sayisindaki farklilagmalar
neticesinde algilanan ¢abanin diizeyindeki etkiler kalp atim sayisina benzerlik gosterir.
S6z konusu incelemeler genel olarak oldukca az sporcuyla gerceklesen dar alan
miisabakalarmin sporcu sayis1 yiiksek olanlara kiyasla oldukca yiiksek RPE’yle
neticelendigi belirtilmistir (Hill-Haas vd. 2010; Hill-Haas vd. 2008; Impellizzeri vd.
2006; Aroso vd. 2004). Sporcularin is yogunlugu bakimindan ele alindiginda,
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sporcularin sayis1 diistiigiinde siddetli eforlarin arttig1 gézlenmektedir (Jones and Drust

2007; Platt vd. 2001).

Dar alan miisabakalarinda sporcu sayisindaki degismelerin kalp atim sayisina etkisinin
arastirildigr incelemede; sabit sahada ikiye iki dar saha miisabakas1 2 dakika yiiklenme
durumu ve dortte dort dar saha miisabakasi 4 dakika yiiklenme durumu 4 set ve 2 dakika
ara verilmistir. Dortte dort miisabakas1 ylizde KASMax ile kalp atim sayisi olgularinin

ikiye iki miisabakasindan fazla oldugu gézlenmistir (Gegmen vd. 2007).

Dar alan misabaka diizenlerinin teknik degiskenlere etkisini arastiran c¢alismalarda,
caligtiricilarin - sporcu  sayisina dikkat ederek programli davranmalar1 gerektigi
belirtilmistir (Kesins and Kellis 2009; Jones and Drust 2007). Sporcu sayisinin
diismesiyle teknik etkinliklerin artmasindan kaynakli diisiik sayida sporcuyla
gerceklestirilen dar alan miisabakalarinin daha etkili teknik idman uyaricilar
etkinlestirebilir (Aguiar vd. 2012). Gergeklestirilen bir incelemede diisiik sayida
sporcuyla yapilan dar alan miisabakalarinda fiziki yiiklenmenin daha ¢ok sayida
sporcuyla yapilan miisabakalara kiyasla olduk¢a fazla bulundugu gorilmiistiir (Hill-

Haas vd. 2009).

Calistiricilarca iki takim sporcu sayilarinin ayni olmadigi bu miisabaka diizenleri de ¢ok

uygulanmaktadir (6rnek olarak; 6’ya 5, 4’e 3) (Aguiar vd. 2012).
2.1.10.4.2 Oyun alani

Ayni olmayan oyun alan1 dl¢ili ve diizenlerini uygulamak degisik fiziki, algisal ve siire-
eylem etkinliklerine sebebiyet vermektedir. Ama oyun alani 6l¢iilerinin fiziki cevaplari
hususundaki incelemelerin bulgularinda ayn1 olmayan yonler bulunur. Bu farkliliklar

biiyiik ihtimalle bir iki ayr1 alan 6l¢iisiiniin kullanimindan dolayidir (Aguiar vd. 2012).

Calistiricilar idmanin metabolik ihtiyaglarinda 6nemli bir yeri oldugunu daha dar
alanlarla, oyun sahasini takas yaparak idman yikiinii planlayabilecegini belirten
Tessitore vd. (2006) gergeklestirdikleri incelemede idman yiikiinii, alan Glgiisiiniin
artmasina ragmen diisecek bicimde sporcularin VO2Max diizeylerinin yiizde 61-ylizde
76 arasindaki ylizdelerde planlamislardir (Tessitore vd. 2006). Gergeklestirilen ayr1 alan
Ol¢iistinde yapilan dar alan miisabakalarinda goriilen kalp atim hizlar1 arasinda

degisiklik goriilmistiir. Ayn1 sonu¢ 3 ayr1 alan Olglisinde bese bes dar alan
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miisabakalar1 yaptiran Kelly and Drust araciligiyla da edinilmistir (Kelly and Drust
2009).

Bu neticelerden ayr1 sekilde, 2007°de Rampini vd. ve 2010°da Casamichana and
Castellano ayr1 alan Olgileriyle gerceklestirilen dar alan miisabakalarinda kalp
atimyanitlar1 arasinda anlamli seviyede degisikliklerin bulundugunu belirtmislerdir
(Casamichana and Castellano 2010; Rampinini vd. 2007). Yaygin sahada ger¢eklesen
dar alan miisabakasi esnasinda kaydedilen KAS, orta ve dar oOlgiilerde gerceklesen dar
alan miisabakalarinda edinilen datalardan oldukc¢a fazla oldugu tespit edilmistir.
2006’da Tessitore vd., altiya alt1 yapilan dar saha miisabakasi 40x50 metre ve 40x30
metre boyutlarinda 2 ayr1 sahada gerceklestirilmistir. Bu ¢alisma neticesinde daha genis
sahada gerceklesen dar alan miisabakasinda digerine kiyasla daha fazla seviyede aerobik
aktivite saptanmistir (Tessitore vd. 2006). Orta ve dar boyutlardaki sahalarla
kiyaslandiginda 2007°de Rampinini vd. da daha genis alan 6l¢iisiinde gergeklesen dar
alan miisabakalarinda kandaki laktatin oldukca yiiksek bulundugunu belirtmislerdir

(Rampinini vd. 2007).

2007°de Ozer vd. dar alan miisabakalarinda alan ebatlarindaki farklilasmanin KAS’a
etkisi tizerine gergeklestirdikleri ¢alismada 2’ye 2 dar alan miisabakasmin 33,0 x 20,5
metre, 37,0 x 22,8 ve 28,4 x 17,8 metre Ol¢iilerinde 3 ayr1 sahada yapmuslardir.
Inceleme neticesinde alan dl¢iisii yiiksek bulunan dar alan miisabakasinda kaydedilen
KAS ve yiizde KASMax degerlerinin 6teki sahalardaki dar alan miisabakalarindan daha
az bulundugu saptanmistir. Arastirmacilar 2’ye 2 miisabakada alan o6l¢iisiindeki
yiikselmenin aksine idman yogunlugunda diisiis oldugunu belirtmislerdir (Aguiar vd.
2012).

Miisabaka sahasi boyutlarinin teknik degiskenlere etkisi arastirildiginda, 2006’da
Tessitore vd. ve 2009°da Kelly and Drust dripling, kafa vurus, pas vb. aktivitelerin
tekrarinda 6nemli bir ayrilik bulunmadigint belirtmislerdir. Fakat 2009 yilinda Kelly
and Drust tarafindan dar boyutlarda ger¢eklesen dar saha miisabakasinda top ¢alma ve
sut calma adedinin fazla oldugu saptanmistir. Bunlardan daha kiiciik alan boyutlarinda
gerceklesen dar alan miisabakalarinda top calmadaki yiikselig, sporcu basina ayrilan
sahanin oldukca kiigiik olmasi ve karsi takim oyuncusunun daha yakin durmasindan

kaynakli daha ¢ok fiziki etkilesimin bulunmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica, suttaki
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yiikselme, sporcularin daha ¢ok gol denemelerinde bulunmalar1 kalelerin olduk¢a yakin

bulunmasindandir (Aguiar vd. 2012; Kelly and Drust 2009; Tessitore vd. 2006).

Genel anlamda, es dar alan miisabakas1 diizeninde ama miisabaka sahas1 boyutlarindaki
farkliliklar sebebi ile miisabaka sahas1 6l¢iilerindeki farkliligin sporculardaki etkileri ile

ilgili kesin bir netice elde edilememistir (Aguiar vd. 2012).
2.1.10.4.3 Kaleciler ve kalecilerin pozisyonu

Dar alan miisabakalarinda kalecilerin bulunmasi veya bulunmamasi sporcularin fiziki ve
teknik cevaplarinda kimi etkileri vardir (Aguiar vd. 2012). Kaleci olmadan gergeklesen
misabaka ile kiyaslandiginda kalecilerin oldugu misabakada daha az KAS
gozlenmistir. Kaleci olmadan gerceklesen idmanlardaki yiikiin ¢ok oldugu ve topla olan

aktivitelerin ylikseldigi belirtilmistir (Mallo and Navarro 2008).

Kalecisiz tige li¢ ve kalecilerle gergeklesen tige ti¢ dar saha macginda sporcularin her
birinin topla etkilesim sayisi ile yiiklenilme yogunlugunun farklilastigi, kaleciyle olan
macin her iki degiskende de azaldigr saptanmistir. Bu nedenle, fiziki ve teknik

yogunluk, kural farklilasmalarindan etkilenmektedir (Kelly and Drust 2009).

Dar alan miisabakalarinda, magin siddeti gol atma bi¢imi ve macin gayesi (gol vurma ya
da topu kullanmay1 devam ettirme) vb. cogu etmenden etki gorebilir (Mallo and
Navarro 2008; Bangsbo 1994). Fakat dar alan miisabakalar1 esnasinda sporcularin fiziki
ve teknik cevaplarina bu etmenlerin nasil etki gosterdigini arastiran incelemeye

rastlanmamuistir.
2.1.10.4.4 Antrendriin tegviki

Dar alan miisabakalar1 esnasinda antrendriin tesvikinin sporcularin fiziki cevaplarina
etki ettigi belirtilmektedir (Mazzetti vd. 2000; Rampinini vd. 2007; Bangsbo 1998).
Antrendrce verilen dis kaynakli giidiilenmenin daha fazla kazanimlar yarattifi ve
idanlam katilmay arttirdigi bir gergektir (Rampinini vd. 2007; Coutts vd. 2004). 2007
yilinda Rampinini vd. dar alan miisabakalar1 esnasinda antrendrce sporcular
gidilendiginde AED, KAS ve kan Ilaktat seviyelerinde yiikselme oldugunu
saptamiglardir (Rampinini vd. 2007). Bu incelemedeki dar alan miisabakalarindaki
yiiklenme siddeti 2003°de Bangsbo’un “yiiksek™ seklinde adlandirdig: aralikta olmustur
(Bangsbo 2003).
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2.1.10.4.5 Kural degisiklikleri ve kisitlamalar

Antrenorler, sporcularin etkilesimde bulunduklar1 fiziki ve teknik yogunluklari
farklilastirmak adina sik sik dar alan miisabakalarinda kural ve vazife sinirlamalarini
farklilastirmaktadirlar. Bu sinirlamalar, takim ya da sporcunun topla etkilesim sayisini
kisitlamak, ofsaydi gerceklestirmek ya da gergeklestirmemek, takimimn savunma
durumunda tstiinliik ya da dezavantaj saglamak adina sporcular1 farklilagtirmak ya da

sahadaki kalelerin konumunu degistirmek bigiminde kisaltilabilir (Aguiar vd. 2012).

2010°da Hill-Haas vd. elit geng sporcularda yaptiklari incelemelerde 5 ayri sartta
gerceklesen dar alan miisabakalarinin siire-eylem olgusu ve fiziki cevaplar
arastirmiglardir. Dar alan miisabakalarinda; (1) ofsayt yasasi, (2) miisabakanin tlimiinde
yalnizca ayaklarin is gérmesi, (3) gol atmak adina hiicumda bulunan takimin biitiin
tiyelerinin 3 es alana ayrilan sahada 2. yerin Oniinde bulunmasi, (4) alanin uzun
boyutlarmin haricinde birer tarafsiz sporcu, gol atmadan evvel takimin biitiin tiyeleri
paslasmali, (5) tiim takimlardan bir sporcu 1.5 dk. aralarla alanin kisa kenarina
uzunlamasina jog ve sprint uygulama sartlart konmustur. Alanin uzun kenarinda sprint
ve jog biciminde konulan farklilik diger kural farkliliklarina kiyasla eylem-siire
ozelligine daha c¢ok etki gostermistir. Ama kandaki laktat seviyesinde ve RPE’de
farklilik saptanmamigstir. Gol atmak adma hiicumda bulunan takimin biitiin
sporcularinin alanin 2. Kisminda bulunmasi sart1 kandaki laktat seviyesi ve KASMax’in
yiizdesinde yiikselise sebebiyet vermistir. Bu neticeler, takimin gol atma metodunda
farklilik bi¢imindeki teknik yasalarin degisimi idman ylikiinii fazlalagtirmak ya da
devam etmeleri adina sporcularin motivasyonlarina etki edebilecegini kanitlamaktadir.
Bu sebep ile sporcularin dar alan miisabakalarina verdikleri fiziki cevaplar

farklilasabilmektedir (Hill-Haas vd. 2010).

2011°de Diker vd. gen¢ sporcularda stabil sahada kontrollii pas ve serbest oyunla
gerceklesen 4’e 4 dar alan miisabakalarinda top ile oynama sayilarinin, KAS ve yiizde
KASMax’in yakin oldugunu belirtmislerdir. 2004’de Aroso vd. dar alan
miisabakalarinda adam adama markaj sarti koymus ve kandaki laktat seviyesinde

yiikselme oldugunu belirtmistir (Aroso vd. 2004).

Dar alan miisabakalarinda kural sinirlamalari, fiziki, algisal ve siire-eylem olgularina

etki edebilen bir 6ge seklinde diisliniilmektedir (Aguiar vd. 2012).
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2.1.10.5 Dar alan antrenmanlarimin etKisi

Dar alan kapsaminda top ile gerceklesen driplinglerin veya dar alan miisabakalarinin
oldugu bir dayaniklilia dayali idmani planlamis ve gerceklesen bu idmanlarin
neticesinde dayaniklilik performansinda pozitif bir ylikselmenin oldugu bildirilmistir

(Chamari vd. 2005).

Icinde futbola yonelik top ile gerceklesen driplingler ile dorde dort dar saha
miisabakalarmin oldugu sekiz hafta siiren idman plani neticesinde acrobik dayaniklilik
performansinda pozitif bir ilerleme kaydedildigini bildirmistir. Ayrica son donemlerde
gerceklesen diger incelemelerde tlirlii dar alan miisabakalar1 esnasinda futbol

dayaniklilik idmanlar1 adina uygun aktivite yogunlugu goriilmiistiir (Aroso vd. 2004).

2004’de Relly and White 6 hafta siiren dar alan miisabakalariyla idman ve aerobik
interval idmanimin patlayict kuvvet, atiklik, topla dripling kabiliyeti, aerobik ve
anaerobik igerige etkisini arastirmislardir. Inceleme neticesinde; kiimelerin peak laktat
nicelikleri idmandan sonra farklilasmamis ve kiimeler arasinda degisiklik
gozlenmemistir. Biitlin performans ¢alismalar1 dar alan miisabakas1 idmani ve aerobik
aralik idman kiimeleri arasinda degisiklik gozlenmemistir. Oyun donemi esnasinda
sporcularin fitnes seviyesini devam ettirmek adina aerobik aralik idmani yerine dar alan

miisabakalarinin yapilabilecegi belirtilmistir (Reilly and White 2004).

Diger bir incelemede, 6 hafta siliren asir1 siddetli aralikli kosma idmani ve dar alan
idmanmin etkileri mukayese edilmistir. Inceleme neticesinde profesyonel olmayan
sporcularda denenen iki ayr1 idmanin aerobik igerik ilerlemesi ve yon farklilagtirmali
aralikli aktiviteleri yapabilme becerisi iistiinde es etkiye sahip oldugu belirtilmistir

(Dellal vd. 2012).
2.1.11 Futbolda Genis Alan Antrenmanlari

Giiniimiiz futbolunda birden fazla 6zelligi bir arada antrene edebilmek i¢in 20-40 m
genigliginde ve 40-60 m uzunlugunda olan degisken olgiilii alanlarda 8’e 8, 9’a 9 kadar
oyuncudan olusan takimlari genis alan oyunlar ile ¢alistirmak daha kolay ve daha etkili
olmaktadir. Antrenmanin siddeti ayarlanirken ise, dikkat edilmesi gereken bilesenler ise,
anaerobik ve aerobik kapasite, siiratte devamlilik, siirat, kuvvet, BKi, dikey sigrama,

patlayict kuvvet nitelikleri ve sporcularin mevkileri olmalidir (Reilly and White 2004).
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2.2 VUCUT KOMPOZiSYONU

Viicut kompozisyonu, beden yag agirligi ve yag olmadan beden agirliginin birlesmesi

seklinde de tanimlanabilir (Bjorntorp 2001).

Viicut kompozisyonun muhafaza edilmesinde yeteri kadar ve stabil beslenmenin diginda
diizenli sekilde aktivite aligkanligiyla devam ettirilen bir hayat tarzina gereksinim
duyulur. Normal beden kiitlesi ¢er¢evesinin diginda bulunan, zayif olmak ya da obez
olmak gelismis ve gelismeye devam eden lilkelerde 6nemli ayriliklar barindirmaktadir.
Besin sorunu olan iilkelerde zayif olmak 6nemli derece saglik problemi seklinde
disiiniiliirken, gelismis ya da gelismeye devam eden iilkelerdeyse obezite durumu

saglik problemi bakimindan bastadir (Bjorntorp 2001).

Diizenli sekilde yapilan idman programlar1 viicut kompozisyonunu farklilastirir.
Kardiyorespiratuvar idmanlar ve agirlik idmanlari beden kiitlesini azaltir. Aerobik
dayaniklilik idmanlarinin beden bi¢imini saptayici etkisi {istiine ¢ok inceleme vardir

(Kannin and Phil 2005; Galliven vd. 1997).

Agirlik diistisleri onemli derecede, kisa siirede gida ve sivi alimini sinirlamasi metotlari
kullanilarak gerceklestirildiginden dolay1r bu durum bilhassa beden siv1 diizeyi ve adale
agirhiginda azalmaya neden olabilmektedir. Bu sebeple kiitle diisiisii boyunca
oyuncunun fiziki halini saptamak adma viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi

onemlidir (Kukidome vd. 2008).

Birey bedeni kemik, adale, yag hiicreleriyle hiicre disindaki sivilardan meydana gelir.
Viicut kompozisyonu sdz konusu bu dort bilesenin belli yiizdelerde birlesmesiyle
harikulade bir sekil alir. Bugiin oyuncularin yiiksek performanslar1 birden fazla fiziki,

ruhsal ve biyomekaniksel faktorlerin birlesimi seklinde ifade edilebilir (Park 2003).

Bireylerin beden kiitlesinin yilizde 40-60° lik kismu1 sudan ibarettir. Adalelerin kiitlesinin
yizde 65-75'lik kismi1 sudan olusurken yag dokusunun yiizdesi yilizde 25°ten fazla
degildir. Diger bir ifadeyle bedendeki su azalmasmin etkisi yag yiizdesi yiiksek
bireylerde daha cok hissedilir. Adale etkinliklerindeki farkli kimyasal tepkimeler i¢in
suya gereksinim duyulmas: bu duruma bir emsaldir. Suyun miktari, yag ve iskelet

dokusu vb. dokularda daha diisiiktiir (Park vd. 2003).
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Viicut kompozisyonu yapisal bir ozelliktir, performansa etkisi vardir. Alanlara 6zel
cabalarda verimin 6nemli kismi idmanlar ile edinilen bu nitelige baghidir. Diger bir
nitelikse ruhsal olandir (Tamer 2000). Bireyin hayatiyla direkt ilgili olan viicut
kompozisyonuna etki eden 6nemli etmenler; cinsiyet, adale, fiziki etkinlik, rahatsizliklar

ve beslenme seklinde siralanabilir (Zorba 2001).
2.2.1 Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Boy uzunlugu, genel olarak beden ve iskelet seklinin ana isaretidir. Boy uzunlugu
diizglin gelisimin Ol¢limii olarak ifade edilir ve viicut gelisimini en iyi anlatan

antropometrik parametrelerdendir (Giindiiz 2005).

Boy uzunlugu; spor igerikli hareketlerde kendi temellerine 6zgii sekilde sporcular
tarafindan ayr1 yapida fiziksel uygunluga ihtiya¢ duyarlar. Boy etmeni kimi spor
alanlarinda performansi direkt, kimi spor branslarinda da dolayl sekilde etki gosteren

bir niteliktir (Gilindiiz 2005).

Kizlarda 6-10 yas araliginda, erkeklerde ise 6-12 yas araligindaki donemler hemen
hemen yavas devam eden dénemler seklinde bilinir. iki cins i¢in de ortalama boyun
gelisimi birbirine yakin seviyelerde olur. Ortalama datalarda en ¢ok fark 12 yas ve iki
ay1 iceren donemde kaydedilmistir (1.6 cm). Bu donem sonrasinda erkeklerde boyun
uzamasi kizlardan daha ¢oktur. 7-18 yas araligindaki toplam boyun uzama hali, erkekler
i¢in 53.1, kizlar iginse 40.6 santimetre degerindedir (Ozer 2000). Kizlarda boyun uzama
durumu ve kiitle artmas1 11 yaslar1 civarinda goriiliir ve 15 yasma yaklasirken yavas
seyreder. Erkeklere bakildiginda ortalama boyun uzamasi 14 ve 15 yaslarinda olur,
ergenlige adim atma ve ergenligin bitmesi yaslarinda 6nemli degisiklikler olabilir

(Senemoglu 2005).

Sporcularda ise boyun uzamasiyla ilgili bilimsel 6lgmeler gergeklestirerek, sonrasinda
olabilecek boy uzunlugu kestirimleri gerceklestirilebilmektedir. Bu duruma ailede olan
kisilerin boy durumlar1 da etki etmektedir. Boy uzunlugunun yaninda sporcunun adale
kiitlesinin fazlalagsmasi ve fiziki 6zelliklerinin geliserek kisilesmesi de 6nemlidir (Magill

1989).

Viicut kiitlesi erigkinlerde sivi alimi ve kaybina gore 1-2 kilogram farklilik
gosterebilmektedir. Kemik ve adalede yas ile farkliliklar; adipoz dokuda, enerjinin

alinmasi ve fiziki etkinlik seviyelerine gore degisiklikler goriiliir (Baysal 1999).
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Farkl1 aktivitelerde, beden kiitlesi enerjinin tiiketilmesine etki eden dnemli bir etmendir.
Belirli aktiviteler beden agirligi yiiksek olan bir oyuncunun az olan oyuncuya kiyasla
tiikketecegi enerji de daha ¢oktur. Oyuncularin agirlik ve boy durumlar1 spor performansi
bakimindan {iist seviyelerin kestiriminde kullanilan O6lgiitlerdir. Bunun yaninda boy ve
agirlik tayinleri oyuncularin sagliklari, beslenme halleri ve gelisimleriyle ilgili dnemli

bilgiler sunar (Pekcan 2008).

Beden Kitlesi tayini beslenmenin belirleyicisi seklinde sik sik kullanilmaktadir. Agirlik;
bedendeki toplam kemik, adale, yag ve sudur. Bedendeki suyun fazlalasmasi (6dem
hali, asit artmasi) ya da disiisii (ishal gibi), tliimoriin olmasi ve organ biiylimesi gibi

durumlarda beden agirligi tayini yanligtir (Pekcan 2008).

Stiratli agirligin azalmasi1 durumu birey sagligi agisindan negatif etkileri olmasina
ragmen, siiratli kiitle kayiplar1 (karate, giires, judo, tekvando, boks vb.) miicadele
gerektiren siklet oyunlarinda ¢ok daha fazla oldugu belirtilmektedir (Franchini vd.
2012).

Karsilasmadan evvel agirlik kaybetmek oyuncunun performansina olumsuz etki
gosterir. Oyuncu agirlik kaybi ile gida ve sivi sinirlamasini beraber gerceklestirirse,
dehidrasyonun olusturacagi negatif sonuglarin yaninda karaciger glikojen rezervlerinde
de diisiis, siv1 ve elektrolitlerin (potasyum, sodyum gibi mineraller) azalisi, oksijen
harcanmasinda diisiis ve adale dayanikliliginda diisiis, bobrege kan akiminda sorunlar
ve bobrek i¢inde filtrelenen sivi seviyesinde diisiis yasanir. Bu negatifliklerin ¢ok
gerceklesmesi geng yastaki bireylerde gelisimi kisitlamaktadir. Sinirlama uzun olur ise,
sagliksiz bir kilo diisiisii yasanacak ve dokularda sorunlar olusacak, performans

diisecektir (Giines 1998).

Oyunculan karsilagma tartisindan evvel stiratli agirlik kaybr durumlarina iten sebep,
karsilagsma tartisiyla karsilasmadan evvel arada gecen zamanda oyuncularin kendilerini
toplayabilecegi fikridir. Ama gergeklestirilen incelemeler, agirlik azalmasindan sonraki
17 saatlik toplanma siirecinde iskelet adalelerindeki glikojenin agirlik diistisii 6nceki
seviyesiyle degisiklik olusturmadigini gostermektedir Ayrica, sivi hemeostazisinin
yalniz 24-48 saat icinde yinelenebilecegi, adale glikojeninin ise 72 saate kadar
toplanacagini gostermektedir (Kukidome vd. 2008; Tarnopolsky vd. 1996).
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2.2.2 Beden Kitle indeksi

Beden Kitle indeksi kavrami, toplam beden yagiyla uyum iginde olan beden kiitlesinin
kg tiiriinden degerinin, boyun uzamasmin metre tiirinden karesine orani ile (kg/m?)
bulunan ve bugiin de ¢ok kullanilan bir metottur. 1835’te Quetelet’in tanimladigi
diisiiniilen bu bagint1 bir yiizyildan ¢ok zamandir kullanimina devam edilmektedir. Boy
ve kiitle tayinlerinden hareketle hesap edilen bir degiskendir. BKi = Agirlik (kg) / boy
(m?) bagmtisiyla hesap edilir (Ozkarafaki 2009). Beden Kitle Indeksi, BKI,
yetigskinlerde boy ve agirlik bilgilerinden kolayca saptanan, cinsiyet fark etmeksizin
biitiin insanlara yapilabilen, klinik acidan gergeklestirilen yorumlamada cilt altinda ve
toplam beden yaginin iyi bir isareti seklinde icsellestirilen ve gegerliligi olan bir dl¢iinlii

boy-kiitle bagintisidir (Sivasl vd. 2006).

BKI tayini basit ve kolay oldugundan bilhassa fazla kalabalik topluluklarin tayininin
gerceklestigi epidemiyolojik incelemelerde ¢ok sik yapilir (Sevimli 2008). BKi tibbin
cogu alaninda hem rahatsiz insan topluluklarini ifade etmede yapilan bir kriter, hem de
risk etmeni seklinde belirtilmektedir (Catalyiirek vd. 1999). BKI ve bilhassa da beden
yag orani tayini Oncelikle kardiyoloji, nefroloji ve obezite gibi cogu klinik alanlarinda,
spor ilmindeve halk saghigiyla ilgili sahalarda siklikla kisilerin saghg ile bilgi
edinilmesi gayesiyle uygulanmaktadir (Giindiiz 2005).

Bugiin obezite tayini adma (Diinya Saghk Orgiiti) WHO nun 1988 yilinda Garrow
araciligiyla ifade edilmis olan BKI bulgulart uygulanmaktadir. WHO tarafindan kabul
gormiis, BKI bulgularina gére kisiler; zayif, anormal olmayan, kilolu ve obez seklinde
kategorize edildigi gibi obezler de kendi iclerinde simiflandirilmaktadir. BKI, 1990’11
senelerde kademeli olarak iiniversal seklinde kabul edilmis bir obezite seviyesi kriteri
halini almistir (Sevimli 2008). WHO tiirlii Avrupa epidemiyolojistleri tarafindan kiiciik
farkliliklar haricinde igsellestirilen bir tiniversal siniflandirma gerceklestirmistir: < 18,5
diistik kiitle, 18,5-24,9 saglikli-anormal olmayan, 25,0-29,9 pre-obez durumu, 30-34,9
hafif obez durumu, 35-39,9 medium obez durumu, >40 agir obez durumu (WHO 1998).

BK1 eriskin ve kiigiiklerde total beden yag oraniyla yiiksek iliski sunuyorsa da fazla
kitle ile obezite adina net bulgu olmamaktadir ve etnik topluluklarda bu korelasyon
farklilik olusturabilmektedir. Hem cocuk hem de eriskinlerde, yiiksek BKI bulgusu

fazla bir yag olmayan kiitlenin nedeni olabilmektedir. BKI; adale, yag, kemik vb. bedeni
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olusturan yapi taglarinin yiizdelerini ayrramaz (Ozkarafaki 2009). BKi beden yag oram
ile direkt bilgi sunmaz ve yiiksek adale kiitlesinden kaynakli kimi bireylerin BK1 degeri
yiiksek ¢ikar (Guyton and Hall 2006). BKI uygulanmasi, cocuklarda, hamilelerde ve
adale kiitlesi yiiksek olan oyuncularda yanlis netice verir (Ozkarafaki 2009).

Son donemlerde g¢ocuklarda beslenmenin yorumlanmasinda yas ve cinsiyete gore
diizenlenmis BKI alt degerleri uygulamasi yayilmaya baslamistir. Fakat beden yag
oraninin cinsiyet ve temel 6zellikler vb. niteliklerden etki gérmesi, biitiin milletler i¢in
bir degismez referans degerlerinin uygulanmasmi miimkiin kilmamaktadir. BKI’yi
tanimlayan referans degerleri tiim iilkelerde degisiklikler gosterebilecegi gibi, herhangi
bir iilkenin ayr1 topraklarinda ve hatta benzer yerlerde hayatini siirdiiren degisik
gruplarda dahi 6nemli degisiklikler goriilebilmektedir. BKI soylar ve ayri cinsiyetler
arasinda kiicliik degisiklikler barindirir, fakat her soyda yasa bagl sekilde yiikselme
benzerlik gosterir (Ozkarafaki 2009).

2.2.3 Viicut Yag Dokusu

Besinlerden gereksinim duyulandan fazlasi olan tiim yag, protein ve karbonhidratlar yag
dokusuna evrilerek depolanirlar (Ozkarafaki 2009). Yag dokusu bedende depo edilmis
enerjinin en onemli rezervidir ve s6z konusu bu enerji aglik durumunda ve gereksinim
hissedildiginde siirat ile dolasima katilacak bigimde (trigliserit olarak) depo edilmistir.
Bir bireyin beden yag yiizdesi bireyin toplam yag kiitlesinin beden kiitlesine oranidir ve

gerekli beden yagiyla depo benden yagindan meydana gelir (Ozkarafak1 2009).

Depo viicut yagi, bedenin tamamini kaplayan derinin altinda olan yag katmanidir.
Bedendeki yag seviyesinin neredeyse yiizde 80’lik kismi1 derinin altinda bulunur (Arner
1997). Depo yaglarin birikme yerleri yap1 ile ilgili, bolgesel degisiklikler ve
gerceklestirilen eyleme gore farklilasmakla beraber, cinsiyet ile de erkeklerde bilhassa

karin ve etrafinda, kadinlardaysa baldir ve kalcada depolanir (Ozkarafaki 2009).

Gerekli beden yagiysa hayat ve tireme islevleri agisindan 6nemlidir. Bu fonksiyonlar
kemiklerin iliklerinde, akcigerde, kalpte, bagirsaklarda, karacigerde, bobreklerde,
adalelerde ve merkezi sinir diizeninde yer alirlar. i¢ uzuvlarin etrafin1 kaplayarak onlari
disaridan gelecek tehlikelerden sakinirlar. Gerekli viicut yagi, kadinlarda dogumda ve

diger hormona bagli islevlerin ihtiyaglarindan dolay1 erkeklerden daha yiiksek diizeyde
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bulunur. Bu nicelik erkeklerde yilizde 1-3 oraninda, kadinlarda ise ylizde 8-12 orami

arasindadir (Peker vd. 2000).

Beden yag dokusu kiitlesinin erkeklerde yiizdel19’luk kisminin, kadinlarda ise yiizde
22’lik kisminin iistiinde bulunmasi, beden yag dokusu yiikselisiyle orantilidir. Obezite;
kardiyovaskiiler rahatsizliklar, kimi kanser tiirleri, seker, morbidite ve mortalite
tehlikesi icerirken, ¢ogu kronik rahatsizligi arttirir, dislipidemi, yiiksek tansiyon,
solunum osteoartrit, safra i¢inde tas, sindirim ve adale-iskelet diizeni sorunlarina neden
olabilir. Bunun yaninda fiziki problemlerin yaninda ruhsal ve psikososyal sorunlara da

yol agabilir, hayat siiresine ve niteligine negatif etki gosterebilir (Alphan 2003).

Yagsiz beden agirligi; adale, diger organik maddeler ile kemikten olusur. Yagsiz agirlik
FFM ile LBM birbirlerinin yeri kullanilabilmesine karsin kaynaklarda degisik ve belli
ifadeleri bulunur. LBM, neredeyse beden kiitlesinin yiizde 3’liikk kismin1 meydana
getiren onemli yag depolarin1 kapsarken, FFM tiim ¢ikarilabilir yaglarin (toplam viicut
yag kiitlesinden) sonrasinda kalan beden kiitlesini ifade etmek adina kullanilir. Yagsiz
agirlik; beden hiicresel kiitlesi, ekstraselliiler kat1 ve su seklinde {i¢ ana hiicresel ya da
fizyolojik boliimden meydana gelir. Ekstraselliiler katilarin boliimleri ise toplam viicut
kalsiyum ve kemik mineral igerigi olarak tanimlanabilir (Ozkarafaki 2009). Bugiin
bedenin yag seviyesi, saglik 6l¢iitii olmasimin disinda fiziki performans ve optimum

verim elde etmede 6nemli bir isaret seklinde kabul gérmektedir (Zorba 2001).

Viicut Yag Yiizdesi (VYY), beden seklini tayin etmede uygulanan ¢ogu metottan
biridir. VY'Y yi saptamada derinin kivrim eninin kullanilmasi, viicut yagi ve yayilimi ile
ilgili 6nemli bilgiler sunabilir. Falk vd. aerobik ya da anaerobik aktiviteyi igeren tiim
spor alanlar1 i¢in bedendeki yag dokusunun ¢ogunu ve hali ile yagsiz adale agirliginin
diisiikliiglinii performansa negatif etki eden bir durum seklinde tanimlamaktadirlar.
Yogun sekilde beden yagi olmasi durumunda, istenen bicimde bir egzersiz igin
gerceklestirilen Oz (oksijen) ve kalori tliketimi yeterli olmayacaktir. Bu durum da daha
az bir kardiyovaskiiler dayanmayi ve dolayisi ile diisen bir performansi ifade etmektedir

(Con vd. 2012; Falk vd. 1996).
2.2.4 Toplam Viicut Suyu

Bireyin hayatinda oksijenin sonrasinda en 6nemli ihtiya¢ olan su, bedenin yiizde60’1m

meydana getirir. Toplam beden suyu (TBW) seklinde isimlendirilen beden su diizeyi;
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yasa, cinsiyete ve yag miktar ile farklilasabilmektedir. Bedendeki su seviyesi yas ile
beraber diismekte, yag dokusunda ise artma olmaktadir (Baysal 2011; Ersoy 2004; Teko
2002). Yeni dogan bir bebekte yiizde 80 diizeyinde bulunan beden su miktari, yas
ilerledikce adale miktarinin diismesi ile azalmaktadir (Grandjean and Campbell 2004).

Su;

o Cok 6nemli bir tasiyic1 gorevindedir, besinleri hiicrelere iletip, atik maddelerin
hiicrelerden uzaklagmasina yardim ederken, substratlar, kan hiicreleri, trombositler ve
hormonlar gibi bilesenleri de tasimaktadir. Bdylelikle, hiicresel metabolizmaya ve

hiicrelerin kimyevi bakimdan iyi ¢aligmasina yardim eder.

o Su, ¢ok iyi bir ¢oziicii gorevindedir. Siispansiyon durumu olusturarak, ¢ogu
enzimi aktive eder ya da siispansiyon durumunda muhafaza eder ve yeni bilesikler
meydana getirmek lizere tepkimeye baglar. Sudaki bu nitelik es zamanli olarak atik

madde ve toksik iiriinlerin idrar ile uzaklastirmasini da saglamaktadir.

o Iyi bir ¢bziicii olan su, viskoz bilesikler ile bir araya gelerek eklem icin gereken
kayganlagtiric1 likitleri, bosaltim ve sindirim diizenlerini kayganlagtirmaya yardimci
mukozayi, besinlerin sindirim siteminden ilerlemesini saglayan tiikiirigli, karin

boslugundaki kayganlastirici peritonu ve diger salgilart meydana getirir.

. Cok 1y1 bir 151 diizenlemesi yapan su, diisiik 1s1 farkliliklarin1 emerek absorbe
edebilir ve beden 1sisinin dengede kalmasini saglar. Bunun yaninda ter ve buharlasma
ile 1smnin bedenden atilmasima yardimci olur. Birey bedeninde su dnemli bir temel
birimdir. Hiicre bi¢imini muhafaza eder, hiicre zarinda yapiya katilir, organlarda tampon
islevi vardir, beden yapilarinin muhafazasin1 saglayarak, bedendeki ¢ogu farkli ve
onemli beden islevinin yapilmasi i¢in gereken ortami saglar (Grandjean and Campbell

2004).

. Adale dokusuyla bedendeki su diizeyi arasinda olumlu bir bagint1 bulunur iken,
yag dokusuyla da olumsuz bir iliski vardir. Cizgili adaleler 6teki dokular ve kandan
oldukca c¢ok su bulundururlar. Bu sebep ile erkeklerdeki su diizeyi yiizde 55-60
civarinda, kadinlardaysa yilizde 50-55 diizeyindedir. Bedendeki su yayilimi
incelendiginde ylizde 93’liik kisim ile en ¢ok suyun kanin iginde ve ylizde 75°lik
kisminin adale dokusunda oldugu gériilmiistiir (Ersoy 2006).

35



Beden kiitlesinin yiizde 1’lik kismindan daha azi bir dehidratasyonda ve aktivite
esnasinda ylizde 2 ve dstiindeki likit harcanmasi performansa negatif etki
gostermektedir. Beden kiitlesinin ylizde5’lik kismindan ¢ogu olan harcamalar, is gérme
durumunu ylizde 30’a kadar diistirebilmektedir. Elektrolit ve dehidratasyon kayiplari ile,
oyuncunun performansina negatif etki gdstermektedir (Dorfman 2011). Oyuncularin
performanslarint devam ettirebilmeleri adina idman sirasinda ve sonra uygun hidrasyon
onemlidir. Idmandan ya da karsilasmadan 24 saat evvel 3 ile 3,5 litre, 2-3 saat evvel 400
ile 600 ml, idman ya da karsilasma esnasinda 15 dakika araliklarla 150 ml siv1
alinmalidir. idman ya da karsilasmadan sonraysa, idman zamanma ve yogunluguna
gore, en diisiik 500 ml siv1 tiikketimi rehidrasyona yardimci olmaktadir (Giines 2003).
Idman sonrasinda, gergeklestirilen her bir saat adina 3 su bardag: diizeyinde s1v1 ara ara
alinmalidir. Sicak havalarda gerceklestirilen yogun idmanlardan evvel, sonra ve idman

esnasinda uygun sivi alimi, sicagin yorgunlugunu diisiiren en énemli faktordiir (Ersoy

2006).

Yetigskin birey bedeninin yiizde 60°lik kismi sudan olusur. Bu suyun 6nemli kismi
hiicrelerdedir ve hiicre i¢i s1v1 (intraseliiler sivi) ismiyle adlandirilir, 1/3’liikk boliimiiyse
hiicre disindadir ve ekstraseliiler sivi bigiminde adlandirilir (Guyton and Hall 2006).
Bedendeki toplam su diizeyini saptayan temel iki etmen, beden yag seviyesiyle yagsiz
beden agirligidir. Bedendeki toplam su diizeyi, yag dokusuyla ters iligkiliyken yag
disindaki dokuyla orantili durumdadir (Karakas vd. 2005).

2.2.5 Futbolcularda Viicut Kompozisyonu ve Onemi

Viicut kompozisyonu oyuncularda spor alanina gore degisiklik sergilemektedir. Bircok
oyuncu i¢in uygun beden yagi erkekler icin yiizde 6-15 arasinda, kadinlarda ise yiizde
12-18 oraninda seyretmektedir. Spora 6zel olmasi gerekli beden yagi oranlar1 Tablo
2.2’de gosterilmistir (Nana vd. 2012). Futbol ve benzeri grup oyunlarinda siirat ve
dayaniklilik degiskenlerinin gelistirilmesi adina oyuncunun yagsiz doku diizeyinin
fazla, yag seviyesinin optimum diizeyde seyretmesi onemlidir (American College of
Sports Medicine 2016.). Beden yaginin fazla olmasi kadar saptanan degerlerden az
bulunmasi da spor performansina negatif etki gosterir. Sagligin ve spor performansinin
optimum seviyede muhafazasi adina beden yag oranmin erkek oyuncularda yiizde5,

kadinlarda yiizde 12°nin asagisina inmemesi gerekir (Kohrt 1995).
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Tablo 2.2. Spor Alanlarina Gore Sporcularda Bulunmasi Gerekli Ortalama Beden

Yag1 Oranlan

Spor Dal Erkekler (yiizde) Kadinlar (yiizde)
Futbol 8-18 -

Viicut Gelistirme 6-7 8-10
Bisiklet 8-9 15-16
Basketbol 7-12 18-27
Jimnastik 3-6 8-18

Kosu 4-12 8-18
Yiizme 4-10 12-23
Tenis 12-16 22-26
Halter 6-16 17-20

Futbolcular i¢in boy, kiitle ve beden yag diizeylerine iliskin cogu inceleme
bulunmaktadir. incelemeler konuma gore antropometrik niteliklerin farklilik igerdigini
kamtlamaktadir. Ornek olarak boyun uzun olmasi, futbol adina bir iistiinliik sayilabilir.
Bu nedenle boyu uzun sporcular bu istiinliigiin kullanilacagi konumlarda (stoper,

forvet, kaleci,) daha ¢ok goriilmektedir (Reilly vd. 2000).

Futbol agisindan taktigi degisiklik ve fikir sahadaki bu dagilima etki gostermektedir.
Ornek olarak boyu uzun bir hiicum oyuncusu havadan gelen toplara hakimiyet adina
bulunur iken; boyu kisa 6teki hiicum oyuncusu da hareketli pozisyonlara daha siiratli
yetisebilmektedir. Benzeri nitelikler ve sayilar 1995°de organize edilen Kupa
Amerika’ya dahil olan 95 oyuncunun boy, kiitle, beden yag orani tayinlerinde de

kullanilmistir (Rienzi vd. 1998).

Daha yas1 kiiglik gruplardaki stoper ve kalecilerin 6teki oyunculara kiyasla daha uzun

boylu ve kilolu olduklar1 bilinmektedir (Franks vd. 1999).

Futbolcularda beden bicimleriyle ilgili kaynaklarda ¢ok incelemeler yer almaktadir.
Incelemelerin biiyiik boliimii elit ve ergen oyuncularin mezomorfik niteliklerinin genel
olarak yiiksek diizeyde bulundugu seklinde neticeler sunmustur. Bu durum da
sporcularin sik sik, az yag diizeyinde, iri goriinlimlii, adaleli bedenleri oldugunu

gostermektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1ARASTIRMA GRUPLARI VE ANTRENMAN PLANLARI
3.1.1 Dar Alan Antrenmani Uygulanan Grup

Dar alan antrenmani uygulanan grup, Besiktas Spor Kuliibii’nde oynayan U17 — U19
pilot takimmdan segilmistir. Orneklem belirlenirken seckisiz Ornekleme ydntemi
uygulanmustir. Istenilen &lgiimlerin tiimiine katilan 20 futbolcu denek gurubu olarak
Olciim ve testlere dahil edilmistir. Bu grupta yer alan futbolcularin yas ortalamasi

17,60+0,82 yil, spor yasi ortalamast ise, 6,15+1,50 yildir.

Dar alan antrenmanlar1 30x40 metre ve 40x40 metrelik alanda iki takim olarak ve her
takimda 5 oyuncu olacak sekilde (5’¢ 5) uygulanmistir. Mevcut oyun alani 6lgiileri
dogrultusunda, saha igerisinde serit bantla cizgiler ¢izilmis ve standart boyutlarda
minyatlir kaleler alan igerisine yerlestirilmistir. Antrenman esnasinda zaman
kaybedilmemesi ve c¢alismanin durmamast icin kale iclerine ve oyun alaninin

kenarlarina yeterli sayida toplar konulmustur (Eniseler 2010).

Antrenmanlar yogun interval yiiklenme yontemi ve ylizde 80-100 yiiklenme siddeti ile
gerceklestirilmistir. Yiiklenme stiresi 20 dk. olup 2 dakika verimsel dinlenme arasi
verilmistir. Antrenman tekrar sayilar1 6-8 arasinda olup, seri sayilar1 2-5 arasinda
degismektedir. Seriler arasi dinlenme siireleri ise 5-8 dakikadir. Toplam antrenman
stiresi 120 dakikadir (Eniseler 2010).

Arastirma kapsaminda, 10 hafta siiresince sali ve persembe giinleri antrenmanlar
uygulanmigtir. Dar alan antrenmanlarinda iizerinde durulan noktalar, kaliteli pas,

iletisim, cabuk oyun/hareketlilik ve baskidir.
3.1.2 Genis Alan Antrenmani Uygulanan Grup

Genis alan antrenmanlari uygulanan grup, amator ligde Istanbul Kartallar1 Kuliibii’nde
oynayan U17-U19 yas grubu futbolculardan se¢ilmistir. Orneklem belirlenirken segkisiz

ornekleme yontemi uygulanmustir. Istenilen dlciimlerin tiimiine katilan 20 futbolcu

38



denek gurubu olarak Sl¢lim ve testlere dahil edilmistir. Bu grupta yer alan futbolcularin

yas ortalamasi 17,75+0,79 yil, spor yast ortalamasi ise, 4,35+1,09 yildir.

Genis alan antrenmanlar1 60x40 metre metrelik alanda tek takim seklinde ve her
takimda 8 veya 9 oyuncu olacak sekilde (8’e 8 veya 9’a 9) uygulanmistir. Mevcut oyun
alanm1 Olgiileri dogrultusunda, saha igerisinde serit bantla cizgiler ¢izilmis ve standart
boyutlarda minyatiir kaleler alan igerisine yerlestirilmistir. Antrenman esnasinda zaman
kaybedilmemesi ve c¢alismanin durmamasi icin kale iclerine ve oyun alaninin

kenarlarina yeterli sayida toplar konulmustur.

Antrenmanlar devamli yiiklenme yontemi ve yiizde 40-60 yiiklenme siddeti ile
gerceklestirilmigtir.  Yiklenme siiresi 5-15 dk. olup 1-2 dakika dinlenme arasi
verilmistir. Antrenman seri sayilar1 2-3 arasinda degismektedir. Seriler arasi dinlenme

stireleri ise 2-4 dakikadir. Toplam antrenman siiresi 60 dakikadir.
Arastirma kapsaminda, 10 hafta siiresince sali glinleri antrenmanlar uygulanmistir.
3.1.3 Rekreatif Grup

Rekreatif grup, Istanbul Fen Bilimleri Medeniyet Okullar1 lise 6grencilerinden 20 kisi
secilmistir. Orneklem belirlenirken segkisiz Ornekleme yontemi uygulanmustir.
Rekreatif grupta yer alan katilimcilarin yas ortalamast 17,20+£0,41 yil, spor yasi
ortalamasi ise, 1,45+1,70 yildir.

Rekreatif grupta yer alan denekler, okul futbol takiminda yer almakta olup, okul i¢inde
yapilan ¢aligmalara katilmiglardir. Denekler, futbol takiminin yani sira, okul i¢inde yer
alan ¢esitli okul sporlarinda da aktif rol alip, haftada bir giin teknik antrenman

yapmislardir.
3.2 GENEL PROTOKOL

Arastirma kapsaminda yapilmis olan fiziksel ve fizyolojik testlerin 6lglimleri Samandira
Ortaokulu Spor Salonu’nda gergeklestirilmistir. Deneklere uygulanan dar alan ve genis

alan antrenmanlari ise, Cavusoglu Kartal Yunus Stadi’nda uygulanmistir.
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3.3 VERILERIN TOPLANMASI
3.3.1 Boy Ol¢iimii

Boy uzunlugu o6l¢timii, denekler anatomik durustayken insprasyon boliimiinde, bas
frankfort diizleminde ve bas TUsti tablasi vertekse temas edecek bi¢imde

konumlandirilip, ¢iplak ayakla m. cinsinden kaydedilmistir.
3.3.2 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirhigr olgiimii, denekler spor kiyafetleri, askili forma ve sort, giyilmis bir
bigimde, ¢iplak ayak ile 100 gram hassasligindaki tart1 iizerinde anatomik durustayken

kg cinsinden kaydedilmistir.

3.3.3 BKI Hesaplamasi

Beden kitle indeksi hesaplanirken asagidaki formiil kullanilmustir.
BKI (kg/m?) = Viicut Agirhgi (kg) / Boy? (m?)

3.3.4 Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Arastirmada yer alan deneklerin viicut yag yiizdesi degerlerini belirlemek icin ‘Tanita
Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan’ bioelektrik impedans analizériinden
yararlanilmigtir.  Deneklerin ~ viicut kompozisyonlarinin  belirlenmesi amaciyla,
elektronik analizére, yas, cinsiyet, boy uzunlugu ve antrenman diizeyi verileri
girilmistir. Ardindan, denek, kuru ve c¢iplak ayakla tanita body composition analyzer
cihaz platformuna ¢ikmis ve viicut yag yiizdesi dl¢iimii yapilmistir. Olgiim yapilmadan

once denegin ayaklarinin kondugu skala temizlenip, kurulanmustir.
3.3.5 Zig Zag (Ceviklik) Testi

Baslangi¢ ve bitis noktalar1 arasinda 3 adet 100 derecelik doniis iceren testte, doniis
yerlerine isaret¢i konulmustur. Baslangi¢c ve bitis noktalarina, 6l¢timlerin alinabilmesi
igin fotosel yerlestirilmistir. Her doniis mesafesinin arasi1 5 metre olup, toplam mesafe
20 metreden olusmaktadir. Denekler 10 dk. 1sinma yapip teste baglamislardir. Deneklere

2 deneme hakki verilip, en iyi dereceleri kaydedilmistir.
3.3.6 Aqility ve Skill Test

Ceviklik ve futbolda 6nemli olan becerilerin 6l¢iilmesi amaciyla gelistirilen agility/skill

(¢eviklik/beceri) testinde, t-drill ¢eviklik testlerine ek olarak toplar ve kale eklenmistir.
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Kaleye 10 metre uzaklikta ayn1 hizada 4 top yerlestirilmistir. Toplar, sirasiyla 3.94 m,
1.20 m ve 3.94 m olacak sekilde hizalanmis olup, sag tarafta yer alan iki topa sag
ayakla, sol tarafta yer alan iki topa sol ayakla vurus gerceklestirilmistir. Test esnasinda
toplarin kaymasini 6nlemek ve kolay ayarlama yapabilmek i¢in, dort topun altina da bir
parga hali yerlestirilmistir. Test sonunda kaydedilen siire belirlenirken denegin 4 topu
da kaleye atip atamadigina bakilmistir ve 4 top kaleye isabet etmis ise, toplam siireden 1
saniye ¢ikarilmis, 3 top kaleye isabet etmis ise, toplam siireden 0,75 sn. ¢ikarilmis, 2 top
kaleye isabet etmis ise, toplam siireden 0,50 saniye c¢ikarilmis, 1 top kaleye isabet etmis
ise, toplam siireden 0,25 saniye ¢ikarilmistir. Hi¢ isabet olmamis ise, ham siire saniye

cinsinden kayit edilmistir (Kutlu vd. 2012)

3.3.7 20 Metre Sprint Testi

Baslangic ve bitis noktalar1 isaretlenmis olan 20 m.’lik parkurun, baslangic ve bitis
noktalarina 0,01 saniye hassasiyetli fotosel cihazi yerlestirilerek O6l¢iim yapilmistir.
Denek, baslangi¢c noktasindan ¢ikis yaptiginda siire baglamis, bitis noktasina geldiginde
ise, slire durdurulmustur. Baslangic ve bitis noktalar1 arasinda gecen siire sn. cinsinden
kay1t edilmistir. Deneklere 10 dk. dinlenme molasi verilerek iki deneme yaptirilmis ve

iki deneme icerisindeki en iyi deger kaydedilmistir.
3.3.8 10 Metre Sprint Testi

Baslangic ve bitis noktalar1 isaretlenmis olan 10 m.’lik parkurun, baslangic ve bitis
noktalarina 0,01 saniye hassasiyetli fotosel cihazi yerlestirilerek Ol¢im yapilmistir.
Denek, baslangi¢ noktasindan ¢ikis yaptiginda siire baglamis, bitis noktasina geldiginde
ise, siire durdurulmustur. Baslangi¢ ve bitis noktalar1 arasinda gegen siire sn. cinsinden
kayit edilmistir. Deneklere 10 dk. dinlenme molas: verilerek iki deneme yaptirilmis ve
iki deneme igerisindeki en iyi deger kaydedilmistir.

3.3.9 Dikey Sicrama Testi

Denekler, santimetre olarak isaretlenen duvarin 6niinde, govde isaretli duvara yan ve
ayaklar omuz genisliginde agik olacak bi¢imde durarak uzanabildikleri mesafe
isaretlenmistir. Ardindan, tiim deneklere, ayni pozisyonda 3 deneme hakk: verilmis ve

bu denemelerin en iyi olam1 kaydedilmistir. Deneklerin ayaktayken uzandiklar

mesafeyle, sigrayip dokunduklari mesafe arasindaki fark cm cinsinden kaydedilmistir.
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3.4 VERILERIN ANALIiZi

Elde edilen veriler IBM SPSS 25,0 programinda analiz edilmistir. Verilerin tanimlayici
olarak normallik testi olarak Shapiro-Wilk" testi kullanilmistir. Tiim deneklere ait
betimsel istatistikleri hesaplanmistir. Grup i¢i On test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda Paired Sample T Test, 3 Guruba ait gruplar arasi On test ve son test
ve degisim farklarimin karsilastirilmasinda ise, one way ANOVA ve fark oldugunda
Post Hock testleri kullanilmistir. Verilerin analizinde, istatistiksel sonuglar, yiizde 95

giiven araliginda p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu arastirmada; U17-U19 yas grubu futbolcularimin fiziksel ve fizyolojik secilen
ozellikleri iizerinde yapilan antrenman ¢esitlerinin etkisi arastirilmigtir. Arastirmaya, 20
denekten olusan dar alan antrenmani uygulanan grup, 20 denekten olusan genis alan
antrenmani uygulanan grup ve 20 denekten olusan rekreatif grup olmak {izere toplam 60

denek katilmistir.

Tablo 4.1. Tiim Deneklerin Fiziksel Karakterleri On Test ve Son Test Sonug¢lar

Dar Alan Genis Alan )
Gru Rekreatif | Tiim Grup
Ant. Grubu | Ant. Grubu A (N=20) (N=60)
ru = =
Karakter (N=20) (N=20) P
Ontest | 17,60+0,82 | 17,75+0,79 | 17,20+0,41 | 17,52+0,73
Yas (yil)
Sontest | 17,60+0,82 | 17,75+0,79 | 17,200,441 | 17,52+0,73
Boy (@ On test | 176,70+4,69 | 177,80+6,80 | 173,60+7,77 | 176,03+6,68
oy (CMm
- Sontest | 176,70+4,69 | 177,80+6,80 | 173,60+7,77 | 176,03+6,68
Xﬁcut Ontest | 65,15+8,58 | 70,30+£5,47 | 65,50+7,97 | 66,98+7,71
sirligl
(k%) & Sontest | 64,18+8,01 | 69,924525 | 65,13+7.84 | 66,41+7,47
BKi Ontest | 20,83£2.26 | 22,23+0,97 | 21,744224 | 21,60+1,98
(kg/m?) Sontest | 20,53+2,15 | 22,11+1,00 | 21,61+2,18 | 21,42+1,95
Spor yasi Ontest | 6,15+1,50 4,35+1,09 1,45+1,70 3,08+2.42
(yi)) Sontest | 6,15+1,50 4,35+1,09 1,45+1,70 3,08+2.42
Viicut Yag | Ontest | 8,01+1,43 11,22+1,80 | 12,39+3.31 | 10,54+2,95
Yiizdesi
(%) Sontest | 7,84+1,40 11,20+1,72 | 12,30+£3,09 | 10,44+2 88

Arastirmada yer alan deneklerin fiziksel karakterlerinin 6n test ve son test sonuglari
incelendiginde; deneklerin (N=60) yas ortalamas1 17,52+0,73 yil, dar alan antrenmani
uygulanan grubun yas ortalamasi1 17,60+0,82 yil, genis alan antrenmani uygulanan
grubun yas ortalamasi 17,75+0,79 yil ve rekreatif grubun yas ortalamasi 17,20+0,41 yil

olarak bulunmustur.
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Deneklerin (N=60) boy uzunlugu ortalamasi 176,03+6,68 cm, dar alan antrenmani
uygulanan grubun boy uzunlugu ortalamasi 176,70+4,69 cm, genis alan antrenmant
uygulanan grubun boy uzunlugu ortalamasi 177,80+6,80 cm ve rekreatif grubun boy
uzunlugu ortalamasi 173,60+7,77 cm olarak bulunmustur. Deneklerin (N=60) spor yasi
ortalamas1 3,98+2,42 yil, dar alan antrenmani uygulanan grubun spor yasi ortalamasi
6,15+1,50 y1l, genis alan antrenmani uygulanan grubun spor yasi ortalamasi 4,35+1,09
yil ve rekreatif grubun spor yasi ortalamasi 1,45+1,70 yil olarak bulunmustur (Tablo
4.1).

Deneklerin viicut agirligi degiskeni on test ve son test analizleri incelendiginde; tiim
deneklerin (N=60) 6n test ortalamasi166,98+7,71 kg, son test ortalamasi 66,41+7,47 kg,
dar alan antrenmani uygulanan grubun on test ortalamasi 65,15+8,58 kg, son test
ortalamasi 64,1848,01 kg, genis alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi
70,30+5,47 kg, son test ortalamas1 69,92+5,25 kg ve rekreatif grubun 6n test ortalamasi
65,50+7,97 kg, son test ortalamasi 65,13+7,84 kg olarak bulunmustur. Elde edilen
bulgulara gore tiim gruplardaki deneklerin arastirma sonucunda viicut agirliginda

azalma oldugu gorilmiistiir (Tablo 4.1).

Deneklerin BKI degiskeni 6n test ve son test analizleri incelendiginde; tiim deneklerin
(N=60) 6n test ortalamas1 21,60+1,98 kg/m?, son test ortalamas1 21,42+1,95 kg/m?, dar
alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi 20,83+2,26 kg/m?, son test
ortalamas1 20,53+2,15 kg/m? genis alan antrenmam uygulanan grubun On test
ortalamas1 22,23+0,97 kg/m?, son test ortalamas1 22,11+1,00 kg/m?ve rekreatif grubun
on test ortalamasi 21,74+2.24 kg/m?, son test ortalamasi 21,61+2,18 kg/m2olarak
bulunmustur. Elde edilen bulgulara goére tiim gruplardaki deneklerin arastirma

sonucunda BKI degerlerinde diisiis oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.1).

Deneklerin viicut yag ylizdesi degiskeni On test ve son test analizleri incelendiginde;
tim deneklerin (N=60) 0n test ortalamas1 10,54+2,95, son test ortalamasi 10,44+2 88,
dar alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi 8,0141,43, son test ortalamasi
7,84+1,40, genis alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi 11,22+1,80, son
test ortalamas1 11,20+1,72 ve rekreatif grubun 6n test ortalamas1 12,39+3,31, son test

ortalamasi 12,30+3,09 olarak bulunmustur. Elde edilen bulgulara goére tiim gruplardaki
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deneklerin arastirma sonucunda viicut yag yiizdesinde azalma oldugu goriilmiistiir

(Tablo 4.1).

Tablo 4.2.Tiim Deneklerin Ceviklik, Giic ve Siirat Performanslarma Ait On Test

ve Son Test Sonuclar:

Dar Alan Genis Alan Rekreatif
Gru Tiim Grup
Ant. Grubu | Ant. Grubu Grup (N=60)

Karakter (N=20) (N=20) (N=20) -

10 m Sprint | Ontest | 2,19+0,30 2,41+0,28 2,67+034 2,42+0,36
(sn.) Sontest | 2,02+0,18 2,32+0,34 2,7240,35 2,35+0,41
20 m Sprint | Ontest | 3,48%0,23 3,50+£0,47 | 4,34+0,51 3,77+0,58
(sn.) Sontest | 3,19+0,24 | 3,28+0.52 | 4,28+0.50 | 3,58+0,66
Zig Zag Ontest | 14,00+1,40 | 13,45+0,87 | 15,10+1,51 | 14,18+1,45
Test (sn.) Sontest | 12,99+1,20 | 13,18+0,85 | 15,44+1,09 | 13,87+1,53
Agility ve Ontest | 11,38+1,24 | 12,47+0,88 | 13,23+0,93 | 12,36+1,27
Skill (sn.) Sontest | 10,59+1,86 | 12,24+1,00 | 13,40+1,02 | 12,08+1,77
Sikey Ontest | 37,00+2,15 | 35,74£2,30 | 26,94+2.42 | 33,23+5,04

icrama
(cm) Sontest | 37,5842,42 | 35,66+2,24 | 26,60+1,85 | 33,28+5,28

Arastirmada yer alan deneklerin fizyolojik 6zelliklerine ait 6n test ve son test sonuglari
incelendiginde; deneklerin 10 metre sprint testi On test ve son test analizleri
incelendiginde; tim deneklerin (N=60) On test ortalamasi 2,42+0,36 sn., son test
2,35+0,41 sn., dar

ortalamasi2,19+0,30 sn., son test ortalamasi 2,02+0,18 sn., genis alan antrenmani

ortalamasi alan antrenmani uygulanan grubun oOn test
uygulanan grubun 0n test ortalamasi1 2,41+0,28 sn., son test ortalamasi 2,32+0,34 sn. ve
rekreatif grubun 6n test ortalamasi2,67+034 sn., son test ortalamasi 2,72+0,35 sn. olarak
bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore dar alan antrenmani uygulanan grubun, genis
alan antrenmani uygulanan grubun ve tiim deneklerin 10 m sprint kosusu degerlerinde
azalma oldugu goriiliirken; rekreatif grubun 10 m sprint kosusu degerlerinde artis

oldugu, bu gruptaki deneklerin son testte daha yavas bir kosu gerceklestirdikleri
gozlemlenmistir (Tablo 4.2).

Deneklerin 20 metre sprint testi on test ve son test analizleri incelendiginde; tiim

deneklerin (N=60) 0n test ortalamast 3,77+0,58 sn., son test ortalamasi 3,58+0,66 sn.,

45



dar alan antrenmani uygulanan grubun on test ortalamasit 3,48+0,23 sn., son test
ortalamasi 3,19+0,24 sn., genis alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi
3,50+0,47 sn., son test ortalamasi 3,28+0,52 sn. ve rekreatif grubun 6n test ortalamasi
4,34+0,51 sn., son test ortalamasi 4,28+0,50 sn. olarak bulunmustur. Elde edilen
bulgulara gore tim gruplardaki deneklerin 20 m sprint kosusu degerlerinde azalma
oldugu, deneklerin son test dlgiimlerinde 20 metrelik parkuru daha hizli kostuklar

gbzlemlenmistir (Tablo 4.2).

Deneklerin zig zag testi 0n test ve son test analizleri incelendiginde; tim deneklerin
(N=60) on test ortalamas1 14,18+1,45 sn., son test ortalamas1 13,87+1,53 sn., dar alan
antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi 14,00+£1,40 sn., son test ortalamasi
12,99+1,20 sn., genis alan antrenmant uygulanan grubun 6n test ortalamas1 13,45+0,87
sn., son test ortalamasi1 13,18+0,85 sn. ve rekreatif grubun 6n test ortalamas1 15,10+1,51
sn., son test ortalamasi 15,44+1,09 sn. olarak bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore
dar alan antrenmani uygulanan grubun, genis alan antrenmani uygulanan grubun ve tiim
deneklerin zig zag testi degerlerinde azalma oldugu goriliirken; rekreatif grubun
degerlerinde artis oldugu, bu grubun parkuru son testte daha yavas tamamladig

gozlemlenmistir (Tablo 4.2).

Deneklerin agility skill testi 6n test ve son test analizleri incelendiginde; tiim deneklerin
(N=60) 0n test ortalamas1 12,36+1,27 sn., son test ortalamasi1 12,08+1,77 sn., dar alan
antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi 11,38+1,24 sn., son test ortalamasi
10,59+1,86 sn., genis alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi1 12,47+0,88
sn., son test ortalamasi1 12,24+1,00 sn. ve rekreatif grubun on test ortalamasi1 13,23+0,93
sn., son test ortalamas1 13,4041,02 sn. olarak bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore
dar alan antrenmani uygulanan grubun, genis alan antrenmani uygulanan grubun ve tiim
deneklerin agility skill testi degerlerinde azalma oldugu goriiliirken; rekreatif grubun
degerlerinde artis oldugu, bu grubun parkuru son testte daha yavas tamamladigi

gozlemlenmistir (Tablo 4.2).

Deneklerin dikey sicrama testi 6n test ve son test analizleri incelendiginde; tiim
deneklerin (N=60) on test ortalamas1 33,23+5,04 cm, son test ortalamasi 33,28+5,28
cm, dar alan antrenmani uygulanan grubun 6n test ortalamasi 37,00+2,15 cm, son test

ortalamasi 37,5842,42 cm, genis alan antrenmani uygulanan grubun on test ortalamasi
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35,74+2,30 cm, son test ortalamasi 35,66+2,24 cm ve rekreatif grubun On test
ortalamasi 26,94+2,42 cm, son test ortalamasi 26,604+1,85 cm olarak bulunmustur. Elde
edilen bulgulara gére dar alan antrenmani uygulanan grubun ve tiim deneklerin dikey
sigrama testi degerlerinde artis oldugu, deneklerin daha iyi sigrama performansi
sergiledikleri goriiliirken; genis alan antrenmani uygulanan grubun ve rekreatif grubun

sigrama degerlerinde azalma oldugu gozlemlenmistir (Tablo 4.2).

Tablo 4.3. Tiim Deneklerin Grup I¢i Fiziksel Karakterlerinin Karsilastiriimasi

.. o ; Viicut Yag
Test Viicut Agirhg BKI Yiizdesi
Grup X+8S./ | 9 | xess./ | S99 | xess.s | S
% (2- % (2- % (2-
tailed) tailed) tailed)
On
65.15+8.58 20.8342.26 8.01+1.43
Dar Alan | Test ’ ’ ’ ’ ’ ’
ANt SON | 64.1848,01 | 000™ | 20,532,15 | ,000™ | 7.84+1.40 | 001™*
Grubu Test
(N=20) | Fark| |, 0 0
(%) % -0,97 % -1,44 % -2,12
Genis ?;‘S ¢ | 70.30+547 22.23+0,97 11,22+1,80
Alan
Ant. SON | 60.024525 | 017" | 22,1141,00 | 018" | 11.20+1,72 | 487
Grubu ZESL
(N=20) ((;Or) % -0,54 % -0,54 % -0,18
On 145 .5047.97 21,74+224 12,3943 31
. Test
Rekreatif Son
Grup 65,13+7.84 | 023" |21,61+2,18 | ,025" | 12,30+3,09 | 406
(N=20) Test
Fark | o 056 % -0,60 % -0.73
(%) L ) ]
On 1 66.98+7.71 21,60+1,98 10,54+2,95
Tiim Test
Grup SON | 66.41+7.47 | 000” | 21,42£1,95 | 000" | 10,44+2,88 | 025"
(N=60) Test
Fark | o/ 085 % -0,83 % -0,95
(%) 0 -0, 0 -0, 0 -0,
*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi) *#p<0.01 (Anlamlilik Diizeyi)

Arastirmada yer alan tiim deneklerin grup ici fiziksel karakterlerinin karsilastiriimasi
incelendiginde; dar alan antrenman grubunun viicut agirligi degiskeninde yiizde 1,49,

BKI degiskeninde yiizde 0,97 ve viicut yag yiizdesi degiskeninde yiizde 2,12 oraninda
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bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir. Genis alan antrenmani uygulanan grubun viicut agirligi
degiskeninde yiizde 0,54 ve BKI degiskeninde yiizde 0,54 oraninda bir diisiis meydana
gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmis; viicut yag yiizdesi degiskeninde ise, ylizde 0,18 oraninda diisiis goriilmiis fakat
degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir. Rekreatif grubun viicut
agirhg degiskeninde yiizde 0,56 ve BKI degiskeninde yiizde 0,60 oraninda bir diisiis
meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlaml1 oldugu
tespit edilmis; viicut yag yiizdesi degiskeninde ise, yiizde 0,73 oraninda diisiis goriilmiis
fakat degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir. Tiim deneklerin
(N=60) viicut agirlig1 degiskeninde yiizde 0,85, BKI degiskeninde yiizde 0,83 ve viicut
yag yiizdesi degiskeninde yiizde 0,95 oraninda bir diislis meydana gelmis olmus olup,
s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.3).
Dar alan antrenmani uygulanan grubun viicut agirligi, BKi ve viicut yag yiizdesi
degiskenlerinde anlamli diizeyde diislisler meydana gelmis olup, grupta yer alan
deneklerin kilo vermis olduklar1 ve viicut yag oraniin azaldig: goriilmiistiir. Genis alan
antrenmani uygulanan grubun viicut agirligi ve BKI degiskenlerinde anlamli diizeyde
diisiisler meydana gelmis oldugu, fakat viicut yag yiizdesi degiskeninde anlamli bir
degisim olmadig1 goriilmistiir. Bu grupta yer alan deneklerin arastirma siiresince kilo
vermis olduklar1 fakat viicut yag oranlarinda anlamli bir degisim olmadigi sonucuna
varilmistir. Rekreatif grubun viicut agirhg ve BKI degiskenlerinde anlamli diizeyde
diisiisler meydana gelmis oldugu, fakat viicut yag yiizdesi degiskeninde anlamli bir
degisim olmadig1 goriilmiistiir. Bu grupta yer alan deneklerin arastirma siiresince kilo
vermis olduklar1 fakat viicut yag oranlarinda anlamli bir degisim olmadigi sonucuna
varilmistir. Tiim deneklerin olusturdugu grupta ise, viicut agirhg, BKI ve viicut yag
yiizdesi degiskenlerinde anlamli diizeyde diisiisler meydana gelmis olup, grupta yer alan

deneklerin kilo vermis olduklar1 ve viicut yag oraninin azaldig1 goriilmiistiir.
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Tablo 4.4. Tiim Deneklerin Grup ici Ceviklik, Gii¢ ve Siirat Performanslarinin

Karsilagtirilmasi 1

10 m Sprint 20 m Sprint Zig Zag Test
Test . . .
X +S.8./ S('Zg X<+ S.S. / S('29 X<+ S.S. / S('Zg
G 0 \&" 0 \&" 0 \&"
rup % lailed)| 7 |tailed)| 7 | tailed)
On
2,19+ 48+0.2 14,00+1,40
Dar Alan | Test ,19+0,30 3,48+0,23 ’ ’
Ant. SON | 5 0240.18 | 0007 | 3,1940.24 | 000" | 12.99+1.20 | ,000™
Grubu Test
(N=20) |Fark | , . .
(%) % -7.76 % -0,29 % -7.21
, On 2.4140,28 3,50+0,47 13,45+0,87
Genis Test
Alan Ant. | Son

Grubu Test 2,32+0,34 | ,213 |3,28+0,52 | ,011" | 13,18+0,85 | ,011

(N=20) Fark

04 - 04 - 0f -
(%) % -3,73 % -6,29 % -2,01
On
Test 2,67+034 4,34+0,51 15,10£1,51
Rekreatif Son
Grup Test 2,72+0,35 | ,193 |4,28+0,50 | ,162 | 15,44+1,09 | ,274
(N=20)
Fark 0 o 0
(%) %1,87 % -1,38 %2,25
On 15402036 3,7740,58 14,18+1,45
Tiim Test
Grup ?‘égt 235:0.41 | 025" |3,58+0,66 | 000" | 13,87+1,53 | ,021°
(N=60) Fark
04 - 04 - 0f -
(%) % -2,89 % -5,04 % -2,19
*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi) *#p<0.01 (Anlamlilik Diizey1)

Arastirmada yer alan tiim deneklerin grup i¢i fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi
incelendiginde; dar alan antrenman grubunun 10 m sprint testinde ylizde 7,76, 20 m
sprint testinde yiizde 0,29 ve zig zag testinde yiizde 7,21 oraninda bir diisiis meydana
gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. Genis alan antrenmani uygulanan grubun 20 m sprint testinde yiizde 6,29 ve
zig zag testinde yiizde 2,01 oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu
degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis; 10 m sprint testinde ise,

yiizde 3,73 oraninda diisiis goriilmiis fakat degisimin istatistiksel olarak anlaml
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olmadig tespit edilmistir. Rekreatif grubun 10 m sprint testinde yiizde -1,87 oraninda
artis, 20 m sprint testinde yiizde 1,38 oraninda diislis ve zig zag testinde ylizde -2,25
oraninda artig goriilmiis fakat degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit
edilmistir. Tiim deneklerin (N=60) 10 m sprint testinde yiizde 2,89, 20 m sprint testinde
yiizde 5,04 ve zig zag testinde yiizde 2,19 oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus
olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.4). Tim deneklerin olusturdugu grupta ve dar alan antrenmanlarinin uygulandigi
grupta 10 m sprint, 20 m sprint ve zig zag testi degerlerinde anlamli ve pozitif yonde
degisimler gozlemlenirken; rekreatif grubun 10 m sprint ve zig zag testi degerlerinin
anlamli olmayan negatif yonde degisimler, 20 m sprint testinde ise anlamli olmayan
pozitif yonde degisimler goriilmiistiir. Genis alan antrenmani uygulanan grubun ise 20
m sprint ve zig zag testi degerlerinde anlamli ve pozitif yonde degisimler
gozlemlenirken; 10 m sprint testinde ise anlamli olmayan pozitif yonde degisimler

gorilmiustir.

50



Tablo 4.5.Tiim Deneklerin Grup I¢i Ceviklik, Gii¢ ve Siirat Performanslarinin

Karsilastirilmasi 2

Tes Agility ve Skill Test Dikey Sigcrama
- Sig. (2- | X+S.S./ | Sig. (2-
Gru ° : :
P X£SS./% | tailed) % tailed)
On Test 11,38+1,24 37,00+2,15
Dar Alan
Ant. Grubu Son Test 10,59+1,86 ,004™ | 37,58+2,42 ,011"
(N=20)
Fark (%) %6,94 % -1,57
On Test 12,47+0,88 35,74+2.30
Genis Alan
Ant. Grubu | Son Test 12,24+1,00 057 35,66+2,24 605
(N=20)
Fark (%) %1,84 %0,22
On Test 13,23+0,93 26,94+2 42
giﬁ?ﬁﬂ'ﬁzm SonTest | 13404102 | 018 | 26,60+1,85 | 635
Fark (%) % -1,28 %1,26
On Test 12,36+1,27 33,23+5,04
(TIG‘;‘G‘SS"“I’ Son Test 12,0841,77 | 008~ | 3328528 | 843
Fark (%) %2,27 % -0,15
*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi) *#p<0.01 (Anlamhlik Diizey1)

Arastirmada yer alan tiim deneklerin grup i¢i fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi
incelendiginde; dar alan antrenman grubunun agility ve skill testinde yiizde 6,94
oraninda bir diislis ve dikey si¢crama testinde yiizde -1,57 oraninda bir artis meydana
gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. Genis alan antrenmani uygulanan grubun agility ve skill testinde yiizde 1,84
ve dikey sicrama testinde yiizde 0,22 oraninda diisiis goriilmiis fakat degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir. Rekreatif grubun agility ve skill

testinde yilizde -1,28 oraninda bir artis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu
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degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis; dikey sigrama testinde ise,
yiizde 1,26 oraninda diislis goriilmiis fakat degisimin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 tespit edilmistir. Tiim deneklerin (N=60) agility ve skill testinde yiizde 2,27
oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmis; dikey sigrama testinde ise, ylizde -0,15 oraninda
artis goriilmis fakat degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir
(Tablo 4.5). Dar alan antrenmani uygulanan grubun agility ve skill testinde goriilen
azalis ve dikey sigrama testinde goriilen diisiis pozitif yonde bir degisim olup,
deneklerin gelisim gosterdigini ifade etmektedir. Genis alan antrenmani uygulanan
grubun agility ve skill testinde goriilen azalis pozitif yonde bir degisim iken, dikey
sigrama testinde anlamli olmayan azalis negatif yonde bir degisimi ifade etmektedir.
Rekreatif grubun agility ve skill testinde goriilen anlamli diizeydeki artis, grubun son
testte daha kotli bir performans gosterdigini; dikey sigrama testinde anlamli olmayan
azalis negatif yonde bir degisimi ifade etmektedir. Tiim grubun (N=60) agility ve skill
testinde goriilen anlamli diizeydeki azalis pozitif yonde bir degisim olup, deneklerin
gelisim gosterdigini; dikey sigrama testinde anlamli olmayan artis pozitif yonde bir

degisimi ifade etmektedir.
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Tablo 4.6.Tiim Deneklerin Gruplar Aras1 Fiziksel Karakterlerinin Degisim

Farklarinin Karsilastirilmasi 1

A Kareler Kareler _
Ol¢iim df F Sig.
Toplamm Ortalamasi
Karakter
ir“p'ar 3,233 2 1617 | 3321 | 043"
rasi
Yas (yi) | Grup ici 27,750 57 487
Toplam 30,983 59
Gruplar
Arast 189,733 2 94,867 2,214 ,119
Boy (cm) | Grupici | 2442200 57 42,846
Toplam 2631,933 59
Gruplar .
Viieut e 4,743 2 2,372 4,489 | ,015
agl)rllgl Grup ici 30,114 57 528
g
Toplam 34,858 59
Gruplar .
Arasi 26,042 2 13,021 3,762 | ,029
BKI Grup I¢i 197,267 57 3,461
Toplam 223,308 59
ir”p'ar 224,933 2 112,467 | 53,399 | 000"
rasi
Spor Yasi .
(yll) Gl'llp Igl 120,050 57 2,106
Toplam 344,983 59
Gruplar
) | Arast ,203 2 ,102 ,969 ,386
Viicut Yag .
Yiizdesi | Grup Iei 5,971 57 ,105
Toplam 6,174 59
*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi) **p<0.01 (Anlamlilik Diizeyi)

Aragtirmada yer alan deneklerin gruplar arasi fiziksel karakterlerinin degisim farklarinin
karsilastirilmasi incelendiginde; yas, viicut agirhg, BKI ve spor yasi degiskenlerinde

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir. Boy
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ve viicut yag yiizdesi degiskenlerinde ise, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde fark olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.6).
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Tablo 4.7. Tiim Deneklerin Gruplar Aras1 Fiziksel Karakterlerinin Degisim

Farklarimin Karsilastirilmasi 2

Anlamhlik Diizeyi Sig.
Karakter
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu 776
Grubu Rekreatif Grup 175
Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu 776
Yas (yil) : "
Grubu Rekreatif Grup 041
) Dar Alan Ant. Grubu ,175
Rekreatif Grup -
Genis Alan Ant. Grubu ,041
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu ,856
Grubu Rekreatif Grup 300
Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu ,856
Boy (cm) :
Grubu Rekreatif Grup 114
i Dar Alan Ant. Grubu ,300
Rekreatif Grup
Genis Alan Ant. Grubu ,114
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu ,035"
Grubu Rekreatif Grup 029
Viicut Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu ,035”
Agirhg (kg) | Grubu Rekreatif Grup 997
) Dar Alan Ant. Grubu ,029"
Rekreatif Grup
Genis Alan Ant. Grubu ,997
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu ,025"
Grubu Rekreatif Grup 166
i Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu ,025"
Grubu Rekreatif Grup 677
creatif Dar Alan Ant. Grubu ,166
Rekreatif Grup Genis Alan Ant. Grubu 677
Spor Yas Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu ,001™
(y1) Grubu Rekreatif Grup 1000™
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Dar Alan Ant. Grubu

,001™

Genis Alan Ant.
Grubu Rekreatif Grup .000™
_ Dar Alan Ant. Grubu ,000™
Rekreatif Grup Genis Alan Ant. Grubu .000™
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu 352
Grubu Rekreatif Grup 765
Viicut Yag Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu ,352
Yiizdesi Grubu Rekreatif Grup 768
Kreatif Dar Alan Ant. Grubu , 765
Rekreatif Grup Genis Alan Ant. Grubu 768

*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi)

**p<0.01 (Anlamlilik Diizeyi)

Gruplar arasinda yer alan farklar degerlendirildiginde; yas degiskeninde, genis alan
antrenmani uygulanan grup ile rekreatif grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark oldugu goriilmiistiir. Viicut agirligi degiskeninde, dar alan antrenmani
uygulanan grup ile genis alan antrenmani uygulanan grup ve dar alan antrenmani
uygulanan grup ile rekreatif grup arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
oldugu goriilmiistiir. BKI degiskeninde, dar alan antrenmani uygulanan grup ile genis
alan antrenmani uygulanan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
oldugu goriilmiistiir. Spor yasi degiskeninde, dar alan antrenmani uygulanan grup ile
genis alan antrenmani uygulanan grup, dar alan antrenmani uygulanan grup ile rekreatif

grup ve genis alan antrenmani uygulanan grup ile rekreatif grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde fark oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.7).
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Tablo 4.8. Tiim Deneklerin Gruplar Arasi Ceviklik, Giic ve Siirat
Performanslarinin Degisim Farklarimin Karsilastirilmasi 1
T Kareler Kareler _
Ol¢iim df F Sig.
Toplanm Ortalamasi
Karakter
Gruplar N
10m Arasi 505 2 ,253 4,704 | ,013
(Spr;nt Grup ici 3,062 57 ,054
sn.
Toplam 3,567 59
Gruplar N
20 m Arast 546 2 273 3,712 | ,031
(Spr;“t Grupici | 4,193 57 074
sn.
Toplam 4,739 59
ir“p'ar 18,487 2 9,243 | 12,430 | 000
. rasi
Zig Zag yr
Test (sn.) | Grup i 42,385 57 744
Toplam 60,872 59
Gruplar o
Agility ve | Arasi 9,149 2 4,575 9,104 | ,000
(Skll)l Test | Grupici | 28,640 57 502
sn.
Toplam 37,790 59
Gruplar
Dikey Arasi 8,901 2 4,451 1,190 ,312
(Su;r)ama Grup I¢i | 213,168 57 3,740
cm
Toplam 222,069 59
*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi) *#p<0.01 (Anlamhilik Diizey1)

Aragtirmada yer alan deneklerin gruplar arasi fiziksel karakterlerinin degisim farklarinin
karsilastirilmast incelendiginde; 10 m sprint testi, 20 m sprint testi, zig zag testi ve
agility ve skill testi degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
fark oldugu tespit edilmistir. Dikey sicrama testi degerlerinde ise, gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadigi goriilmistiir (Tablo 4.8).
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Tablo 4.9. Tim Deneklerin Gruplar Arasit Ceviklik, Gii¢ ve Siirat
Performanslarinin Degisim Farklarinin Karsilastirilmasi 2
Anlamhlik Diizeyi Sig.
Karakter
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu 544
Grubu Rekreatif Grup ,010™
10 m Sprint | Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu 044
(sn.) Grubu Rekreatif Grup 130
) Dar Alan Ant. Grubu ,010™
Rekreatif Grup
Genis Alan Ant. Grubu ,130
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu 712
Grubu Rekreatif Grup 027"
20 m Sprint | Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu 112
(sn.) Grubu Rekreatif Grup 158
; Dar Alan Ant. Grubu 027"
Rekreatif Grup
Genis Alan Ant. Grubu ,158
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu 021"
Grubu Rekreatif Grup ,000™
Zig Zag Test | Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu 021"
(sn.) Grubu Rekreatif Grup 077
) Dar Alan Ant. Grubu ,000™
Rekreatif Grup
Genis Alan Ant. Grubu 077
Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu ,046"
Grubu Rekreatif Grup 000™*
Agility ve Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu 046"
Skill Test .
(sn.) Grubu Rekreatif Grup 176
_ Dar Alan Ant. Grubu ,000™
Rekreatif Grup Genis Alan Ant. Grubu 176
Dikey Dar Alan Ant. Genis Alan Ant. Grubu ,530
Sigrama Grubu Rekreatif Grup 301
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(cm)

Genis Alan Ant. Dar Alan Ant. Grubu 930
Grubu Rekreatif Grup 910

creatif Dar Alan Ant. Grubu ,301
Rekreatif Grup Genis Alan Ant. Grubu 910

*p<0.05 (Anlamlilik Diizeyi)

**p<0.01 (Anlamlilik Diizeyi)

Gruplar arasinda yer alan farklar degerlendirildiginde; 10 m sprint testinde, dar alan
antrenmani uygulanan grup ile rekreatif grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark oldugu goriilmiistiir. 20 m sprint testinde, dar alan antrenmani uygulanan
grup ile rekreatif grup arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu
goriilmiistiir. Zig zag testinde, dar alan antrenmani uygulanan grup ile genis alan
antrenman1 uygulanan grup ve dar alan antrenmani uygulanan grup ile rekreatif grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu goriilmiistiir. Agility ve skill

testinde dar alan antrenmani uygulanan grup ile rekreatif grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde fark oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.9).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yapilan arastirmada dar alan antrenmanlarinin U17-U19 yas grubu futbolcularinin
secilmis baz1 fiziksel ve gii¢, siirat g¢eviklik gibi fizyolojik o6zelliklerine etkisi

arastirilmis ve arastirma kapsaminda elde edilen veriler analiz edilmistir.

Gergeklestirilen analizlere gore, deneklerin (N=60) yas ortalamasi1 17,52+0,73 yil, dar
alan antrenmani uygulanan grubun yas ortalamasi1 17,60+0,82 yil, genis alan antrenmani
uygulanan grubun yas ortalamasi 17,75+0,79 yil ve rekreatif grubun yas ortalamasi
17,20+0,41 yil olarak bulunmustur. Gruplarin yaslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Deneklerin (N=60) boy uzunlugu ortalamasi
176,03+£6,68 cm, dar alan antrenmani uygulanan grubun boy uzunlugu ortalamasi
176,70+4,69 cm, genis alan antrenmani uygulanan grubun boy uzunlugu ortalamasi
177,80+6,80 cm ve rekreatif grubun boy uzunlugu ortalamasi 173,60+7,77 cm olarak
bulunmustur. Deneklerin (N=60) spor yasi ortalamasi 3,98+2,42 yil, dar alan
antrenmani uygulanan grubun spor yast ortalamasi 6,15+1,50 yil, genis alan antrenmani
uygulanan grubun spor yasi ortalamasi 4,35+1,09 yil ve rekreatif grubun spor yasi
ortalamasi 1,45+1,70 yil olarak bulunmustur (Tablo 4.1).

Gruplarin yas ortalamalarinda anlamli fark bulunmamas: test edilen degiskenler

acisindan yas faktoriinlin olumsuz bir etken olmayacagin1 géstermektedir.

Aslan (2012), yas ortalamasi1 21,56+2,78 yil olan 23 futbolcu ile yaptigi ¢aligmada,
vicut agirhg degeri 73,98+11,98 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 179,17+£5,40 cm
olarak tespit etmistir.

Ek vd. (2007) yas ortalamas1 19,65 yil olan 26 amator futbolcu ile yaptiklar: ¢aligmada
futbolcularin viicut agirhigr ortalamasini 67,92 kg, boy ortalamasint ise 178,76 cm

olarak bulmustur.

Alemdaroglu (2008), 14 amator futbolcu ile yaptig1r calismada oyuncularin yas
ortalamasini 21,92 yil, viicut agirh@in1 72,28 kg ve boy uzunlugunu 176,14 cm olarak

belirlemistir.
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Cerrah vd. (2011), 89 amator futbolcu ile yaptiklari galismada mevkilerine gore
inceledikleri futbolcular i¢in yag ortalamasini sirastyla 21,3 yil, 21,0 yil ve 21,8 yil, boy
ortalamalarin1 176 cm, 173 cm ve 177 cm, viicut agirliklarini ise 73,4 kg, 68,5 kg ve

74,2 kg olarak 6lgmiistiir.

Arastirmada yer alan tiim deneklerin grup ici fiziksel karakterlerinin karsilastiriimasi
incelendiginde; dar alan antrenman grubunun viicut agirligi degiskeninde ytlizde 0,97,
BKI degiskeninde yiizde 1,44 ve viicut yag yiizdesi degiskeninde yiizde 2,12 oraninda
bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Genis alan antrenmani uygulanan grubun
viicut agirligr degiskeninde yiizde 0,54 ve BKI degiskeninde yiizde 0,54 oraninda bir
diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmis; viicut yag ylizdesi degiskeninde ise, ylizde 0,18 oraninda diisiis
goriilmiis fakat degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
Rekreatif grubun viicut agirligi degiskeninde yiizde 0,56 ve BKI degiskeninde yiizde
0,60 oraninda bir diislis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis; viicut yag yiizdesi degiskeninde ise,
yiizde 0,73 oraninda diisis gorlilmiis fakat degisimin istatistiksel olarak anlaml
olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Tiim deneklerin (N=60) viicut agirhigi degiskeninde
yiizde 0,85, BKI degiskeninde yiizde 0,83 ve viicut yag yiizdesi degiskeninde yiizde
0,95 oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.3). Arastirmada
yer alan deneklerin gruplar arasi fiziksel karakterlerinin degisim farklarinin
karsilastirilmasi incelendiginde; yas, viicut agirhg, BKI ve spor yasi degiskenlerinde
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Boy ve viicut yag yiizdesi degiskenlerinde ise, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.6).

Reilly and White (2004), alt1 hafta siiren arastirmasi sonucunda dar saha antrenmant
uygulanan grup ile interval kosu grubunda yer alan futbolcularin viicut agirliklarinda

istatistiksel olarak anlamli bir degisim elde etmemislerdir.
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Aslan ve Karakollukgu (2010), 6 haftalik hazirlik donemi sonucunda futbolcularin viicut
agirhigr ve beden kitle indekslerinde anlamli bir degisim bulamazken, yag yiizdesi ve

yag kitlesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diistisler tespit etmislerdir.

Saygin (2001), 8 haftalik antrenman dénemi sonucunda futbolcularin viicut agirligl ve

viicut yag ylizdelerinde istatistiksel olarak anlamli diisiisler tespit etmislerdir.
Literatiirden elde edilen bu bulgular yapilan ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada yer alan tiim deneklerin grup ici fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi
incelendiginde; dar alan antrenman grubunun 10 m sprint testinde yiizde 7,76, 20 m
sprint testinde yiizde 0,29 ve zig zag testinde yilizde 7,21 oraninda bir diisiis meydana
gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Genis alan antrenmani uygulanan grubun 20 m sprint testinde ylizde
6,29 ve zig zag testinde yiizde 2,01 oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z
konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis (p<0,05); 10 m
sprint testinde ise, yilizde 3,73 oraninda diisiis goriilmiis fakat degisimin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Rekreatif grubun 10 m sprint testinde
yiizde -1,87 oraninda artig, 20 m sprint testinde yiizde 1,38 oraninda diisiis ve zig zag
testinde yiizde -2,25 oraninda artis goriilmiis fakat degisimlerin istatistiksel olarak
anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Tiim deneklerin (N=60) 10 m sprint testinde
yiizde 2,89, 20 m sprint testinde yiizde 5,04 ve zig zag testinde yiizde 2,19 oraninda bir
diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.4). Dar alan antrenman grubunun agility ve
skill testinde yiizde 6,94 oraninda bir diisiis ve dikey sigrama testinde yiizde -1,57
oraninda bir artis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu degisimlerin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Genis alan antrenmani uygulanan
grubun agility ve skill testinde yiizde 1,84 oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus
olup, s6z konusu degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis (p<0,05);
dikey sigrama testinde ise, yilizde 0,22 oraninda diisiis goriilmiis fakat degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Rekreatif grubun agility
ve skill testinde yiizde -1,28 oraninda bir artis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis (p<0,05); dikey sigrama

testinde ise, yiizde 1,26 oraninda diislis goriilmiis fakat degisimin istatistiksel olarak
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anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Tiim deneklerin (N=60) agility ve skill
testinde yiizde 2,27 oraninda bir diisiis meydana gelmis olmus olup, s6z konusu
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis (p<0,05); dikey sigrama
testinde ise, yiizde -0,15 oraninda artis goriilmiis fakat degisimin istatistiksel olarak
anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 4.5). Arastirmada yer alan deneklerin
gruplar arasi fiziksel karakterlerinin degisim farklarinin karsilastirilmasi incelendiginde;
10 m sprint testi, 20 m sprint testi, zig zag testi ve agility skill testi degerlerinde gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Dikey sicrama testi degerlerinde ise, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05) (Tablo 4.8).

Polman vd. (2009), 12 hafta siiren ¢alismalar1 sonucunda siirat, ¢cabukluk ve c¢eviklik
antrenmani yapan grupta 5 metre sprint degerlerinin 1.21+0.21 saniyeden
1.08+0.14saniyeye, dar alan antrenmani uygulanan grubun ise, 1.194+0.17 saniyeden

1.1540.13 saniyeye diistiiglinli ve degerlerde iyilesme goriildiigiini belirtmislerdir.

Hadi’nin (2015), futbolda dar alan c¢alismalariyla, topsuz siirat ¢alismalarinin siirat,
ceviklik, hizlanma ve beceri 6zelliklerine etkisinin inceledigi arastirmasinda, 5 m sprint
degerlerinin klasik siirat grubunda 1.01+0.05 saniyeden 0.94+0.03 saniyeye, dar alan
antrenmani uygulanan grupta ise 1.00+£0.06 saniyeden 0.94+0.06 saniyeye gerileyerek
olumlu bir degisim oldugu tespit edilmistir. Topla oyun grubunda 1v1 ve 2v2 dar alan
antrenmani yapilan grubun 30 m sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim oldugu goriilmiistiir. illinois ceviklik testi sonuclarinda ise, 3v3 dar alan
antrenmani uygulanan grubun 17,64+0,90 saniyeden 18,21£1,15 saniyeye, 6v6 dar alan
antrenmani uygulanan grubun da 17,92+1,53 saniyeden 18,19+1,38 saniyeye

gerileyerek olumlu yonde degisim meydana geldigi belirtilmistir.

Bu c¢alismalar yapilan ¢alisma ile benzerlik sergilemektedir. Dar alan antrenmanlarinin
stirat, ¢eviklik, giic ve beceri 6zellikleri lizerinde etkili oldugu, s6z konusu 6zelliklerinin

gelisimini sagladig1 goriilmektedir.

Tarak¢r’nin (2018), dar alan antrenmanlarinin reaksiyon siirati, tekrarli sprint becerisi,
ceviklik ve pozitif ivmelenme {izerindeki etkilerini inceledigi ¢alismasinda, dar alan
antrenmanlarinin tekrarli sprint becerisi en 1iyi siireye gore p<0.05 diizeyinde anlaml

farklilik tespit edilmistir. On testtin ortalama sonucu 2.66 sn. iken, son testte 2.24 sn.’ye
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diismiis olup, ortalamalarda olumlu bir performans artig1 goriilmustiir. Yapilan agility ve

skill ile geviklik testlerinde ise, dar alan antrenmanlarinin uygulandigi grupta p<0.05

diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Literatiirden elde edilen bulgular ile calismadan elde edilen bulgularin benzerlik

gosterdigi goriilmekle birlikte, alanyazinda dar alan antrenmanlari ile yapilan

calismalarin ¢ok az sayida oldugu, yapilmisg olan g¢alismalarda genel olarak KAH,

algilanan efor diizeyi ve laktik asit parametrelerinin degisken olarak belirlendigi

gorilmistir. Calismamizda ele aliman degiskenlerin yer aldigi arastirmalarin azligi

dikkati gekmektedir.

Yapilan arastirma sonucunda;

Dar alan antrenmani uygulanan grubun, genis alan antrenmani uygulanan gruba
ve rekreatif gruba gore, fiziksel karakterlerinde (viicut agirligi, BKI, viicut yag
yiizdesi) en yiiksek oranda gelisim goézlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda,
uygulanan dar alan antrenmanlarinin, fiziksel degisim tizerinde etkili olumlu
sonuglar1 oldugu sonucuna varilmis ve viicut agirligi, yag oran1 ve BKI oranlari
azalmistir.

Dar alan antrenmani uygulanan grubun, genis alan antrenmani uygulanan gruba
ve rekreatif gruba gore, fizyolojik 6zelliklerinde (10 metre sprint testi, 20 metre
sprint testi, zig zag testi, agility ve skill test, dikey sigrama testi) daha yiiksek
oranda gelisim gozlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda, uygulanan dar alan
antrenmanlarinin, sprint, siirat ve gii¢ performanslart lizerinde etkili oldugu
sonucuna varilmistir.

Dar alan antrenmani uygulanan grup ile genis alan antrenmani uygulanan grup
arasinda viicut agirhg, BKI, zig zag testi ve agility ve skill testi degerleri
arasinda, dar alan antrenmani uygulanan grubun lehine, anlamli fark oldugu
goriilmiistiir. Bu verilere gore, dar alan antrenmani ile genis alan
antrenmanlarinin futbolcular {izerindeki etkilerinin farkli oldugu; dar alan
antrenmanlarinin etkisinin daha yiiksek oldugu soylenebilmektedir. Ozellikle

stirat, beceri ve ¢evikligi artirdigi sdylenebilir.
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5.1 ONERILER

Arastirma sonuglarina dayanilarak, yapilacak olan futbol antrenmanlarinda, dar alan
antrenmanlarinin  uygulanmasinin, futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 06zellikleri
tizerinde etkili olmasinin yani sira, futbolcularin sprint performanslarini da artirabilecegi
diistiniilmektedir. Bu bilgiler 15181nda, antrendrlerin, dar alan antrenmanlarinin faydalar
diisiiniilerek, futbol antrenman programlarina dahil etmeleri ve konuyu

degerlendirmeleri yerinde goriilmiistiir.

Ileriye déniik yapilacak arastirmalarda, dar alan saha arastirmalarina iliskin daha genis
orneklemlerde ve farkli parametrelere gore calismalar yapilmasi, ilgili literatiire katki
saglanacagi diisliniilmektedir. Bunun yani sira farkli yas grubu, seviye ve cinsiyette
katilimcilar ile arastirmalar yapilarak dar alan antrenmanlarinin etkileri incelenebilir ve

elde edilen bulgular gruplar arasinda fark olup olmadig1 yoniinde degerlendirilebilir.
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OZGECMIS

KiSISEL BILGILER

Ad Soyad: MEHMET KOCATEPE

Dogum Tarihi: 18/04/1993

Medeni Durum: Bekar

Unvanlar: egitmen, antrenor, 6gretmen

Web Sitesi: antrenman drilleri ve temel teknik beceriler
Tel: 0531 344 1775

Mail: kocatepemehmet21@gmail.com

OGRENIM DURUMU

Yiiksek lisans 6grencisi (saglik bilimleri hareket ve antrenman bilimi)
Lisans mezunu (Sakarya tiniversitesi spor bilimleri fakiiltesi)

Eskisehir Universitesi 2.ci iiniversite (Spor ydnetimi okuyor)

KURS VE SERTIiFiKALAR

UEFA B Futbol antrendrliik belgesi

TFF profesyonel futbol oyuncu ve mag izleme antrendrliik belgesi scouting
Yiizme antrenorliik belgesi

Cankurtaranlik belgesi

6 -13 Yas halk egitim antrenorliik belgesi

TFF profesyonel Atletik Performans Antrenérii (fitness)

iS TECRUBELERI

SPOR TOTO 2.LIG ANKARA DEMIRSPORDA PROFESYONEL A TAKIM
ANTERNORU

Besiktas futbol okullari, sancaktepe, tuzla, Sultanbeyli (2011-....devam
ediyorum..)

Istanbul Fen Bilimleri Merkezi Okullar (devam ediyorum 2018...)
60.y1l iho orta okulu (2015-2017)

Fenerbahge koleji

Kobas yiizme kuliibii
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« Istanbul kartallar1 spor kuliibii (BASKAN YARDIMCISI VE TEKNIK
SORUMLUSU)

e Samandira Ortaokulu (2017-2018)

AKADEMIiK CALISMALAR

e Geng sporculara yonelik antrepometrik dlgiimler
e Antrenman drilleri temel teknik beceriler
o Drill kitabi

REFERANS:
e CENK OZCAN: TEKNIK DIREKTOR (UEFA PRO LISANS) 0532-578-86-82

« BAHATTIN GUNES: TEKNiK DIREKTOR (SENOL GUNES KARDESI)

BASARILAR VE ODULLER

Tuzla Cup 2005 Futbol Nagmalup Sampiyonu

e 23 Nisan Korupark 2007 Futbol Nagmalup

e U-13 Futbol Grup Sampiyonlugu

 Sancaktepe Okullar Aras1 Futsal Yildizlar Nagmalup ilce Sampiyonu
o Sancaktepe Okullar Aras1 Yildizlar Finalisti

o Istanbul’da Okullar Aras1 Giires Sampiyonu

e Atletizm Kuzlar ve Erkekler Yildiz ve Kiigiiklerde 1. 2. 3.” liikler

o Hentbolda Okullar Aras1 Kizlar ve Erkeklerde lge 1.Ncisi

e 1 Mayis Futbol Bahar Turnuvasi 3.ligi
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