T.C
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ERGENLIK DONEMINDE FUTBOL OYNAYAN SPORCULARIN
SPORTiIF PERFORMANS DUZEYLERININ INCELENMESI

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BiLIMLERI BiLiM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

Hazirlayan
Emrah GUNDUZ

Tez Danigmani
Prof. Dr. Rasim KALE

ISTANBUL - 2017






YAZAR ADI SOYADI
TEZIN DiLli

TEZIN ADI

ENSTITO

ANABILIM DALI
TEZIiN TURU

TEZIN TARIHi
SAYFA SAYISI

TEZ DANISMANLARI
DiziN TERIMLERI

TURKCE OZET

DAGITIM LIiSTESI

TEZ TANITIM FORMU

: Emrah GUNDUZ
: Torkce

. Ergenlik Doéneminde Futbol Oynayan Sporcularin Sportif

Performans Dizeylerinin incelenmesi

. Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii
. Antrenorluk Egitimi

. Yuksek Lisans

: 06/ 02/ 2017

. 60

. Prof. Dr. Rasim KALE

. Futbol, Performans, Beceri

. Bu calismada; Ergenlik doneminde futbol oynayan bireyler ile

yine bu doénemde futbol oynamayan bireylerin motorik
Ozelliklerinin kargilastirilmasi amaglanmistir. Futbol oynayan
sporcularin performanslari Gzerinde ki olumlu ve énemli etkileri

incelenmistir.

. 1. istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiine

2. YOK Ulusal Tez Merkezine

Emrah GUNDUZ



T.C
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ERGENLIK DONEMINDE FUTBOL OYNAYAN SPORCULARIN
SPORTiIF PERFORMANS DUZEYLERININ INCELENMESI

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BiLIMLERI BiLiM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

Hazirlayan
Emrah GUNDUZ

Tez Danigmani
Prof. Dr. Rasim KALE

ISTANBUL - 2017



BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, bagkalarinin
ederlerinden vyararlaniimasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapiimadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu Universite veya bagka bir Universitedeki bagka bir tez olarak

sunulmadigini beyan ederim.

EMRAH GUNDUZ
06/ 02/ 2017



JURI UYELERININ KABUL VE ONAY SAYFASI

ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Emrah GUNDUZ’ (n Ergenlik Déneminde Futbol Oynayan Sporcularin Sportif
Performans Diizeylerinin incelenmesi adli tez calismasi, jirimiz tarafindan
ANTRENORLUK EGITIMi anabilim dalinda YUKSEK LISANS tezi olarak kabul

edilmigtir.
Baskan  pyof pr. Rasim KALE
(Danigman)
Uye
Yrd. Dog. Dr. Saban Sinasi
UNAL
Uye Yrd. Dog. Dr. Ali Niyazi
INAL
Uye
ONAY
Yukaridaki imzalarin, adi gegcen 6gretim Uyelerine ait oldugunu onaylarim.
06/ 02 /2017

Prof. Dr. Osman CAKMAK

Saglik Bilimleri Enstitist Mudaru



OZET

Amac: Calismamizda ergenlik déneminde futbol oynayan ve futbol
oynamayan bireylerin sportif performans dizeylerini temel motorik 0Ozellikler
kapsaminda incelemek amacglanmigtir.

Materyal ve Metot: Caligmaya ergenlik doneminde bulunan lise
ogrencilerinden amator kullplerde veya okul sporlarinda aktif sporcu olarak yer alan
(n: 50) sporcu deney grubunda ve vyine herhangi bir sekilde futbol resmi
misabakalarinda ve kultplerinde yer almamis, futbol yetenegi sinirli (n: 50) kontrol
grubunda olmak Uzere toplam (n: 100) erkek o&grenci goénilli olarak katihm
saglamistir. Deney ve kontrol gruplarina otoritelerce kabul edilmis futbola 6zgl
koordinatif becerilerini yansitan testler uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler
SPSS for Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenler arasi
fark ve iligki (p<0,05) olmasi durumunda fark anlamli kabul edilmistir.

Bulgular: istatistiksel analizler sonucunda bireylerin viicut kompozisyonlarini
belirlemek igin viicut kitle indeksi (V.K.), vicut agirhg (kg) ve boy (cm)
kullaniimistir. Elde edilen bulgular %95 glven araliginda, %5 anlamlilik dizeyinde
degerlendirilmistir. Buna gore, deney ve kontrol gruplarindan elde edilen 30 m.
Sprint testi, lllinois testi, otur-uzan testi, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama
testi, mekik testi, sinav testi, topla slalom testi, kafa ile top sektirme testi, ayak ile top
sektirme testi, kaleye sut puanlama testi ve mizikli mekik testi sonuglarinda anlaml
farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Sonug: Ergenlik doneminde futbol oynayan bireylerin genel olarak sportif
becerileri ve yasam boyu 6grenmeye bakis agilari olumlu bir seyirde ilerlerken,
sedanter yasami tercih eden bireylerin, futbol karsisinda tepkisel becerileri ve
Ozellikle sportif performans duzeyleri yeterli gérilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik Dénemi, Sportif Performans, Futbol



SUMMARY

Objective:ln the study, the sportive performance levels of the individuals
who play and don’t play soccer during adolescence were aimed to examine in terms
of basic motor skills.

Material and Method:The study included a total of 100 athletes, of which
50 were active high school students as athletes in amateur clubs and 50 have not
participated in soccer in official competitions and clubs in any way and have limited
football ability. All of the participants were male in the adolescence period and
participated in the study voluntarily. In the experimental and control groups, tests
accepted as reflecting football-specific coordinative skills by authoritative were used.
The data obtained in the study were analyzed by using the SPSS for Windows 22.0
program. The difference was considered significant when there was a difference
between the variables as p <0.05.

Results:The body compositions of the individuals were determined by
using Body mass index, body weight (kg) and height (cm) as a result of the
statistical analysis. The findings were evaluated at the 95% confidence interval and
at the 5% significance level. As a result, significant differences among groups were
found in the results of 30 m. Sprint test, lllinois test, sit-up test, vertical jump test,
stopping long jump test, shuttle test, push-up test, ball slalom test, head and ball
sling test, foot and ball shot test, kale smash test and musical shuttle test (p <0,05).

Conclusion:In general, sportive skills and lifelong learning perspectives of
adolescents who play football were found as positive, but the responsiveness skills
and sportive performance levels of individuals who are not playing soccer were
found as insufficient.

Keywords: Adolescence, Sportive Performance, Football
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GiRiS

Temel arastirma konusu ergenlik doneminde futbol oynayan sporcularin
sportif performans diizeylerinin incelenmesi olan bu ¢alismada Uzerinde durulmasi
gereken iki 6nemli kavram performans ve sportif performanstir. Cesitli kaynaklarda
farkli bigimlerde tanimlanan performans, en kisa tanimiyla “bir fiziksel aktivite
sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik verimdir”. Sportif performans ise
burada tanimlanan fizyolojik verimin herhangi bir sportif aktivite esnasinda ortaya
koyulabilme durumudur.

Yine arastirma konumuzun temellerinden birisi olan futbol; bugtn bireylerin
teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik yeteneklerini zorlayan énemli spor dallarindan
birisidir. Futbol; dizenli bir bicimde yapildiginda bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal
ve sosyal gelisim 6zelliklerine dnemli katkilar saglayan en iyi spor dalindan birisi
olarak kabul edilmektedir.! Ayrica, futbol kendine 6zgli anaerobik ve aerobik gii¢ ve
becerilere sahiptir. Ancak, futbolda yuksek fiziksel gi¢ gerekmektedir ve futbol
yaptirimi yuksek olan bir spor bransidir.

Buglin DUnya’nin pek ¢ok gelismis llkesinde 6zellikle gocuklarin ve genclerin
saghk ve fiziksel uygunluklari Uzerinde 6nemle durulan konular arasinda yer
almaktadir. Yetigkinlerde gdrilen obezite ve kronik hastaliklarin kdkenlerinin
cocukluk ve genclik dénemlerindeki yanlis ve uygunsuz beslenme ve spor gibi
nedenlere bagh oldugu siklikla ifade edilmektedir. Dolayisiyla, ¢ocuklarin fiziksel
aktivite, saglik ve fiziksel uygunluk durumlarina her zamankinden daha fazla énem
verilmektedir.?

Bu amacla, cocukluklarin ve genclerin fiziksel aktiviteleri Gzerinde ¢alismalar
ylratilerek bunlarin yetiskinlik ve yaslilik donemine etki edecek olumlu etkilerinin
saglanmasi hedeflenmektedir. Ancak, hedeflenen olumlu etkilerin elde edilebilmesi
icin yapillmasi gereken temel gorev bireylerin dolayisiyla da toplumun ¢ocukluk ya
da addlesan (geng erigken) doneminden baslamak Uzere duzenli bir bigimde fiziksel
aktivite yapmasinin saglanmasidir.?

Zira duzenli fiziksel aktivite, gocuklarin ve genglerin saghkli blylimesi ve
gelisimi icin cok dnemlidir. Fiziksel aktivite genglere sosyal davranigsal ve zihinsel

cok cesitli yararlar saglamaktadir ve eglenmek ve arkadaslariyla birlikte olmak

1 Nimet Hasil ve Hasan Atag, Tenis Aligtirma Ornekleri, Akmat Akinoglu Matbaacilik Ltd. Sti, Bursa,
1998, s.1.

2 Ozcan Saygin ve Yusuf Dilkanci, “Kiz Cocuklarda Saglik iliskili Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Aktivite
Yogunlugu lliskisinin Degerlendirilmesi”, Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, 2009, 6(1).

% Nilglin Bek,Fiziksel Aktivite ve Saghgimiz, Klasmat, Ankara, 2008.
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cocuklar ve gengler igin fiziksel aktivite ve sporla ugrasmanin temel nedenleri
arasinda yer almaktadir.

Ancak, insanoglu bilingsel 6zellikleri geregi belirli bir yetiskinlik devresine
ulasana kadar hayati ile ilgili dnemli kararlari kendi basina alamamakta ve
uygulayamamaktadir. Ozellikle kiiglik yaslarda baslamasi gereken etkinlikler igin
insanoglu gerekli bilince kendisi ulasamamaktadir. Bu durum spor icin de s6z
konusu olabilmektedir. Bu nedenle, 6zellikle cocukluk ve genclik dénemlerinde
yapilmasi gereken fiziksel aktiviteler ve sportif faaliyetler icin sorumlu kurum ve
bireylerin bilingli olarak sorumluluklarini yerine getirmeleri gerekmektedir. Bu
yaslardaki gcocuk ve genclere rehberlik yapmalari gerekmektedir.

Diger taraftan, spor insanin yasama bicimini tamamlayan, etkileyen ve yon
veren bir yasama bigimidir ve yapilan cesitli calismalarin sonuclarina bakildiginda
hareketli olan kisilerde yaraticilik yonlerinin arttigi, bu kigilerin yasam ve iglerinden
daha fazla zevk aldiklari gorilmektedir. Ayrica, son yillarda medyanin sporla ilgili
yaptiklari yayinlar gocuklari ve gengleri spora tesvik edici bir rol oynamaktadir.®
Dolayisiyla, buglin Uzerinde O©nemle durulmasi gereken c¢alismalardan birisi
c¢ocuklarin ve genglerin fiziksel aktivitelerini artirici, sportif performans dizeylerine
katki saglayici ¢calismalarin gergeklestirimesidir. Bu yonde yapilacak ¢alismalar ile

bir batin olarak toplumun daha saglikh bireyler olarak yetismesi saglanmis olacaktir.

Arastirmanin Amaci
Bu calismanin amaci spor yapan ergenler ile spor yapmayan ergenlerin futbol

da sportif performans dizeylerinin incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi
Bu arastirma,
v" Futbolun performans dizeylerinin yas, doénem, mekan, zaman gibi
degiskenleri ortaya koymak,
v Ergenlik débneminde yeterli performans igin futbolun parametreleri ile 6rtisme
becerisinin spor yapmayan bireylere gore ne ifade ettigini tespit etmek,
v" Bu dénemde yer alan sporcularin okul sporlarinda ve kuliplerde performans

grafiklerinin iligkilerini gindeme getirmeye yardimci olmasi,

4 Peggy Edwards ve Agis Tsouros, Kentsel Gevrede Fiziksel Aktivite ve Aktif Yasamin
Desteklenmesi, Bilimsel Kanitlar, Diinya Saglik Orgiitii, 2006.

5 Birol Dogan ve Siileyman Morali,“Universite Ogretim Elemanlarinin Sporla ilgili Tutumlari ile Yasam
ve Is Doyum Diizeylerinin Spor Yapma Aligkanliklari ile incelenmesi”, Ege Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiksekokulu BESBD, izmir, 1998.



v

v

Bu dénemde vicudun bir degisim igerisinde olmasinin futbol performans
dizeyi ile iligkisini ortaya ¢ikarmak,
Ozellikle de sedanter yasama sahip ya da herhangi bir spor yapma olanagi
olmamis bireyler arasinda yasam kalite farklliklarini futbol Gzerinden ortaya
koyarak yeni iligkiler tespit etmek,
Futbolun birey tzerinde olumsuz performans ya da olumlu bir performans
sonucunda olusturdugu fiziksel reaksiyonlarinin farkindaligini olusturmasi
acisindan énemlidir.

Arastirmanin Problem Cumlesi

Ergenlik doneminde futbol oynayan ve futbol oynamayan bireylerin sportif

performans dlzeylerini etkileyen olarak belirlenmistir.

v

v

<\

Arastirmanin Varsayimlari

Kastamonu da yasayan bireylerin ergenlik problemlerinin ayni oldugu
varsayildi.

Kastamonu da yasayan bireylerin sahada performans &ncesi hazir
bulunusluklarinin esit oldugu varsayildi.

Kastamonu’ da okuyan &drencilerin anket sorularini esit ortamda

cevapladiklari varsayildi.

Arastirmanin Sinirhiliklan
Arastirmamiz Kastamonu inebolu ilgesinde yasayan ergenlik gagindaki
bireylerle sinirlandirilacaktir.
Aragtirmamiz  2015-2016 yili spor yapan ve yapmayan bireyler ile
sinirlandiriimistir.
Arastirmamiz ergenlik ¢gaginda futbol oynayan bireyler ile sinirlandirilmigtir.
Arastirmamiz ergenlik caginda olan toplam 100 6grenci ile sinirlandiriimigtir.
Arastirmamiz amatér kullplerde, okullarin okul sporlarinda aktif spor yapan

ve spor yapmayan bireylerle sinirlandiriimistir.

Arastirmanin Yontemi

Arastirmanin temel yontemini literatir aragtirmasi (kaynak taramasi) ile saha

ve laboratuvar dlgim yontemleri olusturmustur. Literatlr arastirmasi asamasinda

arastirmanin amaci dogrultusunda birincil kaynaklara oncelik verilmis ve alanda

yapilan benzer calismalar detayh olarak incelenmistir. Bu kapsamda, konu ile ilgili

yapilan yerli ve yabanci bilimsel ¢alismalara ulasilarak bunlarla ilgili bilgiler calisma



icerisinde sunulmustur. Ayrica, saha ve laboratuvar élgim yéntemleri uygun bigcimde

kullanilarak sonugclarina yer verilmigtir.



BiRINCi BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. ERGENLIK KAVRAMI

Bati literaturinde yer alan “adolescence” kelimesinin dilimize yansimasi
“Ergen” sodzcugu seklinde olmustur. Gelismek, olgunlasmak manasinda telaffuz

ettigimiz © adolescare” kelimesinin koékinden gelen ergen s6zcigl sadece bir

vaziyeti degil, belirli bir zaman dilimini icermektedir.®

Adolesans kelimesi, Amerikan Psikiyatri Birli§gi tarafindan basilan Psikiyatri
Soézlugunde “Cocuklarin, kendilerine olan glvenini, sosyallesmesini saglayan,
fiziksel ve duygusal olgunluga ulasmasini icine alan, baslangici ve bitis zamani
belirli olmayan psikolojik ve fiziksel degisimlerdir.” bigciminde ifade edilmistir. Kesin
olmamakla birlikte bu konuyu ele alan bircok yazarimiz ergenlik déneminin 12

yaslarinda bagladigini 19 veya 21 yaslarinda sona erdigini belirtmislerdir.’

Polvan, ergenligi fiziksel, ruhsal ve toplumsal yonden bireylerin ¢ocukluktan
clkip  yetiskin  bir birey olmak olmak yodnundeki degisim olarak
adlandirmigtir.8Parman’a gore ergenlik bireylerin gosterdigi birtakim degisikliklerden
dolayr evrim olarak adlandirmakta ve Fransiz psikiyatri FrangoiseDolto’nun
duglncelerinden etkilenerek yeniden dogma tanisini da kullanmaktadir. Anne
karnindaki fetislin bebek olarak diinyaya gelmesi dodum, cocuklarin degisim
gOstererek yetiskin bir birey olmasi da ergenlik olarak ifade edilmigstir. Dolto ergenlik
cagindaki bireyleri tipki bebekler gibi duygusal anlamda c¢ok zayif ve hassas
olduklarindan dolayi, tipki onlar gibi kabuk degistirme zamaninda hassas ve zayif
olan istakozlara benzetmektedir. Eger bir birey ergenlik doneminde herhangi fiziksel
veya duygusal bir darbe alirsa bu darbenin izini uzun sure atamazlar. Bireyin zayif

ve savunmasiz bir donemi olan ergenlik birgok tehdit unsuru icermektedir.®

6 Haluk Yavuzer, Cocuk Psikolojisi, 19. Baski, Remzi Kitabevi, istanbul, 2000, s. 21.

7 Fiisun Cuhadaroglu,“Adolesansta Psikolojik Gelisim Ozellikleri”, Katki Pediatri Dergisi, 1996, 17 (5),
S.783.

8 Ozgiir Polvan, Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi, Nobel Tip Kitabevi, istanbul, 2000.

9 Talat Parman, Ergensel Etkinlikler Olarak Ask, Cinsellik ve Oliim: Ergenlik Déneminde Cinsellik
(Gelisim ve Sorunlari), (Ed. Selahattin Erol, Neslihan Ruganci), Cocuk ve Genglik Ruh Saglig
Dernegi Yayinlari: 2, Ankara, 1998, s.11.



Ergenlik donemi her cocukta ayni surecgte olmamaktadir. Vlcutta meydana
gelen degisimler bazi ¢ocuklarda kabullenemediklerinden dolayr bazi sorunlara
neden olmaktadir. Fiziksel olarak vicuttaki yenilikler bireyin kendi vicuduna uyum
saglamakta zorluk gekmesine yol agar. Birey ¢cocuk kalmak istedigi igin bu degisime

diretir ve icten ige tzulur.1°

Cocuklarin yetiskinlige gecisi olarak adlandirilan ergenlik dénemi, psikolojik
anlamda ilk olarak dinya literatiriine girmesini saglayan Hall'dir. Bir psikolog olan
Hall, cocukluk ve ergenlik konusunda gdézlemlemeler yaparken Darwin’in evrim
teorisinin etkisi altinda kalmistir. Cocuklugun ve insan evriminin farkli donemlerinde
benzerlik oldugunu saptayan Hall, cocugun dinyaya geldikten sonraki déneminde
Darwin’in evrim teorisine gore degisime ugradigini gézlemlemistir. Cocuk, degisimi

devam ettigi slrece insan irkina gore ilkel sayllmaktadir.'!

Ergenlik donemini Hall, balikgilik ve avcilikla hayatini sturdiren insan tlrine
benzetmektedir. Hall ilk ¢ag insanlarindan, zamanimiza kadar sidren vahsilik ve
uygarlik arasindaki degisimi ergenlik dénemi olarak nitelendirmektedir. Bu slre
icerisinde saldirgan olan bireyler, daha sonra medeni bir kisilige sahip olmaktadirlar.
Bu yuzden ergenlik donemi calkantili ve stresli bir suregtir. Ergenlik donemindeki
cocuk i¢sel catismalar yasarken, ayni zamanda c¢evresel faktorlerin de varhigini

kabullenmeye caligir.?

Ergenlik doneminde birey, gegirmekte oldugu fiziksel ve ruhsal degisimlerden
dolay! birtakim arayislar icine girmekte ve bu durum tehlikeli hareketlere sebep
olabilmektedir. Uyusturucu, sigara ve alkol kullanimi bireydeki gozlenen tehlikeli
hareketlerden bazilaridir. Bu tir maddelerin kullanmaya baglama yasindaki dusus
ve ergenlik donemindeki artis uUlkemizde vyapilan istatistikler sonucu

gbzlemlenmigtir.*®

Steinberg ise ergenlik dénemi hakkindaki dustncelerini bireylerin her birinde
farklilik gdézlendigini, cogu bireylerin bu dénemi ruhsal ve toplumsal yénden yara

almadan gegcirdiklerini, belli bir kismin ise bu dénemde ruhsal ve toplumsal

10 philippe Jeammet,Ergenlik Anne Babalar ve Uzmanlar igin Nirengi Noktalar1, Baglam Yayincilik,
istanbul, 2012, s.3.

11 Gonca Celik vd.,“Cocuk ve Ergen Ruh Sagligi Klinigine Bagvuran Ergen Hastalarin Ozellikleri”,New
SymposiumJournal,2009, 47 (3), s.142.

12 Celik vd.,a.g.e., s.142.

13 Kiiltegin Ogel vd.,“Ergenlik Déneminde Madde Kullanimi”,Ege Psikiyatri Siirekli Yaymnlari, 1997,
2(4), s.506.



sorunlarla kargilastigini belirtmektedir. Steinberg’e gore birey ergenlik suresince
nasil davranacagini net olarak bilemez. Bireyler dogruya ulasana kadar birgok hatali
davraniglarda bulunabilirler. Bu siregte bireyin karsilastigi tehlikeli problemlerin,
sadece bu sureci kapsayan ani degisimlerle kesin bir baglantisinin gorulmedigini
belirtmistir. Bu slregte karsilagilan problemlerin ¢6zimi igin izlenecek yollar

sunlardir:'4

o Bireyler, yapacaklar cesitli denemelerle kalici-tehlikeli ya da kalici-sorun
davraniglari birbirinden ayirt etme yoluna gitmelidirler,

e Bu dbénemde yasanan sorunlardan kokeni ergenlik 6ncesine ait olanlar ile bu
doénemde baslayanlarin birbirinden ayrimi gergeklestiriimelidir,

e Ergenlik doneminde yasanan sorunlarin tamamina yakin bolumundn
ergenligin dogasina baglh oldugu, dolayisiyla gegici oldugu bilinmelidir,

e Ayrica, bu donemde yasanan sorunlarin hi¢bir zaman ergenlikteki normatif

degisikliklerin dogrudan bir sonucu olmadig1 géz énunde bulundurulmalidir.

1.2. FUTBOL KAVRAMI

ingilizcede kullanilan “foot” ve “ball” kelimelerinden esinlenerek futbol adini
almistir. Karsilikh iki takim arasinda ortadaki topun ayak veya kafa vurusu ile kaleye

girmesi i¢in yapilan micadeleye dayali bir oyundur.®

Futbol iki grup arasinda gercgeklestirilen, ortadaki topun ayak vurusu veya kafa

vurusu ile karsi takimin kalesine atmayi esas alan spordur.®

11 Kisilik gruptan olusan ve 22 futbolcu ile gerceklesen, orta hakem, 2 yan
hakem ve 4. Hakem go6zetiminde oynanan spor dali oldugu da baska bir
aciklamasidir. Bu oyundaki temel gaye filelerle gevrili 3 diredin arasina topu
atabilmektir. Top fileye girdiginde gol sayllmaktadir ve takimina puan

kazandirmaktadir.

Futbol buglin toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen spor dali olarak
nitelendiriimektedir. Bu nedenle, ¢adin sporu olarak adlandiriimaktadir. Ayrica

futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildigi bir spor dal olarak

14 Laurence Steinberg, Ergenlik, Cev. Cok, F. Ercan, H. Artar, M. Ugar, E. Sevim, S. Bagli, M. Aypay,
A. Sener, T. Parmaksiz, R. Satman, C. Yigit, T. Kapgl, E., imge Kitapevi, Ankara, 2007, s.1.

15 Ergun Baser, Futbolda Psikoloji ve Basari, Bagirgan Yayin Evi, Ankara, 1996, s.3.

16 veli Baylan, “Futbol”,Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi YiiksekokuluBilim
Teknoloji Dergisi, 1996,3 (4), 12, Ankara, s.1.



gosterilmekte ve futbolda kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerin performansa

beraberce etki ettigi cok gesitli kaynaklarda vurgulanmaktadir.

Oksijenli ve oksijensiz enerji Uretimi kapasitelerinin bir arada calistirildidi,
yuksek seviyede koordinasyon ve kondisyon gerektiren bir spor olan futbol,

gUniimiz toplulugunun spor aligkanliklarini oldukga etkilemigtir.’

Bu spor dalina ait nitelikleri belirtecek olursak, kisi bu oyunu oynarken
bedenen, ruhen, kivrak zeka, yetenekli olmak ve birazda sansh olmak oyunun
gidisatini belirlemektedir. Futbolun oynandigi belirli bir alan vardir grup arasinda fikir
birligi saglanmalidir. Blylk bir gaba ve hareket zenginligine sahip olan futbolda kisi
kendinden ve hareketlerinden emin olmalidir. Oyun savunmayi! esas aldigi icin
futbolcular kivrak zekaya sahip olmalilar ve bedensel oldugu kadar ruhsal agidan da

yeterli olmalari gerekmektedir.'8

Bu oyunda sporcu sirekli yer degisiminde bulunmaktadir. Fiziksel motivasyon,

dayaniklilik, dikkat ve hizli hareket etmek yéniinde sporcuyu gelistirmektedir.®

1.2.1. Futbolun Tarihsel Geligimi

I.0. 2500 senelerinden giinimiize kadar gelmis olan bu spor dali o
zamanlarda Tsuh-Chiu (ayakla vurmak) adini almistir. 1.0.618 ve 1.0.621 seneleri
arasinda Cinli erlerin topraga iki sopa gegirerek, bu iki sopa arasindan ayaklari ile
vurarak topu gecirmeye calistiklari, bu ydntemle idman yaptiklari saptanmistir.
ilerleyen senelerde bu oyun iglevini yitirmistir. Eski dénemlere ait Misir’ da bulunan
kabirlerin Uzerlerinde top oynayan insan resimleri saptanmistir. Halen Berlin ve
Londra’daki sergi saraylarinda i.0. 2500 senelerinde kullanilan deri ya da ketenden
imal edilmis olan 7,5 ¢apindaki toplar bulundurulmaktadir. Bu spor dalinin gecmisten
gunumuze gelene kadar ugradigi dedisimler bircok yazili eserlerde ele alinmigtir.

Odysseia adli eserinde Homeros futboldan s6z etmektedir.?°

ingiltere’de 6zel okullar dahilinde olusturulan futbol siniflarinda, ¢aga uygun

ayak topunun sekillenmesinde buyuk fayda tagimaktadir ve bu yararlari dort bélum

17 Mursel Bicer,Futbolcularda Hazirlik Dénemi Calismalarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkisi, Selguk Universitesi,Saglik Bilimleri Enstitiisti, Konya, 2003, s.2(Yiiksek Lisans Tezi).
18Ahmet Apaydin, Futbola Girig, Akmat Akinoglu Matbaacilik, Bursa, 2000, s.3.

19 Mehmet Acet, Futbol Seyircisini Fanatik ve Saldirgan Olmaya Yonelten Sosyal Faktorler, Gazi
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2001, s.6 (Doktora Tezi).

20 Apaydin, a.g.e., s.4.



altinda toplanmistir. Futbol oyununun belli bir dizen ve birlikte hareke ederek
basarilacagl kanisina 6zel okullar sayesinde variimigtir. Glinimuzdeki futbolun
iskeletini olusturan terimler ve anlamlari 6zel okullarda net bir sekilde ifade

edilmigtir.?!

ingiltere’de buluna 6zel okullardan Easton, Harrow, Westminster bu spor
dalini sadece kendilerine 6zgu ilkelerle oynamayi tercih etmiglerdir. Cambridge’nin
ortaya koydugu ilkeler, cagdas futbolun ilerlemesinde etkili olmustur. Futbol
oyunundaki 6grenme ve ogrendigini gerceklestirme arasindaki uyusmazlik
Cambridge’nin ilkeleri ile dizeltilmistir. Bu uyusmazligin giderilmesi futbolun daha
genis bir kesime ulastirmistir. Futboldaki ofsayt kurali Cambridge ilkeleri arasinda
yer almaktadir. Ayak topunun ilerlemesi 1857 senesinde acilan ilk Sheffield Club

isimli futbol kulGbu ile olmustur.?2

1889 senesinden itibaren Avrupa’da kendini gostermeye baslayan futbol, Kara
Avrupa’sinda Hollanda ve Danimarka’da, 1893 senesinde Amerika topraklarinda
bulunan Arjantin’de ilk futbol federasyon kurulu hayata gegirilmistir. 21 Mayis 1904
senesinde Paris’te bir araya gelen Belgika, Fransa, Danimarka, Hollanda, ispanya,
isve¢ ve lIsvigre futbol federasyonu yéneticileri kendi aralarinda yaptiklar fikir
alisverisi neticesinde Uluslararasi Futbol Federasyonu olan FIFA kesin olarak ilan
edilmistir. 1906 senesinde anakaralar arasinda gercgeklestirilen ilk futbol maginda

Guney Afrika, Brezilya'yl1 SauPaolo’da 5-0 maglup etmistir.

Futbolun ilk defa Olimpiyat Oyunlar’nda yer aldigi yil ise 1908 olmustur. Bu
yilda Londra’da duzenlenen olimpiyat oyunlarinda ilk defa futbol olimpiyatlardaki
yerini almistir. ilk defa sampiyon olan takim ise ingiltere olmustur. 28 Mayis 1928’de
Amsterdam’da FIFA kongresi Dinya Sampiyonasinin olusturulmasina karar
vermistir. Dinya kupasi fikrini ortaya atan FIFA'nin Uglinci bagkani Jules Rimettir.
FIFA kongresi 1929 yilinda olimpiyati iki kez kazanan Uruguay’i ilk Dinya Kupasini
toplamak Uzere secti. 18 Temmuz 1930 tarihinde 1. Dinya Kupasi Sentenario

Stadyumu’nda agilmistir. 30 Temmuz 1930 tarihinde Arjantin ve Uruguay finalde

21 Apaydin, a.g.e., s.4.

22 Apaydin, a.g.e., s.4.

23 Umit Ercan, 10 Haftalik Antrenmanin ilkégretim Kiiciikler Kategorisinde Futbol Oynayan Ogrencilerin
Kuvvet, Dayanikliik ve Esneklik Dizeyleri Uzerine Etkisinin Aragtiriimasi, Dumlupinar Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitlisll, Kitahya, 2012, s.9 (Yuksek Lisans Tezi).

9



karsilasmis ve Uruguay Arjantin’i 4-2 yenerek ilk Dunya Kupasri’nin sahibi

olmustur.?*

ingiltere’den sonra, Avrupa’da da taninmasindan dolayi, Avrupa kitasinda
Danimarka ve Hollanda’da, daha sonra 1893 senesinde Amerika kitasinda
Arjantin’de ilk futbol federasyonu hayata gecirilmistir. 21 Mayis 1904 senesinde
Paris’te bir araya gelen Belgika, Fransa, Danimarka, Hollanda, ispanya, isve¢ ve
isvigre futbol federasyonu yéneticileri kendi aralarinda yaptiklari fikir aligverisi
neticesinde Uluslararasi Futbol Federasyonu olan FIFA kesin olarak ilan edilmigtir.
1906 senesinde anakaralar arasinda gercgeklestirilen ilk futbol maginda Gliney

Afrika, Brezilya'yl SauPaolo’da 5-0 maglup etmistir.?®

ingiltere’nin rakiplerini yendigi 1908 senesinde Londra’da gerceklestirilen
olimpiyatlar sayesinde futbol, olimpiyat oyunlari arasinda yerini almigtir. FIFA
kurultayr 28 Mayis 1928 de toplanarak dinya sampiyonasi oynanmasi sonucuna
ulasmistir. Tarihte ilk Dinya Kupasi 30 Temmuz 1930 tarihinde Sentenario
Stadyumu’nda, Arjantin ve Uruguay arasinda ve ilk Dinya Kupasrni Uruguay

kazanmigtir.?®

Gecgmise g6z attigimizda Orta Asya Turklerinin de ayak topu hakkinda bilgi
sahibi olduklar ve oynadiklari bazi eserlerde yer almaktadir. O dénemlerde kiz ve
erkekler karigik gruplar halinde futbol oynandigi ve bu oyunu gézlemleyen Hiuan
isimli bir futbolun oynanis seklini, topa ayak veya basla vurarak kaleye atiimaya
calisihr. Ayak topunda el kullaniimaz seklinde goéruslerini yazdigi bilinmektedir.
Ayrica Orta Asya Turkleri'ninTepuk ismi ile adlandirdiklari futbolu icra ettikleri,
Kasgarli Mahmut'un “Divan-1 LugatitTurk’danun ilk cildinin 323. sayfasinda yer

almaktadir.?”

Teplk oyununu icra ederken eski Turkler elips seklindeki kaliplarda
sekillendirilen kurgunun etrafini kegi kili ya da kege ile kaplayarak yaptiklari topla
oynarlar iken zamanla bu agir top yerine hava ile sisirilmis yuvarlak seklindeki kuzu

tulumlarindan yaptiklari topu kullanmaya baslamiglardir. Kasgarli Mahmut'un

24 Ercan, a.g.e., s.9.
25 Ercan, a.g.e., s.9.
26 Ercan, a.g.e., s.10.
27 Apaydin, a.g.e., s.7.
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ifadesine gore Xl. Ylzyilda ayak topu Turkler arasinda genis bir alana yayildigi

sOylenmektedir. 28

Gecgmise bakildiinda Orta Asya Turklerinin at (zerinde top ile oynanan
Co6gen adi verilen bir oyundan da s6z edilmigtir. Hitay-1 Name adli, Seyyid Ali Ekber
isimli kisi tarafindan kaleme alinan eserde Tepuk'ten s6z edilmigtir. Seyyid Ali Ekber
eserinde Teplgu yani eski Turklerdeki top oyununu anlatir iken soyle ifade
edilmistir: “Hayvan derilerinin i¢i doldurularak yapilan topla kadin ve erkeklerin
olusturdugu kalabalik topa ayak ile dokunarak oynanir. Topa elle dokunmak ve

belirtilen alan disina ¢gikarmak oyunun kurallarini bozar.?°

Maslimanhgin ilk dénemlerinde yasanilan Kerbela olayinda Hz. Hasan ve Hz.
Huseyin’in kesik kafalarinin yerde top gibi tekmelenmesi gibi bazi gerceklik payi
olmayan duyumlarin yayimasindan dolayl top oyunlarina Osmanlilar fazla ilgi
gostermemistir ve Muslumanlardan daha c¢ok degisik dinlerden olusmus kuguk
topluluklar arasinda daha ¢ok ilgi gérmustir. Dedisik tarihlerde, 1875 senesinde
Selanik, 1877 senesinde izmir'de bulunan kiiciik topluluklar tarafindan ayak topunun

icra edildigi belirtilmistir.=°

1890 ve 1900 seneleri arasinda Chernaud ve Whital ailesinin katkilariyla izmir
Futbol Kullibiiniin agiimasi sonucunda Rum, ingiliz ve Ermenilerden olusan gruplar
arasinda futbolda ilerleme gdzlenmistir. Stocking Football Clup (1901), Besiktas
(1903), Galatasaray (1905), Fenerbahce (1907), Elpis (1904), TatavlaHeraklis
(1896), Moda (1903), Beykoz Zindeler idman Yurdu (1911), Anadoluhisari idman
Yurdu (1911), Hilal (1912), Altinordu idman Yurdu (1912), Pera (1914), Makabi
(1913) ve Eyup (1917) ilk futbol kultpleridir.3!

Ermeni, Rum ve ingiliz kékenli kisilerden olusan futbol gruplari 1890-1900
senelerinde izmirde bu oyunu gergeklestirmiglerdir. istanbul Futbol Birligini, Black
Stocking Football Club (1901), Besiktas (1903), Galatasaray (1905) ve Fenerbahge
(1907) takimlan ve Moda, Elpis, Imogone ve Kadikdy takimlari birleserek hayata
gecirmiglerdir. (17 Mayis 1903). 1910 senesinde Istanbul Futbol Kullpleri Ligi

ismiyle kendini biyltmis, Cuma Ligi ve Pazar Ligi olarak iki gruba bollinmustir.*2

28 Apaydin, a.g.e., s.7.
29 Apaydin, a.g.e., s.7.
30 Apaydin, a.g.e., s.7.
31 Apaydin, a.g.e., s.8.
32 Apaydin, a.g.e., s.8.
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13 Nisan 1923’te resmi olarak agilan Turkiye Futbol Federasyonu’nun bagina
gelen ilk isim Yusuf Ziya Onig'tir. 21 Mayis 1923'te FIFA'ya girmeye hak kazanan
Turkiye Futbol Federasyonunun gorevi, yurt ici ve yurt disi maglarinin yerini ve
zamanini ayarlamaktir. 1962 yilinda Avrupa Uyesi olarak kabul edilen Turkiye
UEFA’ya girmigtir. 1959 senesinden sonra 2. ve 3. liglerde aktif sekle getirilerek

futbol spor dalinin yani sira meslek olarak ta dikkate alinmaya baglamistir.3

1.2.2. Modern Futbol

Futbol oyununun yasalari, surekli yeniliklere yani oyundaki takimin liderligi
alabilmeleri icin kendi kapasitelerine gére degisim yapmalari mimkdndir. Takim
olarak veya birey olarak, kazanmak amacl yapilan bu degisimlere adapte olabilmek
icin belirli bir sure idman yapilmasi gerekildigi icin bilindik seyleri farklilastirir.
Modern futbol kelimesi, yapilan bu oyun icindeki ve antrenmandaki yeniliklerden

dolayi kokten birtakim dizenlemeler yapildigi igin ortaya gikmistir.3

Cambridge Universitesi, ayak topunun belli bir tertiple devamliigini
surdirebilmesi icin degisik yasalar belirlemis, bu kaleme gecirilen yasalarin
cogunlugu ginimuzde de dikkate alinmaktadir. Bu yiizden Cambridge Universitesi
futbolun kendini goéstermesine katki saglayan ilk akademik kurulustur. Kurallardan

bazilari sunlardir:®

e Gruplar on bir kisiden olugsmaktadir. Her grubun takim kaptani vardir ve onun
onculiginde oyuna devam edilir. Oyunu yéneten hakemin bulunmasi sarttir.

e Futbolun sergilendigi sahanin boyutlari 150 x 100 veya (137.16 x 91.44
metre)

e Oyun iki bolimden olusmaktadir toplam sire 75 dakikadir. Birinci yari

bittikten sonra (37,5 dakika) takimlar sahada yer degistirmelidir.

Modern futbolu kapsayan bu degisiklikler ilk olarak Londra’da bir tavernada
hayata geciriimis ve Futbol Federasyonu bu yasalari orada kesin kilmistir. Bu

kurallarin digerleri de soyledir:=®

33 Apaydin, a.g.e., s.8.

34Jetemir Gashi, Popiiler Bir Kiltir Ornegi Olarak Futbol, Marmara Universitesi,Sosyal Bilimler
Enstitiisi, istanbul, 2015, .50 (Yiiksek Lisans Tezi).

35 Gashi, a.g.e., s.50.

36 Gashi, a.g.e., s.51.
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e Oyunda kale olarak kullanilan iki diregin arasindan gegen her top “gol”
olarak dikkate alinir.

¢ Oyunda sadece topu eline kaleci alabilir ve o elinde topla kosabilir. Diger
oyuncularin topa elleri ile dokunmalari yasaktir.

e Oyun esnasinda oyuncularin, kargi takimin oyuncularini tutmasi, vurmasi
veya duslrmesi yasaktir. Bunlara uyulmadigi taktirde karsi takim serbest
vurus hakki kazanir.

e Oyuncularin, oyun esnasinda ayaklarina giydikleri spor ayakkabilarina

herhangi metal parca ekletmeleri sakincalidir.

1.2.3. Futbolun Egitsel Degerleri

Futbolun zamanimizda oldukg¢a popdiler olmasi ve ginimdzin oyunu haline
gelmesinden dolayi birgok Ulkede politik olarak ta kendini kanitlamistir. Ayrica bazi

okullarda futbol, ders olarak da verilmektedir.?”

Cocukluktan itibaren her yas bireyin, zihinsel, bedensel ve kisisel ilerlemesine
blylk katki saglayan futbol, bireylerin takim halinde ¢alisma olgusunu ve o takimin
icinde nasil davranilacagini, belirtilen ilkeler gerisinde yenmeyi, yenilmeyi diger
arkadaslarina kargi hosgoruli ve saygili olmayi, onlarla birlikte hareket etmeyi
enerjisini olumlu yénde harcadigi igin sthhatli ve mutlu olmaylr ve hepsinden

onemlisi, bireyin kendine olan glivenini pekistirmektedir.3®

Futbol oyununda énemli olan kisinin kendi fikirleri ve takim olarak uyumu, bu
takimin kendini kanitlayabilmesi i¢in yapilan degisik calismalar bireyi hem bilingli

yapmakta hem de bedensel olarak gelisimini saglamaktadir.®®

1.2.4. Futbolcu Olmanin Gerektirdigi Ozellikler

e Spor dallarina, daha ziyade futbola karsi istekli ve becerikli olmak.

o Fiziksel agidan kuvvetli ve saglam olmak.

e GO0z ve ayak koordinasyonunu kurabilmek.

o Kurallara uyan, ahlakli, kivrak dislinme vyetisine sahip ve atik hareket
edebilmek.

e Kendine guvenen ve pes etmeyen, savasan biri olmak.

37 Hikmet Araci,Ogretmenler ve Ogrenciler igin Okullarda Beden Egitimi, Nobel Yayin Dagitim,
Ankara, 2004, s.41.

38 Aracl, a.g.e., s.41.

39 Araci, a.g.e., s.41.
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e Psikolojik olarak guicli bir yapiya sahip olmak*

1.2.4.1. Psikolojik Boyutlariyla Futbol

Futbolun birey (zerindeki, ruhsal yorgunluk, moral bozuklugu, hareketler,
koordinasyon, hissel gugler ve psikolojik etkenlerin roli buydktar. Cagimiz
futbolunda bazi Ulkeler strateji ve futbolcularin beceri kapasiteleri yéoninden ayni
glice sahiptirler. Futbol dalinda yapilan degisimler, ilerlemeler ve idmanlardaki

nitelikler gdzlemlenmesine ragmen sonuglar halen dengede tutulamamaktadir.*

Oynanan maglar sonucunda yenilgiler ve yenmeler stz konusudur. Son
zamanlarda ileri dizeydeki spor derneklerinin uyguladigi, futbolcunun kendisi ve
Ozel hayatini hedef alan arastirmalar sonucu elde edilen bilgiler yani futbolcuya

uygulanan psikolojik baski bu durumun nedenidir.*?

Futbolcularin gizliden arastirimasi ve hakkinda bilgi toplanmasi sonucu,
kKisinin moralini neylerin bozdugu, glcluklerle karsilastiginda neler yaptidini, ruhsal
bozukluk yasadiginda koordinasyonunun nasil etkilendigi, cevresel ve maddi
sorunlarla kargilastiginda bu durumda idmanlarda neler yaptigi, sorumlulugunu
yerine getirip getiremedigi ve idmandan sonra ruhsal ve cevresel 6zelliklerinde

herhangi bir farklilik igerip igermedigi gézlemlenir.*?

Futbolcu hakkinda elde edilen bu fiziksen ve ruhsal bilgiler incelenmeye
alindiktan sonra, sporcuya 6zgi, onun yasadi§i ortam, ruhsal hali, sorunlari baz
alinarak, ona yardimci olunur ve verim gucunu en iyi sekilde maclarda

gosterebilmesi igin gereken ortam hazirlanir.

1.2.4.2. Fizyolojik Boyutlariyla Futbol

Futbol oyununun belli hareketlerle kisitli olmadigini hem magin zamani hem
de sporcularin bedenlerini degisik sekillerde kullanmalari gerektigini gdéz onine
alirsa mag¢ oncesi yapilan idmanlarin daha uzun sureli ve daha etkili yapiimasi

gerektigini gézlemleriz. Bu spor dali icra edilirken yurime, kosma, dénme, sigrama,

40 [SKUR, http://e-ogrenme.iskur.gov.tr/oyscontent/Courses/Course162/pdf/f/30.pdf (25.02.2016).

41 [smail Topkaya ve Tevfik Ata Tekin,Futbol Genel ve Kuramsal Bir Cerceve ve Teknik ve Taktik
égretimi, Nobel Yayinlari, Ankara, 2004, s.24.

42 Topkaya ve Tekin, a.g.e., s.24.

43 Topkaya ve Tekin, a.g.e., s.24.

44 Topkaya ve Tekin, a.g.e., s.24.
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One ve arkaya hizli hareket gibi bedensel islevliklerin ¢ok fazla tekrarlandigi

gozlemlenmistir.*

1.3. SPORTIF PERFORMANS KAVRAMI
1.3.1. Spor

Gergekligi kanitlanmig olan spor, ¢ok buyuk bir kitleyi icine aldigi igin, insanlar
tarafindan bircok degisik tanimlamasi yapilmaktadir. Bu degisik tanimlamalar,
sporun turd, amaci, neler icerdigi ve nasil icra edildigi seklinde degisik sekillerde

anlatilmaktadir.*6

Spor dallarindan bazilari bireysel olarak birbiri ile micadele eden sporcularin
karsilasmasi ile (atletizm, aticilik, jimnastik, judo, karate, vb....), bazilari ise gruplar
halinde karsilikhi takimlarin belli bir hedef dogrultusunda oyun sergilemelerinden

olusmaktadir (futbol, voleybol, hentbol vb.) #’.

Tek olarak spor yapan kisiye ‘bireysel sporcu”, grup halinde maglara ¢ikan
sporcu ise “takim sporcusu” olarak adlandiriimistir. Sporu icra eden kisi olan
sporcuyu Erkal, ” yaptigi isle ruhen ve ekonomik acidan kendini tatmin etmeye
¢alisan, cizilmis ilkeler iginde hareket eden, kendini spora adayan tek basina veya
grupca miucadele kabiliyeti olan kisi” seklinde ifade etmistir. Gulnumuzde sporcu
kelimesinin anlami, spor camiasinda izlenen yeniliklere gére tekrardan psikanaliz

yapilmali ve daha kapsamli sekilde yeniden gézlemlenmesi uygundur.*®

1.3.2. Performans

Bize verilen herhangi bir isi yaparken sergilenen belirli bir streyi kapsayan, o

isi yapabilme kapasitemiz performans olarak adlandiriimistir.4°

Spor musabakalarinda, sporcunun sergiledigi yeterlilik, bireysel veya grup
olarak ddullendiriimekte ve en iyiler rekor sahibi olmaktadirlar. Ayrica sporcunun
yeterliligi, spora verdigi onemi, degeri ve bilingli bir sporcu oldugunun gostergesi

olarak ta ele alinir. Sporcunun hedefi kendi kapasitesini getirerek en Ust seviyeye

45 Topkaya ve Tekin, a.g.e., s.25.

46 Musa Con, Takim ve Ferdi Sporcularin Kisilik Ozellikleri ile Sportif Performanslari Arasindaki iliskinin
incelenmesi, Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Samsun, 2011, s.4 (Yiksek
Lisans Tezi).

47 Con, a.g.e., s.4.

48 Con, a.g.e., s.4.

49 Seyda Tiryaki, “Sportif Performans ile Edward Kisisel Tercih Envanterleri Verilerinin iligkisi”,
Hacettepe Universitesi Spor Bil Dergisi, 1991, 2(2), s.33.
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ulagabilmektir. Sporsal kapasite, yapilan idmanlar agisindan bireyin veya gruplarin
kendilerine gdsterilen hedefe ulasabilmek igin yapilan ugrastir. Antrenman bilimi
agisindan ise sporsal performans, kisisel ya da toplu olarak hedefe yonelik sportif bir

etkinlik olarak ele alinmaktadir.%®

Sporcularin, sportif kapasitelerini anlayabilmenin en iyi sekli bireysel veya grup
halinde karsilikli musabakalara katiimaktir. Misabaka, bir kisinin yeterliliinden
haberdar bir sekilde, kurallar esliginde baska bir kisinin gézetiminde, kapasitesinin
diger sporcularla mukayese edilmesidir Yapilan misabakalarda sporcularin en iyi
micadeleyi sergileyebilmek icin psikolojik koordinasyon olduk¢ca &nemlidir.
Sporcunun misabaka esnasindaki hareketleri gosterdigi yeterlilik koordinasyonla

orantilidir.??

insanoglunun  gereksinimlerini  karsilayabilmesi icin  hareket etmesi
gerekmektedir. insanlarin gereksinimlerini giderebilmeleri icin hareket halinde
olmasi, sportif hareketlerin gelismesinde ve netlik kazanmasinda oldukg¢a ciddi bir
husustur. Bireylerin davranis ve hareketleri gdzlemlenirse, sportif davraniglar

yonlinden gbézlemlenmesi daha iyi sonuglara ulagilmasini saglayacaktir.5?

1.3.3. Sportif Performans ve Sportif Performansi Etkileyen Faktorler

Performans, kisinin ilgi duydugu ve icra ettigi spor dalinda géstermis oldugu
yeterlilige verilen isimdir. Sporcunun sectigi bransta en iyi kademeye ulasabilmesi
hedefidir. Sportif yeterlilik, antrenman biliminde bireysel veya grupsal sekilde

belirlenen amaca ulasmak igin gosterilen sportif hareket seklinde ifade edilmigtir.53

Bireyin, bedensel yapisi, boyu, kilosu ve hareketlerini kapsayan fiziksel yani,
olaylara uyumu, tepkisi ve hizlihgini kapsayan yeteneklilik yani, jimnastik ve hizh
hareket kabiliyeti, kuvveti ve vicudun esnekligini iceren uyumluluk yani ve kisinin
kondisyonunu, kisiligini belirleyen psikolojik yani olmak Gzere bu dért durum sportif

yeterliligi belirlemektedir.>*

5 p, Bayar Korug, Tirk Sporcularina iligkin Performans Profili ve Yapi Gegerliligi, Hacettepe
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara, 1999, s.87 (Doktora Tezi).

51 Con, a.g.e., s.6.

52 Con, a.g.e., s.6.

53 Korug, a.g.e., s.90.

54 Tiryaki, a.g.e., s.35.
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Herhangi bir bedensel etkinlik esnasinda, bireyin o etkinligi yerine
getirebilmesi icin bedenen, ruhen ve mekaniksel olarak yapilan ugrasa performans
denilmektedir. Bireyin etkinlik esnasinda sergiledigi ugrag, onun basari seviyesini
goOstermektedir. Performansi belirleyen U¢ olgu vardir. Enerji olusumu (aerobik ve

anaerobik), néromuskuler (sinir-kas) ileti, psikolojik (motivasyonel) nedenlerdir.*®

Sporcularin, sectikleri spor dalinda basariy1 elde edebilmeleri, yeterliliklerini
arttirabilmeleri hususunda antrenoérlerin islevleri saptanmistir. Bir sporcunun istedigi
hedefe ulasabilmesi icin, ilgilendigi spor bransi Uzerine bilgilendirilmis calistiricilar

esliginde belirli bir program esliginde gergeklestirebilmektir.>®

Bireyin, sporsal alanda sahip oldugu yetenek ve becerisi bireyin sportif
yeterliligini belirlemektedir. Bireyin sporsal olarak yeterliliginin arttirilabilmesi igin
katildig1 idmanlarda genis ¢apli egitim almalidir. Yapilan idmanlar araciligi ile sporcu
istedigi hedeflere ulasabilmektedir. Yapilan bu idmanlarin gayesi, icerigi, yontemi ve

buna benzer etkenlere orantili sekilde yenilenmektedir.>’

Bireyin yeterliligini etkileyen etkenler, dis ve i¢ etkenler olarak ikiye ayrilir:

e idman seviyesi, yas, cinsiyet, bedensel uyumluluk, psikolojik durum, mezhep
farkhhgi, beslenme, saglik, doping ve isteklendirme durumu i¢ etkenler yani
bireysel etkenlerdir.

e Havanin isisi, nemi, karsilagsmanin oynandidi yerin durumu ve yukseklik dig

yani eksternel etkenlerdir.

Bahsedilen i¢ ve dig etkenler, sporcularin yeterliliginde iyi veya koétu sonuglara

yol agmaktadir.5®

Seckin ve normal seviyede olan, spor ile ilgilenen bayanlar arasinda
istatistikler yapan Pokrywka ve arkadaslari, seckin bayanlarda sol eli 2D:4D tahmin
edilmistir ve bu tahminin disukligu bayan sporcularin kapasiteleri ile alakal

oldugunu savunmuslardir. Diger taraftan Voracek ve arkadaslari, bu tespitin erkek

5 Mehmet Guinay ve ibrahim A. Yiice, Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri, Gazi Kitap Evi,
Ankara, 2008, s.15.

56 Sevim Yasar, “Ust Diizey Futbol Takimlarinda Antrenman Planlamasi, Programlamasi ve Uygulama
Ornekleri”, 3.Ulusal Futbol ve Bilim Kongresi, Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu, Ankara, 2009, s.23.

57 Murat Bilgic, Farkh Branglarda Spor Yapan 11-13 Yas Grubu Cocuklarin 2D:4D Parmak Oranlarinin
Sportif Performansla lligkisinin incelenmesi, Gaziantep Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisi,
Gaziantep, 2015, s.17 (Yuksek Lisans Tezi).

58 Gunay ve Ylce, a.g.e., s.15.
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sporcularda  sececekleri spor dalini  belirlemekte vyeterlilik kazandigini

belirtmislerdir.>°

%9 Bilgic, a.g.e., s.17.
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IKiNCi BOLUM

FUTBOLDA MOTOR OZELLIKLER

Bir futbol oyunu icra edilirken, sahada gérev alan bitin sporcular (savunma,
orta saha, hiicum) 90 dakika slren mag¢ boyunca bedensel olarak ayni hareketleri
siklikla yapmaktadirlar. Bu yapilan hareketler yavas kosu, top sirme, hizli kosma ve

sprinttir.5°

Futbol oyunu esnasinda hizli veya yavas 5-6 km futbol oynayan sporcular
kosu halinde bulunduklari igin, jimnastik ve hizli hareket etme yoniinde oldukca ileri
derecede performansa sahiptirler. Futbolcularin en st seviye solunum hizlari uzun
kosu yapan sporcularla ayni dlgudedir. Futbolcularin solunum hizinin daha ylksek

¢iktigi zamanlarda olmustur.®!

Bir futbol magi oynandiginda, futbolcunun saha icerisindeki hareketlerinde
oldukga hizli ve dikkatli olmasi sarttir. Ayricalikla kalede bulunan oyuncunun hareket
ve tepkisel agidan ¢ok iyi kendini gelistirmis olmasi gerekmektedir. Ogrendikleri 6zel
bilgileri sergileyebilmek icin her agidan gugli olmalari ve iskelet yapilarinin esnek
olmasi gerekmektedir. Sahada futbolcunun motivasyon olarak ve fiziksel hareket
olarak kendini ortaya atmasi gerekir.®?Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilimi

asagidaki sekilde gosterilmistir:

% 20 Koordinasyon —————— % 20 Siirat

% 30 Daymiklilik % 15 Kuvvet

% 15 Esneklik R T A

Sekil-1 Futbolda Temel Motor Ozelliklerin Dagilimi63

60 Aracl, a.g.e., s.62.
61 Aracl, a.g.e., s.62.
62 Araci, a.g.e., s.62.
63 Aracl, a.g.e., s.62.
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2.1.  HAREKETLILIK (Esneklik)

Bir sporcunun iskelet sisteminin ve mafsalinin (eklem) izin verdigi dlgtde farkli
sekillerde davranma ozelligidir. iskelet sisteminde kemiklerin birlesme noktasi olan
eklemlerin hareket kapasitesi esnekligine baghdir. Vicuttaki kemik bileskelerinin
esnekligi sporcularin beceri ve yeteneklerini olumlu yonde etkiledigi gibi ayni
zamanda riskli durumlar karsisinda yaralanma olayini da aza indirgemektedir.
Vicutta bulunan kemik bilegkelerinin elastikligi ile ilgili birtakim kelimeler mevcuttur.
Kemik bileskelerinin birbirine yaklasarak kuiglk bir aci elde edilerek yapilan
alistirmalar fleksiyon davranistir. Ayak ucglarina dokunma alistirmasi bu harekete
ornektir. Bu islemin tam tersinde, yani eklem bileskelerinin birbirinden uzaklasarak
genis bir agi elde etmesine ekstensiyon davranis denilmektedir. Kemik bilegkelerinin

normal olmayan boyutlarda genislemesine ise hiperekstensiyon denilmektedir.®*

iskelet sisteminin, viicudunun farkli bélimleri ile en Ust seviyede davranis
sergileyebilmesi hareketlilik olarak adlandiriimaktadir. Weineck’ gore hareketlilik,
bireyin eklem bilegkeleri vasitasiyla birini veya birkagini kullanarak bilingli bir sekilde

yaptigi davraniglar toplulugu olarak ele alinmistir. °

2.1.1. Gocuklar ve Genglerde Esneklik Antrenmaninin Ozellikleri

Birey, yasama bagsladigi andan itibaren hayati boyunca sirekli hareketlilik
icerisindedir. Fakat hareketlilik hayatinin her evresinde ayni dl¢clide degildir, farkhlik
go6stermektedir. Okul dncesi ve okul ¢agindaki ¢ocuklarin i¢sel dirttleri daha fazla
oldugu icin hareketliik c¢ok fazladir. Birey ergenlige girdigi ddénemlerde
hareketlerinde gerileme olsa da daha sonla ileri yaglarda (15-19) ilerleme

gbzlenmigtir.5®

Spor dallarindan herhangi biri ile ilgilenmek isteyen bireyin erken yaslarda
(ergenlik donemi veya daha oncesi) kemik bileskelerinde elastiklik daha ¢ok oldugu
icin yasina ve vicuduna uygun idmanlarla elastikligin arttiriimasi saglanmalidir.
Yapilan bu idmanlar ile omurga, omuz ve kalga kemik bilegkeleri kendini surekili
yenilemekte ve daha sonraki yaslarda meydana gelebilecek bir¢gok hastaliga (bag,

kiris ve eklem kapsUli sertlesmesi) engel olmaktadir.®’

64 Yagar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel Yayinevi, Ankara, 2002, s.77.

85 Bilgic, a.g.e., s.23.

8 Mehmet Sisman, Ogretmenlige Giris, Pegem A Yayincilik, Ankara, 2000, s.82.
67 Ali Niyazi Inal, Futbolda Egitim ve Ogretim, Nobel Yayinlari, Ankara, 1998, s.49.
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Klguk yastaki ¢ocuklara, ¢alistiricilar gocugun yasini gdéz oniune alarak ona
uygun, hatta destek spor aletleri ile idman yaptiriimahdir. Cocugun iskelet
sistemindeki kemik bileskelerinin hentz kisith oldugu unutulmamali, idmanlar
sirasinda kemik bilegkelerinin kendini yormamasi ve herhangi bir sakatliga maruz
kalmamasi igin ikili idmanlardan uzak durulmali, ¢ocuk tek olarak calistiriimalidir.
Hiperekstensiyon hareket kabiliyeti cocuklarda kisithdir. Futbol spor dalyla ilgilenen
cocuklarda elastik olmak icin gereken idman ve ¢alismalara 6-8 yas donemlerinden

itibaren yonlendirilmelidir.®®

2.1.2. Futboldaki Uygulamasi

Hareketliligin futboldaki uygulamasi daha ¢ok dayaniklilik ile ilintilidir. En kisa
anlatimla dayanikhlik kalp-damar sisteminin gelismesi ve buna bagl olarak bireyin is
yapabilme kapasitesinin artmasidir. Dayanikliidin artmasi ile organizmanin fizyolojik
olarak oksijeni kullanma kapasitesi artar. Bunun sonucunda da bireyin vicudu
yorgunluga karsi diren¢g saglar. Bu ylzden dayaniklihk futbolda hareketliligin
artmasi ile dogru orantilidir. Belli bir mesafeyi en kisa surede kat edebilmekte sorun
yasaniyorsa, yani bireyin hareketi silrat agisindan kisitli ise bu dezavantaj olarak

geri doner.®®

Eklemlerdeki yetersiz hareketlilik, beraberinde su sorunlari getirir:® Kemik
bileskeleri elastik yapiya sahip olmadiklari igin yaralanmalar c¢ogalir. Hareket
edebilme imkani kisith oldugu igin calismalarda istedigi verimi alamaz. Bireyin

odaklanma ve olaylar karsinda fikir Uretebilme yetisini istedigi gibi kullanamaz.

2.2.  KUVVET

Kuvvet, en kisa tanimiyla insan vicudundaki kaslarin bir dirence, karsi
koyabilme yetenegidir ve kuvvet sportif performans bakimindan olduk¢a énemli bir
konudur. Motorsal davraniglar arasinda yer alan kuvvet, her alanda farkl bicimde
ifade edilmistir. Spor dalinda da bilim insanlar tarafindan degisik birgok

tanimlamalari olmustur.”

% jnal, a.g.e., s.49.

69 Ercan, a.g.e., s.13.
0 Ercan, a.g.e., s.13.
"1 Bilgic, a.g.e., s.18.
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Fiziksel olarak kuvvet, vicudu olusturan kas ya da kaslarin disaridan

uygulanan herhangi bir glice karsi gosterdigi ivme seklinde ifade edilmistir.”

Spor dalinda ise kuvvet, bedensel bir gli¢ seklinde anlatilmaktadir. Kuvvetin
en detayli anlatimini Meusel kaleme almigtir. Meusel’ gore kuvvet “ her bireyin
temel niteliklerinden biridir ve kuvvetini kullanarak birey herhangi bir cismi yerinden

oynatabilir, karsisindaki baska bir kuvveti kas giicii yardimi ile alt edebilir.”®

Kuvvet arttirici yapilan idmanlarda belirli bir cizelge esliginde hareket
edilmelidir. Yapilan kuvvet antrenmanlarinda vicuttaki kas liflerinin boyutunda
blylime gbézlemlenmektedir. Bu artis spor dallarinda kuvvet antrenmanlarina ihtiyag
duyuldugu kanisina varilmasina neden olmustur. Bir futbolcunun sahip oldugu
kapasiteyi tamamen ortaya koyabilmesi, kendini kanitlayabilmesi i¢in yiklenme ve
kuvvet calismalarinin gerekliligini, Romanh ve Muiniroglu da birtakim incelemeler

sonucu gerekliligini tespit etmislerdir.”

2.2.1. Kuvveti etkileyen faktorler

Bireyin veya futbolcunun sahip oldugu kuvveti uzun sire koruyabilmesi icin
idmanlara ihtiyag vardir. Soyle ki kisa dénemde hizli bir calismayla kazanilimis olan
kuvvetteki ilerleme, caligma birakildiginda yine ayni hizla gerilemektedir. Fakat uzun
senelerle yayillmis sistemli bir ¢alisma sonucu elde edilmis olan kuvvet gicd,

calisma birakildigina azalmasi ¢ok agir olmustur.”™

Bireydeki kuvvetin gucinde etkili olan bazi nedenler vardir. Bunlar soyle
siralanabilir:
e Sinirsel nedenler
e Hareketsel nedenler
e Yorgunlugun sebep oldugu nedenler
e Cinsiyet ve yasa bagl nedenler
e Bedensel kapasiteden dolayi ¢ikan nedenler

e Kas glcunin sebep oldugu nedenler

72 Gunay ve Ylce, a.g.e., s.64.

73 Muhsin Hazar, 8 Haftalik Kuvvet Antrenmanlarinin Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu Erkek
Ogrencilerinin Bazi Kan Hormon Diizeyleri Uzerine Etkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiis,
Ankara, 1995, s.40 (Doktora Tezi).

74 Ferda Romanl ve Serhat Miniroglu, “Farkli Liglerde Miicadele Eden Profesyonel Futbol Takimlari
Sporcularinin Somatotip Ozellikleri Uzerine Bir inceleme”, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 2002,13(4), s.38.

5 Sedat Murath, Antrenman ve Miisabaka, Yaylim Yayincilik, istanbul, 2005, s.91.
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e Isinin sebep oldugu nedenler
e Isisal nedenler
e Adaptasyonsal nedenler

e Enerjiden kaynakl nedenler’®

2.2.2. Futbolda Kas Kuvveti

Kuvvetin arttirilmasi icin yapilan ¢alismalardaki hedef, viicutta bulunan kas
lifleri ile ilgilidir. Buradaki amag¢, normalde kicik olan bu kas liflerini glclendirerek
blylk kas lifleri seklini alabilmesini saglamaktir. Kuvvet, disaridan uygulanan bir glc
karsisinda kaslarin direnmesi ve kasilabilmesi gicudir. Kuvvetin U¢ c¢esidi
bulunmaktadir. Bunlar; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir.
Ayrica, maksimal kuvvet de alan yazinda birim kuvvet, kaba kuvvet ve temel kuvvet

olarak ti¢ ant bolime ayrilarak incelenmektedir. ”*

Bireyin tek seferde ortaya cikarabildigi en Ust seviye kuvvet Maksimal
kuvvettir. Farkli bir anlatimla ele alacak olursak, bireyin sinir ve kas sisteminin
kasilmasi sonucu gucinin olanak verdigi en fazla yUkld tasiyabilmesi veya
kaldirabilmesidir. Maksimal kuvvet spor dallarina gore degigiklik gostermektedir.
Kisa ve uzun ziplamalarda maksimal kuvvet hiz ile bileske saglamaktadir. Ayni
sekilde kurek sporunda da maksimal kuvvet, bireyin dayanma kapasitesi ile bileske

saglamaktadir yani etkilesim halindedir.

Bireyin kisa bir zaman dilimi igerisinde elde ettigi en fazla kuvvet, ¢abuk
kuvvettir. Bagka bir anlatimla sinir kas sisteminin kargilastigi baskiya en az sirede
yanit vermesidir. Bireyin vicudunun degisik bolumleri, degisik sekilde ¢cabuk kuvvet
ortaya c¢ikarmaktadir. Kuvvette devamlilik ise kutlesi olan nesneyi uzun zaman
diliminde kuvvet harcayarak kaldirabilme becerisidir. Farkli bir sekilde anlatmak
gerekirse uzun zaman diliminde baski uygulayan bir kuvvet karsisinda yorulma

hissine engel olabilme becerisidir.”

76 Glrbuz Buyikyazici, Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin 13-14 Yas Grubu Erkek Basketbolcularin
Fiziksel Kapasiteleri Uzerine Olan Etkisi, Selcuk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya, 1995,
s.33 (Yuksek Lisans Tezi).

7 Araci, a.g.e., s.70.

8 Ercan, a.g.e., s.14.
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2.2.3. Cocuklarin ve Genglerin Kuvvet Antrenmani

Cocuklarda ve genglerde (ergenlik donemi) sahip olduklari kuvvetin daha Ust
seviyeye ulasabilmesi i¢in idmanlardan yararlaniimaktadir. Bu idmanlar araciligi ile
bireyler kuwvvetini kullanma yoninde uyumu saglamaktadir. Cocuklarda ve
ergenlerde yapilan bu idmanlar, biyimede olumlu yénde etkisi olmaktadir. Kuvvet
calismalarinin olumlu yonleri oldugu gibi riskli yonleri de vardir. Gelisme donemi
suresince yani 18 yasina kadar iskelet sistemini olusturan kemikler sert olmadigi igin
fazla ylke karsi dayanikh degildir, kemikler hasar gorebilir. Bu ylzden kuvvet

calismalarinda kemiklerin zarar gérmemesi igin fazla baski yapiimamalidir.”

Kuvvet calismalarinda vicudun en zarar goérebilecek bolgesi bel kemigi
omurgasidir. Bel bolgesindeki bu hassasiyet geng (ergen) calistiricilarina énemli bir
mesuliyet altina sokmaktadir. Bireydeki kuvvet ilerlemesi ani ve kisa surede
oldugunda basari da ¢ok kisa surede gelir. Fakat kisa sUrede gelen bu basari ayni
zamanda blyuk mesuliyetlere de meydan verir. Bundan dolay! gengler (ergen) ve

cocuklar kuvvet galismalarinda dikkat edilmesi gerekenler soyledir:&°

e Gelisme c¢aginda olan bireyler kuvvet calismalari yaparken kemiklerinin
hassasligina uygun ¢alismalar yapilmasi gerekmektedir.

e Birey, basaracagi konusunda isteklendiriimelidir.

e Kuvvet antrenmanlarinda kaslara zarar verecek davranislardan uzak

durulmalidir.

2.2.4. Futboldaki Uygulamasi

Butun spor dallarinda oldugu gibi futbolda da sporcular viicudundaki kaslarin
kuvvetine gereksinim duymaktadirlar. Mag¢ esnasinda sergilenen bircok harekette
(top kapma, sprint) kas kuvvetinin yeterliligi 6nem tasimaktadir. Futbol maginda,

futbolcunun Ustlendigi duruma gore ihtiyag duydugu kas kuvveti degdisebilmektedir.

Macta kaleci olarak gorev alan futbolcu ani ve atik davraniglarda bulunmasi
gerektigi icin ileri derecede kas kuvvetine gereksinim duymaktadir. Yapilan kas

¢alismalarinda istenilen sonuca ulasabilmek i¢in birtakim faktorler s6z konusudur.

9 TFF,Cocuklar ve Genclerin Futbol Antrenman Ozellikleri, Egitim Yayinlari, istanbul, 1995, s.19.
8 TFF, a.g.e., s.19.
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Futbol oyunu, kas kuvvetinin gaglaliginin arttirilmasi i¢in yapilan antrenmanlardan

daha etkili bir sekilde kas kuvvetini Ust seviyeye yiikseltebilmektedir.8!

2.3. SURAT

Spor dali ile ilgilenen bireylerin motorsal 6zelliklerinden biridir. Farkh sekillerde
tanimlanan surat bir sporcunu maksimum seviyede bir hizla, bulundugu noktadan,
baska bir noktaya ulasma becerisidir veya bireyin en Ust seviye hizla hareket

edebilme becerisi” seklinde ifade edilmistir.82

Sporcunun surat acisindan en Ust seviyeye ulasabilmesi igin, surat ve bu
sliratte sirekliligi saglamaya farkli nedenler yol agar. Bu nedenler sunlardir:®
e Tepki suresi (Reaksiyon Suresi)
o Kas esnekligi
¢ Yogunlagsma ve isteng (irade) glicu
o Teknik
e Kalitim

o Dig direncleri asma yetenegi

2.3.1. Gocuklar ve Genglerde Siirat Antrenmaninin Ozellikleri

Cocuklara kuguk yaslarda slrat becerisinin arttirlmasi icin calismalar
yapilmasinin bazi zorluklar gdézlemlenmektedir. Bunlar, bireyin ruhsal acgidan
kendini hazir hissetmesi, slrat antrenmanlarinin yani sira almasi gereken strateji
dersi ve hareketlerini yonetebilmesi konusundaki ¢alismalarin da baslamasi, surat
antrenmanlari diger hareketsel becerilerle i¢ icedir ve surat calismalari bireyi
fazlasiyla yorgun dusurmesi ve diger becerilerin yeterliligi ele alinarak, sirat

konusuna giriste zorluklar gorilmektedir.®*

2.3.2. Futboldaki Uygulamasi

Futbolcular, mag sirasinda kisa ziplamalar, kosmalar, yon degistirmek gibi ani
kuvvet gerektiren bircok hareket sergilemektedirler. Mag esnasinda sergilenen bu

hareketler magin skorunu belirledigi icin slrat c¢alismalari 6énem tasimaktadir.

81 Ercan, a.g.e., s.15.

82 Sevim, a.g.e., s.83.

83 Ugur Diindar,Antrenman Teorisi, Nobel Yayin Evi, Ankara, 2003, s.22.
84 Sedat Muratli, Cocuk ve Spor, Kiltir Matbaasi, Ankara, 2003, s.51.
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Sporcularin, belirli bir zaman dilimi igerisinde periyodik olarak surat g¢alismalari

yapmalari gerekmektedir. &

Yapilan idmanlarda izlenen gizelgede, sporcularin idmandan sonra istirahatine
ve kaslarinin glcunun geri gelmesine olanak saglayacak sekilde ayarlanmalidir.
Danimarkall sporcular Gzerinde gergeklestirilen arastirmalarda 7 saniyelik hizli kosu
ve ziplamadan sonra, sporcunun eski haline dénebilmesi icin 25 saniyenin yetersiz
kaldigi tespit edilmistir. Sporcular bedenen yorgun olduklari zaman, surat
galismalari yapamadiklari igin, bu calismalar idmana bagslanildiginda isinma

hareketlerinden sonra gergeklestiriimelidir.8®

2.4. BECERI

Sporcunun, yeterliligini arttirabilmesi amaci ile yeni calismalar yaparak,
degisimlere ayak uydurabilmek, mag¢ esnasinda fikir Uretebilmek gibi yeni bilgilerin
kisith bir zaman dilimi icerisinde sahip olabilmesi beceridir. Beceri iki bdlimde

incelenmektedir: 87

1. Genel Beceri: Bireyin, spor branglarindan birine degil, birkacina karsi
yeteneklerini en iyi sekilde ortaya koyabilmesidir. Bu tir yetenede sahip olan
sporcularda tek brang altinda antrenmanlara baglanildiginda, genel
motivasyonla ilgili galismalar belli bir zaman dilimine birakilir ve program digi
birakilir. Bu gibi hallerde 6zel yeteneklerin ilerlemesinde, genel yetenekler
onemli bir rol oynarlar.

2. Ozel Beceri: Sporcunun sadece tek spor dalina karsi yeteneklerinin olmasi,
sadece bu bransta gevik, atik ve hizli bir sekilde kendini gosterebilmesidir.
Ozel motivasyon, fiziksel yeterlilikle oldukga alakalidir ve bu beceriye sahip
olan kisinin hem mulsabakalarda hem de calismalarda yiksek bagsari
saglamasina sebep olur. Bir sporcunun 6zel motivasyonunu kazanabilmesi
icin spor hayati slUresince brangi ile ilgili calismalari surekli tekrarlamasi
gerekmektedir. Bu yuzden jimnastik dalinda motivasyonu ylksek olan bir

sporcu, baska bir spor dalinda ayni motivasyonu sergileyemez.

85 Ercan, a.g.e., s.18.
86 Ercan, a.g.e., s.18.
87 Gunay ve Yice, a.g.e., s.70.
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2.4.1. Futboldaki uygulamasi

Sporcunun sahip oldugu beceriyi ve taktikleri mag esnasinda uygun zamanda
ve uygun anda kullanabilmesi futbolda beceridir. Futbol maginda, yetenek ve taktik
kadar karar verme durtusunun de dnemli rolu vardir. Sporcu nerede ne yapacagina
¢ok hizli karar vermeli ve bu karara gore hareket etmelidir. Futbol oyununda

kanitlanmis bazi bilgiler vardir:®®

o Futbol macgi 90 dakika sirmektedir. 90 dakikalik bir futbol macginda topun
oyunda oldugu sure yaklasik 60 dakikadir. Diger 30 dakikalik zaman dilimi
oyun digindadir.

e Futbol magi esnasinda, topun sahada bulundugu 60 dakika boyunca top ara

ara yukselmekte ve 22 futbolcunun bazilarindan uzakta olmaktadir

e Futbol macgi esnasinda, takimlardaki futbolcularin herhangi biri topu oyunda

2 dakikadan uzun sire tutamaz.

e Futbol magi esnasinda karsilikli takimlar, topun oyunda oldugu 60 dakikalik

zaman diliminin 30 dakikasinda topa sahiptirler.

2.5. DAYANIKLILIK

Sporcularin musabakalarda veya calismalarda yuksek basari
sergileyebilmeleri, yorgunlukla basa c¢ikabilmeleri, dijer misabaka veya calismalar
icin kisa zaman diliminde kendilerine gelebilmeleri icin dayanikliik ¢ok 6nem

tasimaktadir. Bu sebepten dolayi biitlin sporcularin dayanikliliga ihtiyaci vardir.8°

Dayaniklihdr esas alan birtakim gruplandirmalar bulunmaktadir. Bu
gruplandirmalarin digeri, dayaniklihgi stureye gore gruplandirmaktir. Her spor dalinin
oynanis teknigi farkh oldugu icin sporcularin yorgunluga karsi koyabilmeleri,
harcadiklari kuvvet ve dayanikliliklari da degisim gostermektedir. Bu degisimler g6z
onlnde tutularak, farkh sekillerde dayanma kapasiteleri belirlenmistir. Oksijensiz

reaksiyon ortaminda dayaniklilik stresi en ¢ok 180 saniye olarak belirlenmistir.

Oksijensiz reaksiyon sonucu enerji kullanilan spor dallarinda buna 6zgu

saglamliga ihtiya¢c duyulmaktadir. Oksijensiz reaksiyon zaman dilimi agisindan

88 Haldun Seving, 10-14 Yas Gurubu Gocuklara Uygulanan Futbol Beceri Antrenmaninin Temel Motorik
Ozelliklere Ve Antropometrik Parametrelere Etkisi, Nigde Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Nigde,
2008, s.37 (Yuksek Lisans Tezi).

89 Gunay ve Ylce, a.g.e., s.78.
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cesitli gruplara ayrilmaktadir. Bunlardan ilk gruplama; (1) kisa zaman dilimi, (2) orta
zaman dilimi (3) uzun zamanli anaerobik seklinde yapilan gruplandirmadir. Kisa
zaman diliminde 20-25 saniye kadar suren yuklenmeler yer almaktadir. Orta zaman
dilimi 20-25 saniyeden 1 dakikaya kadar suren yuklenmeleri igine almaktadir. Son
olarak, uzun zamanli oksijensiz reaksiyona dayaniklilik anaerobik olarak
adlandirilan grup ise 60 saniyeden 120 saniyeye veya en fazla 180 saniyeye kadar

suren yuklenmeleri icermektedir.

Ayrica, oksijensiz reaksiyona dayanikhlik kisa zaman dilimi 2 dakikadan 8
dakikaya kadar slren calismalari icine alabilmektedir. Bu gruplandirmada orta
zaman dilimi 8 dakikadan 30 dakikaya kadar olan calismalari kapsamaktadir. Uzun
zamanl oksijensiz reaksiyona dayanikhlik ise 30 dakikayl asan galismalarda yer

almaktadir. %

Enerjinin ortaya cikisi ele alinarak dayanikhlik, oksijenli ve oksijensiz olmak
Uzere iki grupta incelenmektedir. Oksijenli (aerobik) dayanikhlik, vicudun iginde
bulundugu oksijenli bir alanda yorgunluga karsi dayanikliligini sergilemesidir. Kisa
veya uzun sureli nefes alip verme iglemini gerceklestirebilmek igin ihtiya¢c duyulan
enerjinin O2-ATP tepkimesinden elde edilme becerisi de oksijenli dayaniklilik olarak
belirtiimektedir. Oksijenli dayaniklilikta yeterli miktarda oksijene ihtiya¢ duyuldugu
icin enerjinin ortaya c¢ikmasini saglayan maddelerde yeterli tepkimelerin olmasi

gerekmektedir.%?

2.5.1. Dayanikhlik Turleri

Spor dallarinda ve antrenman biliminde dayaniklilik kelimesi farkh sekillerde

gruplandiriimigtir:®2

e Direnmek zorunda kaldigi agirhiga karsi koymasi gerektigi zaman dilimine
gore,

e Spor disiplininin 6zelliklerine gére

o Agirhga karsi direndigi bolgedeki kaslarin kasilmasina gore,

e Enerji kaynaklarina gore siniflandiriimistir.

o Agirhga karsi direndigi bolgedeki kas cesitlerine gore,

9 Diindar, a.g.e., s.30.
91 Sevim, a.g.e., s.96.
92 Muratli, a.g.e., s.92.
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e Sporsal ve fiziksel gosterdigi calismalara gore.

2.5.2. Aerobik Dayaniklilik

Oksijenli dayaniklilikta harcanan enerji ile kullanilan oksijen orani aynidir.
Vicut fazla oksijene ihtiyag duymadan, icinde bulundugu ortamdaki oksijeni

kullanarak olusturdugu enerii, o kisinin oksijenli dayanikhlik seviyesini belirler.3

insan mekanizmasi oksijenli ortam (aerobik yasam) sirdiren bir canh tiridir.
Oksijenli ortamda hicre, kanin yardimi ilen gelen oksijeni ve enerji verici maddeleri
yakarak enerji aciga c¢ikarir. Teneffis ettigimiz hava akcigerlerimizde bulunan hava
keseciklerini doldurur. Hava keseciklerinin etrafi kilcal damarlarla gevrilidir. Bu kilcal
damarlar igerisinde yer alan ve kana kirmizi rengi veren alyuvarlara hemoglobin,
hava keselerinde bulunan oksijen ile birlesir ve oksihemoglobin meydana gelir. Bu
olusum kalbe kan yolu ile gelir daha sonra kalp bu maddeyi hicre seviyesine kadar
pompalar.%

Hicre seviyesine pompalana hemoglobin burada karbondioksitle etkimeye
girerek oksijeni ayristirir. Daha sonra tekrar kalbe donerek kirli kanin temizlenmesini
saglar. Bu islem sirasinda hicre duzeyine gelmis olan oksijen vicuda giren

maddeleri yakarak oksijenli yolla (aerobik) enerji (ATP) elde etmis olur.%

Oksijenli (aerobik) ¢calismalar birbirleri ile baglantili olarak 3 grupta incelenebilir;
1- Oksijenin yogun oldugu ortamda ¢alismalar
2- Oksijen miktarinin dislk oldugu ortamda c¢alismalar

3- Normale dénme calismalari

2.5.3. Futboldaki Uygulamasi

Futbolcularin mag esnasinda veya c¢alismalarda gegirdigi kiguk yaralanmalar
cogunlukla bag dokularinda veya kas liflerinde olmaktadir. Bu yaralanmalardan
dolayi kas sertlesir ve bu sertlik birka¢ gun surer. Kaslardaki bu yaralanmalar ener;ji
depolarinin islevini devam ettirmesine engel oldugu i¢in sporcunun basarisinda
engel teskil eder. Futbolcularin siklikla kargilastiklari yaralanmalar, ufak dizeyli kas

rahatsizliklaridir.®®

9 Sevim, a.g.e., s.97.
94 Erdal Zorba,Fiziksel Uygunluk, Gazi Kitabevi, Ankara, 2001, s.56.
9 Zorba, a.g.e., s.56.
9 Ercan, a.g.e., s.28.
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Gecirdikleri  kiigiik yaralanmalardan sonra futbolcular eski guglerini
kazanmak icin calismalara baslarlar. ik olarak hafif tempoda fiziksel calismalar
yaparlar. Yapilan bu ¢alismalar hasar gérmus olan kasin eski islevini kazanmasinda
ve agrilarinin hafiflemesinde etkilidir. Sporcunun Ust seviyede calismalardan uzak
tutabilmek icin, saghgina kavusma suresi icinde normale ddénme c¢alismalari
etkilidir.%”

Futbol ile ilgilenen sporcularin yorucu, uzun vadeli zaman dilimi igerisinde
antrenman yapabilme becerilerinin olmasi gerekmektedir. Sporcunun bu beceriye
sahip olabilmesi i¢in gerekli olan oksijen kullanimi ¢alismalarinda becerilerini en iyi

sekilde ilerletebilmesidir.*®

2.5.4. Gocuklar ve Gengler igin Dayaniklilik Antrenmaninin Ozellikleri

Cocuklarda, ergenlerde ve yetiskinlerde idmanlarda esas alinan ana hedef
gucun arttinimasidir. Ergenlik donemi oncesi c¢ocuklarda gug arttirici idmanlar
yapabilmektedir. Fakat gocuklarda bu idmanlar belli bir teknige gore degil, daha
ziyade oyun igerecek sekilde gergeklestirilmelidir.®®

Gug faktorunin gelistiriimesi bireyin teneffls ettigi oksijen miktarina baglidir.
Cocuklar, yetiskinlere gbre daha cabuk yorulduklar igin agir gi¢ idmanlarindan
kacinilmahdir. Dayanikhligin arttiriimasi, bireyin ihtiyag duydugu oksijen miktarinin

arttirlmasi ve bazi yapisal nedenlere baglidir:1°

1. Bireyin etkilesimde bulundugu herhangi bir gli¢ esnasinda veya sonrasinda
en hizli sekilde eski halini alabilmesi.

Bireyin iskelet yapisindaki fiziksel kapasitesinin glict

w

Oksijensiz reaksiyon ile calismalari sergileyebilmek igin akcigerlerimizin
(alaktazi) hasar gdrmemesi icin teminat

Her tarlG yaralanma ve sakatlanmalari dnleyecek yenilikler

Bireyin sahip oldugu enerji miktarina gore kaslarinin gelistiriimesi

Fiziksel ve ruhsal sebeplerin ortadan kaldiriimasi.

Taktik disiplin,

Teknik,

Oyun anlayisl,

10. Kendi kendine kontrol.

© ©® N o g &

97 Ercan, a.g.e., S.28.
9 Ercan, a.g.e., s.28.
% TFF, a.g.e., s.30.

100 TFF, a.g.e., s.30.
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2.6. TEKNIK VE TAKTIK GELiSIM OZELLIKLERI
2.6.1. Teknik Geligim Ozellikleri

Bilimsel yenilikler ginimuzde, daha 6nceki donemlere nazaran daha faydali
sekle getirilebilir. Karsilagsma sirasinda yasanan sorunlarin teknik gelisimindeki
noksanliktan dolayl oldugu belirtilebilir. Teknik ¢alismalarin amaci sporcunun sahip
oldugu kapasiteyi ortaya ¢ikarmak ve dénem sonuna kadar sahip olunan bu dizeyi
en iyiye cikarmaktir. Yapilan calismalar ile bireyin eksin yonleri giderilir. Bu durum
gencglerde (ergen) kendilerine 6zgu degisik hareketlerin sergilenmesine de olanak

saglar.1ot

Bu dénemde futbolculardan istenilen diger bir 6zellik ise, glglerini ve hizlarini
devreye sokarak teknik calismalarda en iyi noktaya varilmasidir. Sporcunun
idmanlarda hizli ve stratejik olmasi beklenir. Topla veya top olmadan yapilan
galismalarda hiz esas alinmaktadir ve teknik tanimlar konusarak, hareketlerle veya

izleterek sporculara tanitilmalidir.1%?

2.6.2. Taktik Gelisim Ozellikleri

Bireyin daha énceden sahip oldugu temel stratejileri, bu sire igerisinde 6zel
stratejiler ile ilerletilebilir. Futboldaki terimler olan korner, tag, serbest atis gibi belli
yonteme dayali olusumlar hakkinda strateji hazirlanabilir. Sporcular takim ruhu ve
takim oyunu yoéninde motive edilir. Sporla ilgili her ¢esit terim ve oyunla ilgili yeni
buluglar ve calismalar gergeklesebilir. Ergenlik dénemindeki bireyler arasinda

futbola ilgisi olanlar saptanir ve stratejik galismalara tabi tutulur.

2.7. ERGENLIK DONEMI FUTBOLCULARIN FiZIKSEL  GELISIM
OZELLIKLERI

Ergenlik donemindeki bir bireyin buyimesi bazen hizli olabilecegi gibi, bazen
de duragandir. Ergende gelisme yeterlilik gostermediginde kas gelisiminde ve
boyunun uzamasinda dizensizlikler olur. Bu durum da ergende motivasyon
duguklugune sebebiyet verir. Ergenlerdeki solunum sisteminin buyume sekli, kas ve
kemiklerinin buyumesine etki etmektedir. Ergenlerde gelisim devam ettikce birgok

degisimler gozlemlenir. Bireyde cinsel olarak geligimler olur, kaslarda gogus

101 Mustafa F. Acar Kuramsal Temelleriyle Futbolda Cocuk ve Genglerin Antrenmanlari, Mete
Basim, izmir, 2000, s.30.

102 Tytkun, a.g.e., s.13.

103 Acar, a.g.e., s.32.
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kafeslerinde blylime olur, fiziksek davranislari ve yeteneklerinde yenilikler
gbzlemlenir. Ergenlik bireyin en hareketli dénemi oldugu igin sdrekli neseli,
cevresiyle ilgili, hareket halinde olduklarindan dolayr c¢alismalarda motive

olmalarinda biraz sorun yasanmaktadir.1%4

2.8. FUTBOLDA TESTLER

Futbolcunun fiziksel ve sporsal niteliklerini ve bu nitelikleri etkileyen faktorleri
belirleyebilmek icin galistiricilar, spor doktorlari, psikologlar ve pedagoglar karmasik
guc kontrol ve test metodu ile ¢ézimler aramaktadirlar. Bu durumda bir sporcunun
basarisini etkileyen olaylari ve bunlarin ¢ézimu icin uygulanan yollari, daha sonraki

calismalarindaki durumunu goézlem altinda tutabilmektedirler.1%®

Bilimsel yonden ele alinmis ve dogru sekilde uygulanmis olan bir testle
sporcunun basarisini engelleyen etmenler saptanabilir. Sadece calismalardaki
tutumundan yola cikilarak sporcunun durumunu degerlendirmek yetersizdir, farkl

bulgulara da gereksinim vardir.10

“Test” deyiminden; objelerin elde bulunan gecerlilik, gtvenilirlik ve tarafsizlik
olcilerinin matematik-istatistik deliller altinda gorinimia ve sdrecini anlamamiza,
gecerliligini saptamaya ve genellemeye yarayan bilimsel arastirma yontemi

anlasihr. %7

104 Tutkun, a.g.e., s.20.
105 Muratl, a.g.e., s.95.
106 Muratlh, a.g.e., s.95.
107Mehmet Goker Ozdemir, Geng Futbolcularda Farkli Motor Parametreler ve Kisa Pas Yetenegi
Arasindaki lliskinin incelenmesi, Halic Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitusd, istanbul, 2015, s.24
(Yuksek Lisans Tezi).
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UCUNCU BOLUM

ARASTIRMANIN YONTEMI

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma temel olarak nicel arastirma modeli kullanilarak yuratulen
tanimlayici bir arastirma 6zelliginde yaratiimuagtar. Nicel arastirma, ele aldigi olgu
ve olaylari nesnel hale getirerek, bu yolla g6zlemlenebilir ve 6lcilebilir bir bicime
donustiren arastirma tiridar. Nicel arastirmalarda ele alinan konular sayisal olarak
ifade edilebilir bir sekilde ortaya koyulmaktadir.

Performans olcim testleri olarak 30 metre Sprint, lllinois, Otur-uzan, Dikey
sicrama, Durarak uzun atlama, Mekik, Sinav, Topla slalom, Kafa ile top sektirme,
Ayak ile top sektirme, Kaleye sut puanlama ve Muzikli mekik testleri uygulanmistir.

Ayrica, arastirmada model olarak Tarama ve Deneme modeli kullaniimistir.

3.2.  ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMi

Aragtirma genel evrenini 2016 yili Kastamonu ilinde yasayan ergenlik
déneminde bulunan 100 &gdrenci katilmigtir. Arastirmanin drnekleminde ise bu
dgrencilerin 50 si aktif olarak spor yaparken (inebolu spor ve inebolu genclik spor

gibi kulGiplerde) spor yaparken,50 dgrencinin ise aktif spor yagsami bulunmamaktadir.

3.3. VERIi TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmada temel veri toplama araci olarak saha ve laboratuvar 6lgim
yontemleri kullaniimigtir. Kullanilan bu yontemlerin gegerlilik ve guvenirlilikleri alan
yazinda yer alan 6nceki calismalarda test edilmigtir. Dolayisiyla kullanilan yontemler
gecerli ve guvenilirdir. Kullanilan bu o6lgim yodntemleri ve bunlarin uygulama

bigimlerine iligkin bilgiler asagida detayli olarak maddeler halinde sunulmustur.

3.3.1 Boy ve viicut Agirhg Olgiimleri

Deneklerin boylari ¢iplak ayakl olarak ecza tipi boy aleti ile dlgUimustir.
Alinan tum degerler “cm” cinsinden kaydedildi. Deneklerin agirliklari ise Uzerinde
sort kalacak sekilde soyunduktan sonra ecza tip baskdl ile oélculdu. Alinan tim

degerler “kg” cinsinden kaydedildi.®®

108 Erkut Tutkun, Samsun ili ikégretim Cagr Cocuklarinin Yetenek Segim Yonteminin Gelistirilmesi,
Ondokuz Mayis Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitist, Samsun, 2002(Yayinlanmamis Doktora Tezi).
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3.3.2. 20 m. Mekik Kosusu Testi

Testin amaci denegin aerobik glcunu dlgmektir. Spor salonunda test icin
gerekli test alani 20 m mesafe renkli yapiskan seritlerle belirlenmigtir, huni ile dénUs
cizgilerinin belirgin olarak gorinmesi saglanmigtir. Test baslamadan 6nce deneklere
test hakkinda bilgi verilmis ve uygulamali olarak gdsterilmistir. Denekler altisar kisilik
gruplar halinde teste alinmig, testin guvenilirligi icin denekler motive edilmistir.10

dakikalik 1Isinmadan sonra teste baslanmistir.

Bundan sonra denekler 20 m’lik mesafeyi gidis donls olarak kosmuslardir.
Bu sirada,deneklerin kosu hizi sinyal sesi veren mekik kosusu programiyla
bilgisayar araciligiyla denetlenmistir. Bu denetlemenin igleyisini su sekilde anlatmak
mumkandur:
e Ik olarak denekler duyduklari birinci sinyal sesiyle kosuya baslamislardir.
e kinci sinyal sesine kadar diger cizgiye ulasmislardir.
e Jkinci sinyal sesini duyduklarinda geri dénerek baslangic cizgisine

dénmauslerdir.

Ayrica, kosu hizi her 10 saniyede giderek arttiriimigtir. Bunu yaparken
denegin bir sinyal sesini kagirmasi halinde ikincisine vyetisip yetismedigine
bakilmistir. Yetismesi halinde teste devam ettiriimistir. Denegin iki sinyal Gst Uste

kagirmasi halinde ise test sonlandiriimis ve alinan sonuglar kaydedilmistir.1°

3.3.3. Dikey Sigrama Olgiimleri Anaerobik Giig

Testin amaci denegin anaerobik gicunu 6lgmektir. Dikey sigrama testinden
once denekler 10 dakika isindirildi. Denekler aletin (jumpmetre) yerdeki lastik
levhasi Gzerine basti. Sigrama 06lgisunu gosteren dijital dlgu aleti, deneklerin kollar
yukariya kaldirilarak gébek hizasina yerlestirildi ve kemerle sabitlendi. Dijital 6lcim
cihaziyla ayak tabanlarinin bastigi lastik levha arasindaki ip, ayaklarin tam ortasinda
olmak Uzere gergin hale getirildi ve dlgim aleti sifirlandi. Denek hiz almadan her iki
bacagi ile bulundugu yerden, dizlerini bukip kollarindan da yararlanarak yukariya
dogru sigradi ve sigrama sonrasi yerdeki lastik levhaya indi. Sigrama sonrasi yere
inen denek, lastik levha disina diserse bir hak daha verildi. Denegin ¢ift ayakla,
adim almadan oldugu yerden sigrayip erisebildigi en Ust noktaya ulagsmasi istendi.

Test her denek i¢in aralarinda birer dakika dinlenme verilerek ¢ kez tekrarlandi ve

109 Kemal Tamer, Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi 2.
Basim, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 2000.
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elde edilen en iyi deder "cm" cinsinden Olgllerek kaydedildi. Anaerobik gug¢
asagidaki formiile gore hesaplandi:11©

Metre birim formuld (kg.m/sn

P= (V4,9 x (Agirlik) x < Dn

P= Glg¢

Dn= Dikey sigcrama mesafesi

3.3.4. Otur-Uzan Esneklik Testi

Testin amaci denegin esnekligini lgmektir. Deneklerin esneklik 6lgimu icin
otur-uzan testi uygulanmistir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste alismasi
icin deneme yaptirildi. Denekler 10 dakika isindirildiktan sonra yere oturup ciplak
ayak tabanini diz bir sekilde esneklik 6lcim cihazina yerlestirdiler. Her iki elin orta
parmaklari ayni hizada olacak sekilde, dizler buktlmeden govde mumkun oldugunca
ileri bukultp, eller gergin bir sekilde cetveli yavasca ileriye dogru ittiler 1-2 saniye bu
pozisyonda beklediler. Deneklerin ulastiklari en son noktaya 15 cm eklenerek
esneklik degerleri kaydedildi. Test U¢ defa tekrar edilerek en yuksek olan deger "cm"
cinsinden olculerek kaydedildi. Sporculara otur ve uzan (sit andreach) esneklik testi

uygulanmistir. Dereceler santimetre (cm) cinsinden kaydedilmigtir.*!*

3.3.5. 30 Metre Surat Testi

Testin amaci ivmelenme siratini élgmektir. Deneklerin 30 m kosu él¢imleri
test 6ncesi 10 dakika isindirilip kosu parkurunda belirlenen mesafede teker teker
kosturularak alinmigtir. Sporcular mesafeyi maksimal hizda kosmalari konusunda
uyariimistir. Denekler 30 metre uzunlugundaki parkurun g¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletildi. Cikis isareti ile birlikte maksimal hizla 30 metrelik parkuru

kostular.

Ayrica, sporculara u¢ deneme yaptiriimig ve denemeler arasinda yeterli
sure dinlenmeleri saglanmistir. En iyi kosu zaman "sn" cinsinden degerlendirmeye
alindi. Olgclimlerde standart el kronometresi kullaniimistir. Sporcularin siratlerini
Olgmek icin 30m slrat testi uygulanmistir. Cikan sonuglar sncinsinden

kaydedilmigtir.

3.3.6. Durarak Uzun Atlama Testi

110 Mehmet Giinay, Spor Fizyolojisi Ve Performans Olc¢iimii,Gazi Kitap Evi, Ankara, 2005
111 Tamer, a.g.e. .
112 Asaf Ozkara, Futbol’da Testler ve Ozel Calismalar, Kuscu Etiket veMatbaacilik, Ankara, 2004.
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Testin amaci patlayici kuvveti ortaya c¢ikarmaktir. Bunun igin, 6ncelikle
zemine yumusak minder konup, metre cinsinden 6lgimU yere sabitleyerek dlgime
baslandi. Sonraki asamada deneklerden ayaklarini omuzgenisliginde acarak
asaglya dogru yarim sguat pozisyonuna ¢tkmeleri istendi. Bu durumda deneklere
kollarinibnce geriye sonra ileri dogru hareket ettirmeleri ve bacaklarin itigini
destekleyerek, mimkin oldugunca uzaga (ileri)dogru sigcrama yapmalari komutu
verildi. Sonu¢ olarak sigrama sonucunda gerceklestiriien en iyi atlayis
“em’’cinsinden dlgulerek kaydedildi.

3.3.7 Mekik Testi
Bu testte deneklere 30 saniye slre verildi. Bu sture icerisinde, deneklerden
yapabildikleri kadar mekik yapmalari istendi. Sonug¢ olarak deneklerin yapmis

olduklari mekik sayilari adet olarak kaydedildi.!*?

3.3.8 Sinav Testi
Sporculardan 30 sn iginde yapabildikleri kadar sinav yapmalari istendi.

Yaptiklari sinav sayilari adet olarak kaydedildi.'**

3.3.9 Topla Slalom Testi

Sporcular 16,5m mesafe icinde, aralarinda 1,5m mesafe bulunan 10 adet
engelin arasindan top ile slalom yaparak ge¢meleri istendi. Sonuglar “sn” cinsinden
kaydedildi.t*®

Baslangi¢ Bitis

Sekil-2 Slalom Parkuru

3.3.10 Kaleye Sut Puanlama Testi
Bu testte,bir futbol kalesi 15 esit parcaya bolundl veher parcaya Sekil 4'te

gérilebilecegi Gzere puanlar verildi.

113 Ozkara, a.g.e.
114 Ozkara, a.g.e.
115 Seving, a.g.e.
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Sekil-3 15 Pargaya Boliinmis Futbol Kalesi

Bu puanlamada merkeze yakin parcalara 1 ve 2 puan, kenarlara ise 3 ve 4
puan verildi. Sonraki asamada deneklerden kaleyi karsidan goren 16,5metre
uzaklktaki alan icinden kaleye toplam dort atis yapmalari istendi. Ancak, bu atisi
deneklerin i¢, Ust,vole vb. olmak Uzere farkli bigimlerde yapmalarina izin

verildi.Yapilan atiglarin puan toplamlari kaydedildi.*'6

3.3.11 Top Sektirme Testi

Sporculardan, top sektirme testinde o©ncelikle futbol topunu 1,80 cm
capindaki dairenin igerisinde ayaklari Uzerinde sektirmeleri istendi. Bunun igin
sporculara birer hak tanindi. Sonug olarak, her sektirme testinde deneklerin cizilen
dairenin disina ¢ikmadan ve dusirmeden yaptirdigi top sektirme sayisi kaydedildi.
Ayrica, ayni kurallar bas Uzerinde top sektirme icin de uygulandi ve sonuglar benzer

bicimde kayit altina alindi.*’

3.3.12 illionisTesti

Gerekli malzemeler: 10 metre uzunlugunda 5 metre genigliginde
dizenlenmig alan, 8 adet koni ve metre.Testtin uygulanisi: Sporcuya iIsinma sonrasi
parkur tanitilir ve kosu istikameti anlatilir. Startla birlikte kronometre calistirilir ve

bitis ¢izgisinden sporcunun ge¢cmesiyle slre durdurulur.

3.4. VERILERIN ANALIzi

Verilerin analizinde temel yontem olarak tanimlayici istatistik teknikleri
kullanilmistir. Kullanilan tanimlayici istatistik ydntemleri frekans, ylzde, ortalama ve
standart sapma gibi merkezi egilim olg¢llerini icermistir. Bu analizlerin yapilmasi igin
ise SPSS (Statistical PackageforSocialSciences) for Windows 22.0 programindan

faydalaniimigtir.

116 Seving, a.g.e.
117 Seving, a.g.e.
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Ayrica, veri analizinde gruplu degigkenler arasindaki iligkinin tespit edilmesi
amaciyla ki-kare; iki bagimsiz grup arasindaki niceliksel sirekli verilerin
karsilastirlmasi amaciyla ise t-testi testinden faydalaniimigtir. Yapilan analizlerde

%95 guven araligi ve %5 anlamlilik dizeyi referans olarak kabul edilmistir.

3.5. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

H1: Futbol oynayan ve oynamayanlar arasinda fiziksel 6lgciim degerlerinde fazla fark
yoktur.

H2: Futbol oynayan sporcularin sedanter yasami olan bireylere yonelik
performanslari daha yuksektir.

H3: Bireylerin ergenlik doéneminde bulunmalari performanslarini tam olarak
yansitmalarini engellemistir.

H4: Bireylerin futbol becerileri performanslarini engellemistir.

H5: Bireylerin fizyolojik 6lctimleri arasinda fark vardir.
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4.1. BULGULAR

DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo-1 Futbol Oynayan ve Oynamayanlarin Yaslarina gore iligki

Grup
Futbol Futbol
Yas Toplam X2/p
Oynayan Oynamayan
N % n % n %

15 12 %24,0 15 %30,0 27 %27,0

16 18 %36,0 15 %30,0 33 %33,0
X?=0,706

17 10 %20,0 11 %22,0 21 %21,0
p=0,872

18-19 10 %20,0 9 %18,0 19 %19,0

Toplam 50 | %2100,0 50 %100,0 100 %100,0

Yapilan analiz sonucunda; yas ile gruplar arasinda anlamli iligki bulunmamistir
(X?=0,706; p=0,872>0.05). Grupta futbol oynayanlarin 12'sinin (%24,0) 15 yas,
18'inin  (%36,0) 16 yas, 10'unun (%20,0) 10'unun (%20,0) 18-19
yas; grupta futbol oynamayanlarin 15'inin (%30,0) 15 yas, 15'inin (%30,0) 16 yas,
(%22,0)

gorilmektedir.

17 vyas,

11'inin 17 yas ve 9Qunun (%18,0) 18-19 yas araliginda oldugu

Tablo-2 Viicut Kitle indeksi ile Gruplar Arasindaki iligki

Grup
. L . Futbol Futbol
Viicut Kitle Indeksi Toplam X?/p
Oynayan Oynamayan
n % n % n %
Zayf 3 %6,0 7 %14,0 10 %10,0
Normal 40 | %80,0 (34 | %68,0 74 %74,0
- X?=4,086
Kilolu 7 %14,0 7 %14,0 14 %14,0
p=0,252
Obez 0 %0,0 2 %4,0 2 %2,0
Toplam 50 | %100,0 |50 | %100,0 | 100 | %2100,0

Yapilan iliski analizi sonucunda, Viicut Kitle indeksi ile gruplar arasinda

anlamli  iliski olmadigi gorlimustir (X?=4,086; p=0,252>0.05). Grup futbol
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oynayanlarin 3'Unin (%6,0) zayif, 40'inin (%80,0) normal, 7'sinin (%14,0) kilolu
oldugu bulunmustur. Ayrica, grup futbol oynamayanlarin 7'sinin (%14,0) zayif,
34'Unln (%68,0) normal, 7'sinin (%14,0) kilolu ve 2'sinin (%4,0) obez oldugu tespit

edilmistir.

Tablo-3 Okul Spor Takiminda Aktif Olma Durumu ile Gruplar Arasindaki iliski

Grup
Okul Spor Takiminda Aktif Futbol Futbol
Toplam X?lp
Olma Durumu Oynayan Oynamayan
n % n % n %
Evet 50 | %100,0 | 23 %46,0 73 | %73,0
X2=36,986
Hayir 0 %0,0 27 %54,0 27 | %27,0
p=0,000
Toplam 50 | %100,0 | 50 %2100,0 (100 |%100,0

Ayrica, yapilan analiz sonucunda okul spor takiminda aktif olma durumu ile
gruplar arasinda anlamli iligki oldugu bulunmustur (X?=36,986;
p=0,000<0.05). Sonuglara bakildiinda grup futbol oynayanlarin tamaminin
(%100,0) evet; grup futbol oynamayanlarin 23'Gnin (%46,0) evet, 27'sinin (%54,0)

hayir cevabi verdikleri gorilmektedir.

Tablo-4 Galismaya Katilan Bireylerin Tanimlayici istatistikleri ve Karsilastiriimasi

Futbol Oynayan | Futbol Oynamayan
Gruplar (n=50) (n=50) t p
Ort. Ss Ort. Ss
Boy 170,340 | 6,343 168,160 7,571 1,561 (0,122
Vucut Agirlig 63,720 | 10,027 62,900 11,245 | 0,385 | 0,701
30 M Sptrint 4,720 0,536 5,280 0,671 |-4,610 | 0,000
lllinois Testi 17,440 | 2,082 19,560 3,955 | -3,354 | 0,001
Otur Uzan Esneklik Testi 9,820 5,688 6,200 4,823 3,432 | 0,001
Dikey Sicrama 47,760 | 10,147 38,060 8,158 5,268 | 0,000
Durarak Uzun Atlama 224,700 | 45,860 | 198,400 | 37,222 | 3,149 | 0,002
Mekik Sayisi 41,520 | 9,294 34,980 5,278 | 4,327 | 0,000
Sinav Sayisi 34,180 | 14,361 22,760 7,364 5,004 | 0,000
Topla Slalom 13,120 2,946 15,480 3,025 -3,952 | 0,000
Kafa ile Top Sektirme 4,240 2,911 2,360 1,156 4,245 | 0,000
Ayak ile Top Sektirme 25,880 | 31,107 5,720 6,188 4,495 | 0,000
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Kaleye Sut Puanlama 6,420 2,907 3,020 2,543 6,224 | 0,000

Muzikli Mekik 71,240 | 28,831 44,540 15,895 | 5,735 | 0,000

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu degerleri ortalamalarinin grup
degiskenine gore anlamli bir farkliik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acgidan
anlamli bulunmustur (t=1,561; p=0.000<0,05). Buna gore, futbol oynayanlarin boy
uzunlugu dél¢ctimleri (x=170,340), futbol oynamayanlarin boy uzunlugu dlgiimlerinden

(x=168,160) yuksek bulunmustur. Fark futbol oynayanlar lehinedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin vicut agirhg1 degerleri ortalamalarinin grup
degdiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belilemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiki olarak anlamh
bulunmustur (t=0,385; p=0.000<0,05). Futbol oynamayanlarin vicut agirlig
Olcumleri (x=63,720), futbol oynayanlarin vacut agirhgi olgimlerinden (x=62,900)

yuksek bulunmustur.

Arastirmaya katillan sporcularin 30 metre sprint degerleri ortalamalarinin
grup degiskenine goére anlamli bir farklilhk gosterip gdstermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda ise grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamh bulunmustur (t=-4.610; p=0.000<0,05). Futbol oynamayanlarin 30
metre sprint degerleri (x=5,280), futbol oynayanlarin 30 metre sprint degderlerinden

(x=4,720) ylksek bulunmustur. Yani fark futbol oynamayanlar lehinedir.

Ayrica, arastirmaya katilan sporcularin lllinois testi degerleri ortalamalarinin
grup degigkenine goére anlamli bir farklihk gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamhi bulunmustur (t=-3.354; p=0.001<0,05). Futbol oynamayanlarin
lllinois testi deg@erlerinin (x=19,560), futbol oynayanlarin lllinois testi degerlerinden

(x=17,440) yuksek oldugu gorulmustar.

Arastirmaya katilan sporcularin otur - uzan esneklik testi degerleri
ortalamalarinin grup degiskenine gére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=3.432; p=0.001<0,05). Sonuglara gére,
futbol oynayanlarin otur - uzan esneklik testi degerleri (x=9,820), futbol

oynamayanlarin otur - uzan esneklik testi degerlerinden (x=6,200) daha yuksektir.
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Arastirmaya katilan sporcularin dikey sigrama degerleri ortalamalarinin grup
degigkenine gore anlaml bir farkllik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda ise grup ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel agidan
anlamli oldugu bulunmustur (t=5.268; p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin dikey
sicrama degerleri (x=47,760), futbol oynamayanlarin dikey sigrama degerlerinden

(x=38,060) yuksek bulunmustur. Yani fark futbol oynayanlar lehinedir.

Arastirmaya  katllan  sporcularin  durarak uzun atlama degerleri
ortalamalarinin grup degiskenine goére anlamh bir farklihk gésterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamh  bulunmustur (t=3.149; p=0.002<0,05). Futbol
oynayanlarin durarak uzun atlama degerlerinin (x=224,700), futbol oynamayanlarin

durarak uzun atlama degerlerinden (x=198,400) yiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin mekik sayisi degerleri ortalamalarinin grup
degdigkenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel agidan
anlamli oldugu gorulmustur (t=4.327; p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin mekik
sayisi degerleri (x=41,520), futbol oynamayanlarin mekik sayisi degerlerinden
(x=34,980) yuksektir.

Arastirmaya katilan sporcularin sinav sayisi degerleri ortalamalarinin grup
degdiskenine gore anlamli bir farkllik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (t=5.004; p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin sinav sayisi
degerleri (x=34,180), futbol oynamayanlarin sinav sayisi degerlerinden (x=22,760)

yuksek bulunmustur. Yani fark futbol oynayanlar lehinedir.

Ayrica, arastirmaya katilan sporcularin topla slalom degerleri ortalamalarinin
grup degiskenine goére anlamli bir farklilk gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (t=-3.952; p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin topla
slalom degerlerinin (x=15,480), futbol oynamayanlarin topla slalom degerlerinden

(x=13,120) ylksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin kafa ile top sektirme degerleri ortalamalarinin

grup degigkenine goére anlamli bir farklilk gosterip gostermedigini belirlemek
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amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (t=4.245; p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin kafa ile
top sektirme degerleri (x=4,240), Futbol oynamayanlarin kafa ile top sektirme

degerlerinden (x=2,360) yluksek bulunmustur.

Aragtirmaya katilan sporcularin ayak ile top sektirme degerleri
ortalamalarinin grup degiskenine gére anlamh bir farkliik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda da énemli sonuglar elde edilmistir.
Grup ortalamalar arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=4.495;
p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin ayak ile top sektirme degerleri (x=25,880),
futbol oynamayanlarin ayak ile top sektirme degerlerinden (x=5,720) ylksek

bulunmustur.

Arastirmaya  katilan  sporcularin  kaleye sut puanlama degerleri
ortalamalarinin grup degiskenine goére anlamh bir farklihk goésterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli  bulunmustur (t=6.224; p=0.000<0,05). Futbol
oynayanlarin kaleye sut puanlama degerleri (x=6,420), futbol oynamayanlarin

kaleye sut puanlama deg@erlerinden (x=3,020) yiksek bulunmustur.

Aragtirmaya katilan sporcularin mazikli mekik degerleri ortalamalarinin grup
degdigkenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamh bulunmustur (t=5.735; p=0.000<0,05). Futbol oynayanlarin mekik degerleri
(x=71,240), Futbol oynamayanlarin muzikli mekik degerlerinden (x=44,540) ylksek

bulunmustur.

Ayrica, arastirmaya katillan sporcularin boy, kilo puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine goére anlamli bir farklihk gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla t-testi yapiimistir. Test sonucunda grup ortalamalar arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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BESINCi BOLUM

SONUG VE ONERILER

5.1. SONUGC

Bu bolimde, arastrmada elde edilen bulgularin ortaya konmasi ve
sonugclarinin ilgili literatirden yararlanilarak tartisiimasi, arastirmanin sonuglari ve

buna bagh olarak gelistirilen 6neriler yer almaktadir.

Ulkemizde alt yapiyr olusturan minik, yildiz ve genc¢ kategorilerindeki
futbolcularin gelisimsel 6zelliklerinin arastiriimasi ve gesitli yetenek testlerine tabii
tutularak elit seviyeye gelinceye kadar bu 6zelliklerinin takip edilmesi ve calisma
yontemlerinin dizenlenmesi blylk 6nem tasimaktadir. Sporcu performansini
belirlemek icin yapilan arastirmalar da c¢ok farklh testlerin uygulandigi

bilinmektedir.'18

Tablo-1’e baktigimizda Arastirma grubunun %100 Gndn cinsiyetleri erkek,
%50 si aktif futbol oynayan, %50 si futbol oynamayan grubu temsil etmektedir.
Calisma da yer alan tim bireylerin ortalama olarak ergenlik yaslarinda oldugu
gOzlenmektedir (Tablo-1).

Viicut Kitle indeksi (VKI); bireylerin kendi belirttikleri kilogram degerinin,
boyun metre dederinden karesine bolinmesi ile (kg/m2) hesaplanan ve yaygin bir
bicimde kullanilan bir degerdir. Basit bir hesaplama sonucunda elde edilen deger
vicut agirhigiyla ilgili saghk risklerinin belirlenmesinde kullanilan etkili ve dogru bir
metottur. Yapilan hesaplamalar sonucunda viicut kitle indeksi degerleri (VKI) erkek
ve kadinlar igin <18,5 Zayif; 18,5-24,9 Normal Kilolu; 25-29,9 Kilolu ve >30
Obezolarak belirlenmigtir. Yaptigimiz calismada da bu bilgiler dogrultusunda bir
calisma yudrutulmuasttr. Buna gore, yapilan dlgumler dogrultusunda ortaya ¢ikarilan
boy ve kilo oranlarina bakilarak katilimcilarin Tablo-2'deki viicut kitle indeksleri (VKI)
hesaplanmistir. Ayrica, hesaplanan bu indeksler, yetiskinlik fiziksel aktivite duzeyleri

ile iliskilendirilmigstir.

118 Caner AglkaQavd., “Bir_!:utbol Takiminda Sezon Oncesi Hazirlik Antrenmanlarinin Bir Kisim Kuvvet
Ve Dayaniklilik Ozellikleri Uzerine Etkisi”, Spor Bilimleri Dergisi, 1996, 7 (1),s.24-32.
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Tablo-2 incelendiginde futbol oynayan ve futbol oynamayan gruplar arasinda
kilolu diye adlandiracagimiz bireylere pek rast gelinmemigtir. Bunun sebebi olarak
ergenlik donemde bireylerin Ozellikle yasamig olduklari cografyayr ve bu cografya
icinde is yukl ve hareketliligin olmasi durumunda kigilerce ve gruplarca fark
olusamamakta, sosyo-ekonomik durum ve yasanti tarzi bunu belirlemektedir. Bu
sonu¢ Sevimli’nin (2008) bulmus oldugu sonuclar ile benzerlik gdstermektedir.
Sevimli, bu calismada fiziksel aktiviteye katilan bireylerle sedanter yasam stren
bireylerin beden kitle indeksini incelemistir. Arastirma sonucunda fiziksel egzersiz
yapan bireylerin Beden Kitle indeksi ile sedanter yasam siiren bireylerin Beden Kitle

indeksi arasinda anlamli fark oldugu bulgulanmistir (p=.011).

Yildirim, Akyol ve Ersoy (2008) gore; Ayrica, glinimuzde yasam tarzi ile iliskili olan
ve ulusal kaynaklar Uzerinde devamli olarak artan bir mali yuk olarak ortaya ¢ikaran
en yaygin problemlerden birisi obezite yani bireylerin vicut agirliklarinin fazla
olmasidir. Bu nedenle, bugiin obezite 6zellikle gelismis Ulkelerde lzerinde dnemle
durulan saglik problemlerinden birisidir. Obezitenin é6nde gelen nedenleri olarak ise
cevresel degisim hizinin artmasi ve bunun insanin yapisini etkilemesi
gosterilmektedir. Clnkd ginumuizde insanlar yiksek enerjili besinlerin yayginlastigi
bir hayat icerisinde yasamakta, dolayisiyla bu hayata uyum saglamaktadirlar.
Ayrica, gunimuzde insanlarin hareket gereksinimleri oldukga azalmistir. Bunun en
biylk nedenli ise hayatin her alanindaki otomasyon ile ev, is ve aligveris
yerlerindeki arag ve gereclerdeki teknolojik gelismelerdir. Dolayisiyla bugin insanlar
isyerinde calisirken, araba kullanirken, televizyon izlerken devamli oturmakta ve bu

durum insanlari daha az aktif hale getirerek obeziteye yol agmaktadir.

Tablo 3'te Okul Spor Takiminda Aktif Olma Durumu ile ilgili istatistik
calismasinda Grup futbol oynayanlarin 50'si (%100,0) okul takiminda yer aldiklarini
belirtirken grup futbol oynamayanlarin 27'si (%54,0) okul takiminda yer almadigi
yalniz bu gruptan 23'Gnun (%46,0) futbol harici okul takiminda yer aldigi (Dart,
Bocce vb.) gorulmektedir. Bu durumun futbol oynayan deney grubunun tamaminin
okul sporlarindan futbolu tercih etmesinin yetenekleri dogrultusunda gergeklestigini
sOyleyebilecegimiz gibi futbol oynamayanlar arasinda olan kontrol grubundan da
okul takimlarinda yer alan sedanter olmamayi tercih eden bireylerin yetenekleri

dogrultusunda segim gerceklestirdigini gérmekteyiz.

Allison ve arkadasglarn (1999) yaptiklari calismada, 9-11 yaslari arasinda olan

ogrencilerin, beden egitimi derslerinde ve okul digi faaliyetlerinde fiziksel aktiviteye

46



katilmalari ile sosyal yetkinlik beklentisi arasindaki iligkiyi incelemiglerdir. Arastirma
sonucunda, fiziksel aktiviteye katihm ile sosyal yetkinlik beklentisi arasinda anlamli
iliski oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Ayrica, Gille (1988) goére; spora yonlendirme
bir bilesim olarak tanimlanmaktadir. Bu bilesimde bireyin rekabet duzeyini
kazanmaya yonlenmesi ile hedefe yénlenmesi yer almaktadir. Duda’ya (2001) gére
ise spora katihm bir degerlendirme firsatidir. Spora katilim ile bireyler kendi
performanslarini degerlendirir, yeteneklerinin farkina varir ve bireysel hedeflerini

degerlendirirler.

Tablo 4’'te boy uzunlugu ile ilgili sonuglar incelendiginde, boy uzunlugu
degerleri sonucunda futbol oynayanlarin ortalamalar (170,34016,343) cm, futbol
oynamayanlarin ortalamalar ise (168,160+7,571) cm, aralarindaki fark anlamh
bulunmamistir. Bireylerin 6zellikle beslenme ve kalitsal faktorlerin baskin gelmesi
sonucunda ergenlik déneminde futbol ve sporun tek basina bu farkin olusmasina

katki saglama konusunda yeterli olmadigi goérulmastur.

Malina (1991) yapmis oldugu ¢alismada; ergenlik dénemiyle birlikte yani kabaca 12
yasindan sonra erkeklerin boylarinin daha hizli arttigini ifade etmistir. Ayrica, bu
artista sporun olumlu etkisini vurgulamigtir. Zira spor ¢ocuklarin kemik gelisimini
olumlu etkilemekte ve fiziki cevre, beslenme ve kalitim gibi faktorlerin fiziksel gelisim

Uzerindeki rolind desteklemektedir.

Tablo 4’te vicut agirhg ile ilgili sonuglar incelendiginde, vicut agirhgi
Olgumunde futbol oynayanlarin ortalamalan (63,720+10,027) kg, futbol
oynamayanlarin ortalamalari ise (62,900+11,245) kg, aralarindaki fark anlamli

bulunmustur.

Tablo 4’te 30 m. sprint testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, 30 m. Sprint
surat kosusu sonucunda futbol oynayanlarin ortalamalar (4,720+0,536) sn, futbol
oynamayanlarin ortalamalan ise (5,280+0,671) sn., aralarindaki fark anlamli
bulunmustur. Murath(2000) suratin birgok spor turinde verimliligi belirleyen énemli
bir motor 6zellik oldugunu belirtmektedir. Eylpoglu'nun bildirdigine gore, Ara ve
arkadaslarinin 2004 yilinda 114 erkek ¢ocuk Uzerinde yaptidi ¢calismada; fiziksel
olarak aktif olan gocuklarin 30 m surat degerlerinin anlamli sekilde gelistigini ve aktif
olan cocuklarin sedanter ¢ocuklara gére 30 m surat degerlerinin daha iyi oldugu

bildirilmigtir.  Bu  bilgi  dogrultusunda  Calismamizla deney  grubunun
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performanslarinin, kontrol grubunun performansindan Ustin olmasi ydnuyle

paralellik gbstermektedir.

Tablo 4’te lllinois testi ile ilgili sonuclar incelendiginde, lllinois testi sonuglari
futbol oynayanlarin ortalamalarn (17,440+£2,082) sn., futbol oynamayanlarin
ortalamalar ise (19,560+3,955) sn., aralarindaki fark anlamli bulunmustur. Hazir,
Mabhir, Acikada, (2010)'un “Geng¢ Futbolcularda Ceviklik ile Vicut Kompozisyonu ve
Anaerobik Gii¢ Arasindaki iligki* adli galismasini destekler nitelikte olup verilerin

benzerligi s6z konusu olmustur.

Tablo 4’te sinav testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, Sinav testi verileri
Isiginda futbol oynayanlarin ortalamalari (34,180+14,361), futbol oynamayanlarin
ortalamalar (22,760+7,364) sonucunda aralarindaki fark anlamli bulunmustur.
Kirkg’nin (1996) “13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta 6grenim
gengliginin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin karsilastirimasi” adl ¢alismasinin
sonucunda, 13-14 yas deney gurubu O&drencilerin sinav testi ortalamasini
36.45+5.41, kontrol gurubu ortalamasini 16.07+4.29 oldugunu tespit etmigstir. 15-16
yas deney gurubu 6grencilerin sinav testi ortalamasini 40.18+2.40, kontrol gurubu
ortalamasini 20.70x4,77 olarak bulmustur.17-18 yas deney gurubu o6grencilerin
sinav testi ortalamasini 37.27+5.33, kontrol gurubu ortalamasini ise 19.83+6,86
olarak belirlemistir. Bu sonuglar, spor yapan deney grubu ile spor yapmayan kontrol
grubunun sinav ¢ekme dereceleri arasinda anlamh bir fark oldugunu ortaya
koymaktadir. Elde edilen bu sonuglar deney grubunun performanslarinin, kontrol
grubunun performansindan ustin ¢ikmasi yéniyle bizim galismamizin sonuglariyla

ayni yénde oldugu goériimektedir.

Tablo 4’te mekik testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, mekik testi verileri
futbol oynayanlarin ortalamalari (41,520+9,294), futbol oynamayanlarin ortalamalari
(34,980+5,278) sonucunda aralarindaki fark anlamli bulunmustur. Pense ve Serpek
(2010)’un “14-16 Yas arasl basketbol oynayan kiz o6grencilerin fizyolojik ve
biyomotorik 6zelliklerinin eurofit test bataryasi ile belirlenmesi” adli ¢alismasinda,
basketbol oynayan kizlarin mekik sayilarini 20,00+0,53 adet, basketbol oynamayan
kizlarin mekik sayilarini 15,61+0,79 adet olarak dlgmusglerdir. Bu galismanin sadece
kiz 6grenciler Uzerinde yapilmis olmasi cinsiyet farklhihidi yaratmig olsa da
c¢alismanin sonuglari, calismamizdan elde ettigimiz sonuglari destekler niteliktedir.
Benzer bir galisma olarak Zorba, Ziyagil, Colak, Kalkavan'in (1995) “12-15 Yas

grubu voleybolcularin antropometrik ve fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter
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grupla karsilastiriimasi” adli calismasi érnek gdsterilebilir. Bu ¢alismada da erkek
voleybolcularin mekik degerleri 24,8+1,80 adet, sedanter grubun mekik degerleri ise
21,57+2,24 adet olarak belirlenmigtir.  Gunay, M. ve Yilce'nin (2008) “TUm
branslarda oldugu gibi futbol bransinin her alaninda da karin kaslarinin yardimi ile
hareket edilmektedir. Bu alanlardan biride kaleye yapilan gol ve sert vuruslaridir.
Karin kaslari gol vuruglarinda verimi belirleyici 6zellige sahiptir. Sut esnasinda sut
atan bacakta, kalca ekleminde eksplasif bir bukilme, diz ekleminde ve karin
kaslarinda gerilme olur.” Bu bilgilere bakilarak, ergenlik doneminde futbol oynayan
bireylerin, futbol oynamayan bireylere gére dayanikhliklarinin yiksek olma nedenini

spor ile ilgilenerek futbol oynamalari olarak gésterebiliriz.

Tablo 4’te otur-uzan esneklik testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, Otur-uzan
esneklik testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalari (9,82045,688), futbol
oynamayanlarin ortalamalari (6,2001£4,823) sonucunda aralarindaki fark anlaml
bulunmustur. Elde edilen bu farklilik ergenlik déneminde futbol oynayan bireylerin
lehinedir. Sirin (2009)’'un yaptidi “Spor yapan ve spor yapmayan 14 yas grubu
genglerin bazi biyomotorik gelisimlerinin karsilastiriimasi” adli galismasinin istatistiki
analizleri sonucunda, ¢calismaya katilan deney grubunda bulunan genclerin esneklik
Olcim degerleri ortalamasi (22.35t4.404 cm), kontrol grubunda bulunan genglerin
esneklik 6lcim degerleri ortalamasina gore (17.80+7.971 cm) yuksek bulunmustur.
Elde edilen verilere bakilarak fiziksel uygunluk birimlerinden olan esnekligin duzenli
olarak futbol antrenmaninda i1sinma hareketleri yapmalari ve musabakalarda ki
hareketlilikleri gz 6éniine alindiginda futbol oynayanlarin daha esnek oldugu yargisi

ortaya ¢ikarmistir.

Tablo 4’te dikey sigrama testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, Dikey sigrama
testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalar (47,760+10,147), futbol oynamayanlarin
ortalamalar (38,060+8,158) sonucunda aralarindaki fark anlamli bulunmustur. Bu
sonuclardan dikey sigrama testi dereceleri bakimindan ergenlik déneminde futbol
oynayan oOgrencilerin daha basarili olduklari sonucuna varilmaktadir. Aydost ve
KlrkgU’nin gergeklestirmis oldugu “13—-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan
ortadgrenim gengliginin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin karsilastiriimas)” adli
arastirmada onemli sonuglar elde edilmigtir. Arastirma sonucunda, 17-18 yas
grubundaki dikey sigrama ortalamalari deney grubunda 49.66 * 1,92 cm, kontrol

grubunda ise 48.0 + 2,96 cm bulunmustur.
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Sirin (2009) ise yapmis oldugu “Spor yapan ve spor yapmayan 14 yas grubu
genglerin bazi biyomotorik gelisimlerinin karsilastirimasi” adli ¢alismasinda yine
onemli sonuglar ortaya koymustur. Calismada istatistik analizleri yapilmis ve
bunlarin sonucunda spor yapan dgrencilerin dikey sigrama testi derecelerinin spor
yapmayan ogrencilerden daha yuksek oldugu goéralmastar. Bu sonuglar
calismamizla paralellik gostererek ergenlik doneminde futbol oynayan 6grencilerin
lehinedir. Duzenli olarak yapilan sportif aktiviteler 6grencilerin dikey sigrama

derecelerini olumlu olarak etkileyerek basarili sonuclar ¢ikarmaktadir.

Tablo 4’te durarak uzun atlama testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, Durarak
uzun atlama testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalari (224,700+45,860), futbol
oynamayanlarin ortalamalari (198,400+£37,222) sonucunda aralarindaki fark anlaml
bulunmustur. Degerler dogrultusunda ergenlik doneminde futbol oynayanlarin daha
iyi durumda olduklari goérulmuastir. Calismamizla benzer sonuglar elde eden
calismalardan birisi Baydil (2006) olmustur. Calismada, Kastamonu ilinde 12-14 yas
grubu erkek dgrencilerin fiziksel uygunluk normlari arastiriimistir. Yapilan ¢alismalar
sonucunda, katimcilarin durarak uzun atlama degerleri 146,61 + 16,90 cm olarak

Olctimustar.

Ayrica, benzer bir ¢alisma Gul ve arkadaglar tarafindan yapiimistir. 10-12 yas
atletizm spor egitimi alan ve almayan erkek ¢ocuklar arasindaki bazi antropometrik
ve motorik 6zelliklerin karsilastiriimasi konulu ¢alisma sonucunda énemli sonuclar
elde edilmigtir. Calisma sonucunda yaslari 10-12 olan erkek &grencilerin durarak
uzun ortalamalarinin deney grubunda 140,96 + 17,97 cm. olarak bulgulanmistir. Bu
degerler, kontrol grubunda 130,58 + 15,69 cm. olarak gergeklesmistir. Sirin (2009),
arastirmasinda; duzenli olarak yapilan antrenmanlarin genglerin fiziksel gelisimini
olumlu yonde etkiledigini ayrica fiziksel (boy, kilo) agidan daha gelismis olan
genglerin durarak uzun atlama verilerinin de yuksek derecelerde oldugu sonucuna

ulagmigtir. Gemar’in (1987) calisma sonucu 6rnek verilebilir.

Ayrica Metiner ve Ulug (1993)'un, ¢ocuklar Gzerinde yapmis olduklari ¢alismada,
durarak uzun atlama ile boy arasinda onemli bir iligkinin oldugunu belirtmislerdir.
Literatrden elde edilen bu bilgiler sonucunda arastirmamizda, Ergenlik doneminde
futbol oynayanlarin boy uzunluk ortalamalarinin (170,340+6,343), futbol
oynamayanlarin boy uzunluk ortalamalarindan (168,160+7,571) daha ylksek oldugu

gorulmektedir. Buradan hareketle Ergenlik doneminde futbol oynayan bireylerin boy
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uzunluk ortalamalarinin, ergenlik doéneminde futbol oynamayanlardan ylksek

olmasi, durarak uzun atlama derecelerini de olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir.

Tablo 4’te muzikli mekik testi ile ilgili sonuglar incelendiginde, Mizikli mekik
testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalar (71,240+28,831), futbol oynamayanlarin
ortalamalari (44,540+£15,895) sonucunda aralarindaki fark anlamli bulunmustur.
Veriler incelendiginde ergenlik déneminde futbol oynayanlarin, futbol
oynamayanlardan farkli diizeyde performans sergiledikleri goralmustir. Kondisyonel
Ozelliklerin gelismiglik derecesi bir insanin fiziksel yetenegini belirler. Kondisyonel
motorik 6zelliklerden kuvvet ve dayaniklilik, kisinin fiziksel yetenegi, glici ve
kapasitesi Uzerinde 6nemli bir yere sahiptir.'*® Futbol oynayan sporcularin aktif bir
antrenman ve mag periyotlarinin olmasi bu degerlerde ki farki olusturdugu ve

bilgilerin destekler nitelikte oldugu gorulmastur.

Tablo 4’te topla slalom ile ilgili sonuglar incelendiginde, topla slalom testi
verileri futbol oynayanlarin ortalamalari (13,120+£2,946), futbol oynamayanlarin
ortalamalari (15,480+3,025) sonucunda aralarindaki fark anlamli bulunmustur.
Cikan degerler sonucunda futbol oynayan grubun hiz ile top siirme becerilerini daha
az zamanda istasyonu tamamlayarak gdstermis bulunduklarini gdézlemlemis

bulunmaktayiz.

Mulazimoglu ve ark. (2002) minik, yildiz ve gen¢ kategorilerinde dereceye giren okul
takimlarinin futbolcularinin temel teknik yeteneklerini kiyaslamistir. S6zu edilen bu
¢alismaya gore turnuvada birinci olan futbolcularin top sirme, pas, sut, top sektirme
ve duvarda hizli pas test ortalamalarinin ikinci olan takim futbolcularindan anlamli
sekilde yuksek oldugunu tespit etmistir. Aksoy’a gore dripling esnasinda ayagin topa
temas eden bolima, futbolcunun topa dokunma sikhdi, kosu ritmi ve hareketlerin
akicihgi ile top sdrulurken futbolcunun gevre kontroli gibi unsurlar dripling
performansini etkilemektedir.??° Futbolcularin top siirme esnasinda topa temas etme
sikliklar futbolcularin biyomekanik agidan teknik 6zellikleri ile yakindan iligkilidir.*

Bunun yaninda futbolcularin dayaniklilik dizeyleri ve oyun tecribelerinin de top

119%edat Cetinkaya ve Mehmet Yalginer, "TheEffects Of 8
WeeksPlyometricTrainingsSomePhysicalAndMotoricParametersinindividual", 8.Uluslararasi  Spor
Bilimleri Kongresi, Antalya, Turkiye, 17-20 Kasim 2004, 147-147.

120 Fedayi Aksoy,Futbol-Alt Yapida Saha i Uygulamalar, 2. Baski, Erol Ofset, Samsun, 2008.

121 AnitaDichieravd.,“KinematicPatternsAssociatedWithAccuracy Of TheDrop Punt Kick in Australian
Football”, Journal of ScienceandMedicine in Sport, 2006, 9(4), 292-298.
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slirme ve topa temas etme sikliklari tzerinde etkili bir rol oynamaktadir.'??> Bransa
0zglU beceri esasina dayal test sonucu futbol oynayanlarin degerleri daha once

yapilan ¢galismalar ile paralellik géstermistir.

Tablo 4’te kafa ile top sektirme ile ilgili sonuglar incelendiginde, kafa ile top
sektirme testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalari (4,240+2,911), futbol
oynamayanlarin ortalamalari (2,360£1,156) sonucunda aralarindaki fark anlaml
bulunmustur. Bulgular futbol oynayanlarin genel normlarin altinda kalmasina
ragmen futbol oynamayan gruptan teknik beceri yonu ile daha ustin performans
gosterdiklerini ispatlamis durumundadir. Seabra ve arkadaslari bir calismada 10-16
yas grubu Portekizli genc¢ futbolcularin yetenek belirlemesinde 6 teknik test
kullanmiglardir. Calismanin sonucunda yas guruplari arasinda top sektirme ve
kafada top sektirme testlerinde anlamli fark tespit ederken diger dort test

bataryasinda anlamli fark olmadigini bildirmislerdir.123

Tablo 4’te ayak ile top sektirme ile ilgili sonuclar incelendiginde, ayak ile top
sektirme testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalar (25,880+31,107), futbol
oynamayanlarin ortalamalari (5,72016,188) sonucunda aralarindaki fark anlaml
bulunmustur. Degerlere bakildiginda teknik becerinin top kontrol ve denge ile
birlestigi bu hareket toplulugunun futbol oynamayi bilenlerin, futbol oynamayi
bilmeyen gruba karsi buydk istatistik farkini olusturdugunu gdzler &nine
sermektedir.Kurban (2008) calismasinda 30 futbolcu ile futbola 0zgl yetenek
dizeylerini tespit etmek icin sekiz hafta siren galismasinda pas verme, sut atma,
top sektirme, duvarda hizli pas testlerinden alinan sonuglari anlamli bulmustur. Test
sonuglarina gore futbol oynamay: bilenlerin ve futbol oynamay! bilmeyenlerden daha

iyi sonuglar aldig1 gézlenmigtir.

Tablo 4’te kaleye sut puanlama ile ilgili sonuglar incelendiginde, kaleye sut
puanlama testi verileri futbol oynayanlarin ortalamalan (6,420+2,907), futbol
oynamayanlarin ortalamalari (3,020+2,543) sonucunda aralarindaki fark anlamli
bulunmustur. Bu degerler belli bir kuvveti hedefe ulastirmak maksadiyla futbol
topuna uygulan gucun teknik degerler ile bulusarak istenilen noktalara futbol
oynayan grubun ulastigini, futbol oynamayan grubun ayni hedefe ulagsmakta

zorlandigini rahatlikla sdyleyebiliriz. Katihmcilarin farkli mesafelerde ki top sirme,

122 Warren Youngvd.,“AcuteEffect of Exercise on KickingAccuracy in Elite Australian Football Players”,
Jaournal of ScienceandMedicine in Sport, 2010, 13(1), p.85-89.

123 Robert M.Malina vd., “Maturity-AssociatedVariation in Sport-SpecificSkills Of Youth Soccer
PlayersAged 13-15 Years”, Journal Of Sports Sciences, 2005, 23(5), May, s.515-522.
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sprint kosu ve g¢abukluk performanslari ve sut gekme performanslari incelenmigtir.
Arastirmanin  sonucunda futbolcularda top sidrme, pas verme ve sprint
performanslarinin yas gruplarina goére anlamh farklihk gdsterdigi bulunmustur. Bu
sorunun ortaya ¢ikmasinin temelinde yaslari blyUk olan ve antrenman ge¢cmisi daha
iyi olan sporcularin teknik ve motorik performanslarinin da daha yuksek olacagi
vurgulanmistir.’?* Test sonucunda sadece sutun hedefe ulagimi puanlanip fark
ortaya c¢iktigi gibi goézlemler esnasinda vurus teknik becerilerinin de farklilik

gosterdigi gozlenmistir.

5.2. ONERILER

Ergenlik doéneminde futbol oynayan sporcularin sportif performans
duzeylerinin incelenmesi hususunda dogru, glvenilir ve gecerli sonuglar elde

edebilmek amaciyla asagidaki dneriler dikkate alinmalidir.

1- Ergenlik doneminde bulunan bireylerin fiziksel ve fizyolojik durumlarini
ayrintili belirleyebilmek adina daha fazla arastirma yapiimahdir.

2- Bu dénemde bulunan bireylerin yas gruplari ve i¢cinde bulunduklari durum
gbz Onlne alinarak aileleri ve antrendrleri ile daha fazla is birligi
yapilmalidir.

3- Bireylere uygulanan Olgumler arttinlip, sonuglar iginde bulunulan
cografyaya ve yore sartlarina gore degerlendiriimelidir.

4- Spor kullpleri, okul sporlari ve Universitelerin spor bolimleri arasinda is
birligi olmalidir.

5- Yapilan calismalarda saha ve tesis standardizasyonu gelistirilip daha
fazla 6grenciye ulasmak kolaylastirilabilinir.

6- Calismalarda daha fazla denek kullanilarak genel sonuglara ulasilabilinir.

7- Eksik sanilan motorik ve futbola 6zgu beceri 6zelliklerinin iyilestiriimesi ve
bu durumun belli periyotlarla kontrol edilmesi gerekmektedir.

8- Bu calismanin belli bolumleri diger branslar igin de yapilabilir.

9- Okullarda uygulanan ders mufredati programlari ergenlik déneminde
bulunan 6grencilerin fiziksel ve motorik 6zelliklerini gelistirecek ve yasam
boyu spor ilkesine uygun bir sekilde iyilestirilebilir.

10- Elde edilen veriler konu ile ilgili verirlerle karsilastirilarak yeni sonuclar

elde edilmelidir.

_124 Gokhan Deliceogdlu vd., “Genglerbirligi Altyapi Futbolcularin Fiziksel Ve Teknik Yetilerinin
Incelenmesi”, Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2005, 3(1), s.27-34.
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Sporcu Karti
SPORCU PERFORMANS VE ANALIZ KARTI

ADI - SOYADI :
YAS:

BOY:

KG:

CINSIYET:
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SURAT TESTI
30 M. Sptrint :
Illinois Testi:
HAREKETLILIK

Otur — Uzan Esneklik Testi :

KUVVET

Dikey Sigrama Testi :
Durarak Uzun Atlama Testi :
Mekik Testi ( 60 sn.) :
Sinav Testi (60 sn.) :

KOORDINASYON ( BECERI )

Topla Slalom :

Kafa ile Top Sektirme:

Ayak ile Top Sektirme:

Kaleye Sut Puanlama:

DAYANIKLILIK TESTI
Muzikli Mekik (Shuttle Run) :
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VELI iziN BELGESI

KiSININ

Adi

Soyadi

Dogum Yeri — Tarihi
Ana Adi

Baba Adi

Yukarida aclk kimligi bulunan velisi bulundugum
............................................................. Kisinin s6z konusu calismanin sportif

deneylerinde bulunmasina izin veriyorum.

VELISI
Adi Soyadi
Tarih

imza
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