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1. GIRIS

Biiyiime ve Gelisme

Biiyiime; bireyin zamanla nicel olarak fiziki yapisinda meydana gelen
degisimler olarak tanimlanabilir (Aydin, 1999). Gelisme ise organizmanin
dollenme siirecinden itibaren; bedenen, duygusal, zihnen, sosyal ve dil
olgular1 bakimindan smirsiz degisimidir. (Senemoglu, 2001). Bebegin
dogumun ilk bir senesinde bedensel gelisimi bastan ayagi dogru ¢ok hizli
olmaktadir. Dogumun ilk 5 aylik doneminde bir bebek dogumdaki
agirliginin ortalama iki katina ulasmakta bu siire¢ 12.ayda ise ortalama ii¢
katina ulasabilmektedir. Boy uzunlugu olarak ise 12 ayin sonunda bebek
dogum boyunun yaklasik yaris1 kadar uzayabilmektedir (Selguk, 1997). ilk
yillardaki hizl1 biiylime ikinci seneden itibaren yerini yavaglamaya birakir.
Dért yasinda gocuk dogum boyunun iki katina ulagabilir. Ilkokul ¢agindan
ergenlik donemine kadar boy uzamasi yavaslar ergenlikle birlikte tekrar
hizlanmaya baslar. Zihinsel olarak ise beyin gelisimini hemen hemen ilk 6-7
senede tamamlar, dolasimsal olarak dogumda yetiskin bir insanin atim
hizinin iki kati olan kalp atim hizi yavaglar. Bu donem c¢ocuklart asir
hareketli, siirekli kogmak, atlamak, ziplamak isterler ve odaklanma siireleri
bu isteklerinin tam tersi azdir (Senemoglu, 2001). 6-12 yas doneminin
cocuklarda en mithim 6zelligi olarak bedenen biiyiimenin azalarak, duyussal
ve motor gelisimin ise artmaya baglamasidir. Bu gelisim sirast ergenlik
dénemine kadar devam etmektedir. Bu zaman zarfinda biiyiime ¢ocukta her
ne kadar sabit ve yavas olsa da, sportif ve oyun performanslari ile temel
motorik Ozellikleri zamanla daha olgun seviyeye yiikselir. Boy ve agirlik
oranlarinda meydana gelen yavas biiylime, ¢cocugun viicuduna aligmasini
saglarken, koordinasyonun ve motor kontrol becerisinin gelisimini de
tetikleyici bir unsurdur (Ozer ve Ozer, 2021). Yillik ortalama boy artis1 ilk
cocukluktan ergenlige kadar 5-6 cm civarindadir. Kiz ¢ocuklar1 ergenlik

cagina erkeklerden daha 6nce girdiklerinden 11-12 yaslarinda boylar1 daha

1



uzun ve agirliklan erkeklerden fazladirlar. Bu donemde kemik gelisimi kas
gelisiminin online gecmektedir (Ziya, 1997). Cinsiyet
hormonlarmin(erkeklerde testesteron kizlara Ostrojen) salgilanmasinin
hizlanmas1 ile bedenen yetigkin sekilleri olusmaya baglar. Ergenlik
doneminde gelisiminin sirast belli olmakla birlikte bireyden bireye de

farklilik gostermektedir (Senemoglu, 2001).

Cocuklarda zihinsel (bilissel) gelisim

Biligsel gelisim merkezi sinir siteminin gelisimine paralel olarak akil
yiiriitme, kavrama, diisiinme becerilerindeki degisimle yasadigi cevreyi
tanimasini ve 6grenmesini saglayan zihinsel etkinliklerdir (Oktaylar, 2006).
Insanm davramslarini sekillendiren, etkileyen en onemli etkenlerden biri
zekda bireyin cevre ile aktif etkilesimi sonucu ortaya c¢ikmaktadir.
Cocuklarda bilissel gelisim dogumdan baslayarak ilkokul cagma kadar
biliyiik oranda tamamlanir. Cocuk yetistirmede egitimin en 6nemli amact
beden ve zeka arasindaki fonksiyonel iliskiyi kapsayan biligsel gelisim
stirecidir. Bu siiregte ¢ocugun zihinsel gelisim ile ilgili ilke ve kavramlari
bilmek, akil yiiriitme, algilama, diislinme gibi zihinsel etkinlikleri

gelistirecek etkinlikler faydal olacaktir. (Ozer ve Ozer, 2021).

Cocuklarda fizyolojik gelisim

Cocuklarda fizyolojik ve anatomik ozellikler bakimindan yasa ve
cinsiyete bagli bireysel farkliliklar vardir. Bundan dolay1 gelisim donemleri
siralanirken yasa gore incelenir (Ozer, 2005). Cocuklarda ve genglerde
solunum ve dolasim sistemi diizenli antrenman ile gelismektedir (Muratli,
2013). Kalp araciligr ile dolasim sisteminin en 6nemli gdrevi dokulara
gerekli enerjiyi tasimak ve hemostasisi saglamaktir. Antrenman ile kas
dokularinin enerjiye olan ihtiyaci artmakta ve ihtiyaca cevap vermek icin
dolasim sistemi organlarinda olumlu ve saglikli bir gelisim meydana

gelmektedir. Benzer sekilde spor ile birlikte dokularin artan oksijen
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ihtiyacin1  karsilamak i¢in solunum sisteminde de gelisim olacaktir

(Giinay,2005).

Cocuklarda motorik gelisim

Motor gelisim; kas ve iskelet sisteminin olgunlagsmasi ve merkezi sinir
sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin istege bagli hareket yetisi
kazanmasidir. Motor gelisim, dogum 6ncesi donemden baslayip omiir boyu
devam eden bir siirectir (Ozer ve Ozer, 2021). Gelisim psikologlart bilissel
gelisimin gorsel bir belirtisi olmasi nedeni ile motor gelisim ile ilgilenirken,
sosyal psikologlar ise hareketin sosyal ve duygusal gelisimi iizerindeki
etkileri sebebiyle ilgilenirler. Gallahue, ilk basta motor gelisim kuramini
piramit modeli ile agiklamis fakat ¢cocukluk donemi ile sinirlamig fakat daha
sonraki donemde Ozmun ile beraber bu modelin yerine “kum saati”
modelini ortaya koymuslardir. Bu modelde piramit modelden farkli olarak
spor ile alakali hareket doneminin evrelerinde bazi degisiklikler
goriilmektedir. Piramit modelin spor ile ilgili hareketler doneminde genel,
0zel ve uzmanlik evresi sporla iligkili hareketler doneminde vardi. Yeni
gelistirdikleri kum saati modelinde benzerlik gdze carpmaktadir (Ozer ve

Ozer, 2021).
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Sekil 1. Gallahue nin kum saati modeli

Futbol

Futbol kelime anlami olarak Ingilizce foot ve ball (ayak topu)
sozciiklerinden ortaya ¢ikmistir (Ercan, 2012). Kurallar ile sinirlandirilmis
uzunlugu en ¢ok 120 en az 90, genisligi en ¢cok 90 en az 45 m olan

dikddrtgen genis bir alan igerisinde ve belirli siirede on birer kisiden olusan iki



takimin birbirlerine stiinliik saglamak i¢in miicadele ettigi, kazananin kiiresel
bicimde mesinden yapilmis agirligr 410-450 gr. olan bir topun, kaleye atilan
gol ya da gollerle belirlendigi, eller kullanilmadan viicudun diger bolgeleriyle
cogunlukla ayak ile oynanan bir spor dalidir (Topkaya ve Atatekin, 2004).
Futbol, hem aerobik hem de anaerobik sistemlerden gelen metabolik katkilarla
aralikli bir aktivite profili ile karakterizedir. Oyuncular maglar sirasinda 10-13
km mesafe kat eder ve hizlanma/yavaslama, yon degistirme (YD) ve sigrama
gibi yaklagik 1.350 aktivite (her 4-6 saniyede bir) kisa toparlanma siireleriyle
gerceklestirir. Bu nedenle, diger takim sporlarinda oldugu gibi futbolda da hizli
ve giicli hareketler gerceklestirme kapasitesi, performansi artirmak igin
edinilmesi gereken en Onemli yeteneklerden biridir (Seyis, 2011). Nitekim
miicadeleler esnasinda yasanan sert, ani ve siddetli fiziksel miidahaleler ve
biiyiik bir oyun alan1 dahilinde az 90 dakika olarak gerceklestirilen miisabaka ve
ortaya konulan yiiksek tempo, kisiyi hem bunlar1 miimkiin kilabilecek
becerilere sahip olmaya mecbur kilmaktadir (Arslan, 2009). Futbolda
performans i¢in teknik ve taktik becerilerin yan sira biitiin motorik 6zelliklerin
birbiri ile uyumlu olmas1 gereklidir (Arslan, 2009). Aym1 zamanda bir takim
sporu olan futbolda oyuncularin ekip halinde magi kazanmak igin sahip
olduklar1 biitiin futbola 06zgii becerileri sahaya yansitmalar1 gerekmektedir

(Giilgen, 2008).

Tiirkiye' de futbolun tarihi

Bircok iilkenin futbolu kendilerinin icat ettigini sdyleseler de, eski Tiirklerde
Orta Asya Tiirklerini anlatan “La Tartarie” adl1 eserde, giiniimiiz futboluna benzer o
zamanki kurallar cercevesinde ayak ile top seklinde bir nesne ile oynadiklar eski
eserlerde yazmaktadir (Arslan, 2004). Tiirkiye de futbol ilk olarak 1800 lii yillarin
sonlarma dogru goriilmiistiir. 1890°larda izmir’e yerlesen Ingiliz aileler tarafindan
getirilen futbol Osmanli devletinin kendi halkina oynanmasina izin vermemesinden
dolay1 ilk olarak gayrimiislimler tarafindan oynanmaya baglanmistir (Goktas,

2010). 1897 senesinden sonra bes sene siiresince her yil Istanbul ya da Izmir’de
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diizenlenmek tizere rugby ve futbol miisabakalart tertip edilmistir. Bu bilgiler
1is18inda Osmanlida futbolu ilk olarak Ingiliz ve Ermenilerin Izmir’de oynadiklarim
soyleyebiliriz. Izmir’de 1905 senesine kadar resmi olarak Tiirkler bu oyunu
oynamamugtir. O tarihte mektep takimlar ile futbol oynayan ilk Tiirkler Amerikan
Kolejinde okuyan Talat (Erbay) Bey ile serif Remzi (Reyent), Sabri Siileymanovig,
Nejat Evliyazade olmustur. Tiirkiye’de ilk futbol kuliibii, 1899 senesinde “Black
Stocking Football Club” (Siyah Coraplilar Futbol Kuliibii) ismi ile meydana
getirilmistir. Takip eden yillarda Kadikdy Futbol Kuliibiinii 1901 senesinde James
La Fonten kurmustur. 1903 senesinde jimnastik kuliibii olarak kurulan Besiktas ise
1910°da futbolu da branslar1 arasina katti. 1905 yilinda Mekteb-i Sultani
talebelerinden Ali Sami (Yen) Bey’in ugrasilariyla Galatasaray ve 1907°de de
Kadikdy’de Fenerbahge, Uskiidar’da Anadolu Kuliipleri kurulmustur (Tungkol,
2007). 13 Nisan 1923’de uzun ugraslar sonucu Futbol Federasyonu kurulmustur ve
12 Mayis 1923' te FIFA 'ya iiye olmustur (Taskin, 2005).

Futbolun egitsel degeri

Futbolun oynanmaya basladigi ilk yillardan itibaren seyir zevki yiiksek bir brang
olmasini saglayan faktorlerin basinda oyun kurallari, siiresi, oyuncu sayisi
gelmektedir. Futbol oynayanlarin fiziksel ve psikolojik geligimlerinin artmasi,
cocuklarin saglikh fiziksel ve ruhsal gelisimlerinin yan sira, sosyal olarak takim
olgusu ile bir gruba ait olma, yardimlagma, kurallara uyma, kazanma ve kaybetme
duygusunu kazanma, rakibe saygi gibi bircok davranig sebebiyle cogu iilkenin
egitim programinda ders olarak verilmektedir. Futbolun temelini olusturan teknik,
taktik ve koordinasyon, ayni zamanda kisinin fiziksel, egitsel ve ruhsal yonden

gelismesinde etkili bir egitim araclaridir (Araci, 2004).

Futbolda Temel Motorik Ozellikler
Insanin temel motorik ozellikleri; siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge,
beceri (koordinasyon), hareketlilik ve dayaniklilik gibi kisinin karmasik

nitelikte ki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu &zellikler

6



dogustan vardir, Ogrenilmez fakat gelistirilebilir. Bundan sebeple sportif
oyunlarda basarmin en Onemli faktorii bransa 6zgii motorik O6zelliklerin ne
kadar gelistirildigidir. Bir temel motorik 6zelligin gelisimi i¢in diizenli bir
antrenman siireci ile beraber organik ve fonksiyonel uyum siirecinin de
gelistirilmesi gerekmektedir (Akgakaya, 2009). Futbol oyununda, mag¢ boyunca
futbolcularin devamli hareket halinde olmasi gerekir. Cogunlukla kullanilan
enerji mekanizmasi aerobik olmakla birlikte sportif {istiinliigii getiren ve sonuca
etki eden kisa mesafeli sprintler ve yiiksek siddette kosular, sigramalar, sut vb.
tiim hareketler anaerobik enerji sistemini igerir (Stolen vd., 2005). Bu bilgiler
dogrultusunda futbol oyununda basarili bir sportif performans sergilemek i¢in
tiim motorik 6zelliklerin ve oyuna 6zgii teknik ve taktik becerinin koordineli bir

sekilde gelistirilmesi gerekmektedir (Aract, 2004).

Kuvvet

Spordaki anlamiyla kuvvet, kas faaliyeti ile direnci agmak ya da direnglere
kars1 koymaktir (Sevim, 2006). Kuvvet antrenmanin amaci, kiigiik kas liflerini
gelistirerek, biiyiik kas liflerine donistiirmektir (Fox ve Bowers, 1998). Sportif
aktivitelerde en dnemli ve temel motorik 6zellik kuvvettir. Planli ve diizenli
yapilan yiliklenmeler sonuncunda sporcunun kuvvetini % 300’¢ kadar
gelistirilebilecegi bilinmektedir. Gelisim evresi bakimindan incelendiginde 12
yasina kadar bayanlarda ve erkeklerde kuvvet gelisimi bakimindan fark
goriinmezken bu yastan sonra erkekler daha kuvvetli olmaktadirlar. Bunun
nedeni kadinlardaki kas kiitlesinin viicut agirliginin %25-35 olmasina karsin
erkeklerde bu oranin %40 -45 oranda olmasidir. (Giinay vd., 2019). Kuvvet

ikiye ayrilir;

Genel kuvvet
Insanin dogustan mevcut herhangi bir bransi yapmadan kaslarinda

bulunan kuvvetidir (Muratli ve Hindistan, 2018).



Ozel kuvvet

Bireyin ugrastig1 spor dalina 6zgii antrenmanlar ile gelistirdigi kuvvettir.
Voleybolda agirlikli olarak kol kasi, futbolda bacak kasi, giirescilerde tiim viicut
kaslarinin gelistirilmesini ornek verebiliriz. Kuvvet antrenman bilimi agisindan

3 baslikta incelenir,

Maksimal kuvvet
Insan bedenindeki kas sisteminin yavas kasilarak bir defada iirettigi en

yiiksek gii¢c miktaridir (Giinay vd., 2019).

Cabuk kuvvet
Sinir- kas sisteminin yiiksek hizda ¢alismasi ile en biiyiik kuvveti {ireterek

bir direnci yenebilme yetenegidir (Arslan, 2004).

Kuvvette devamlilik
Stirekli kuvvet gerektiren g¢alismalarda organizmanin yorgunluga karst

koyabilme kabiliyetidir (Giinay vd., 2019).

Futboldaki uygulamasi

Futbolda oyunun sonucuna etki eden sprint, tackling (top kapma) , rakip ile
ikili miicadele, sut, iyi bir sicrama &zelligi i¢in sporcunun yeterince kuvvetli
olmas1 gerekmektedir. Futbolcunun ani hizlanma (akselerasyon), ani durus
(deselerasyon), ve yon degistirmeler kuvvet gerektirir, buda oyun siirecinde
rakibi karsisinda iistiinliik kurmasini saglar. Futbolda oyuncunun mevkisine ve
oyun tarzina gore kuvvet ihtiyaci, degisiklik gosterebilir. Ornegin pozisyonu
geregi kalecilerin sigrama, ani yer degisikligi ve reflekslerinin iist seviyede
olmasi gerektiginden patlayict kuvvet antrenmanmi daha c¢ok yapmalari
gerekmektedir. Futbolda kuvvet gelistirici antrenmanlar planlanirken oncelikle
sakatlanmay1 Onleyici ve bransa 6zgii iceriklere yer verilmelidir (Bangsbo vd. ,

2006).



Cocuklarda kuvvet antrenmaninda dikkat edilmesi gereken hususlar

- Kuvvet galigmalarina baslamadan sakatlik olasiligini ortadan kaldirmak
ve kaliteli bir kas insast i¢in iyi bir 1sinma ve antrenman sonrasi
streeching hareketlerinin ne kadar 6nemli oldugu sporcuya asilanmalidir.

- Antrenmanda asir1 agirhik kaldirmadan ziyade hareketin form ve
tekniginin 6gretilmesi faydali olacaktir.

- Kuvvet antrenmaninin igeriginin ¢ocugun yasina ve ihtiyaglarina gore
lusturulmasi gerekmektedir.

Antrenmanda Once biiylik kas gruplar1 (hamstringler, quadriseps, sirt ve

karin bolgeleri gibi) calistirilmasi daha sonra kiiclik kas gruplar (biceps,

triceps, omuz vb.) ¢alistirilmalidir.

Antrenman igerigi zamanla degistirilmeli ve agirliklar artirilmalidir.

Kuvvet antrenmani planlanirken miisabaka donemi, hazirlik donemi ve
gecis donemi ihtiyaclar1 géz oOniinde bulundurulmalidir (Faigenbaum,

2002).

Siirat

Siirat kisinin kendisini maksimal hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Gelisimi i¢in planli ve programli
antrenmanlara ihtiya¢ duyar (Glinay ve Yiice, 2008). Diger motorsal 6zelliklere
gore sporcunun genetik imkanlari dogrultusunda gelisebilen bir parametre
oldugundan artirilmasi sinirlidir. Patlayic1 hizlanma yetenegi olan futbolcular
rakiplerine gore avantajli durumdadirlar. (Giinay vd., 2019). Spor bilimi
acisindan siirat, sporcunun yaptig1 bransa 6zgii temel motorik hareketleri en az
sirede ve maksimum yogunlukta yapabilmesidir. Siirat dort faktdrden
olusmaktadir:

* Temel siirat

* Cabuklastirma — hizlandirma kabiliyeti

* Reaksiyon

e Siiratte devamlilik (Muratli, 2013).
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Temel siirat

Sporcunun dogustan gelen kas lif yapist nedeni ile siirat c¢ok az
iyilestirilebilir. Yetenegin tam olarak ortaya c¢ikarilmasi igin temel siirat
kuralina uygun aerobik ve anaerobik nitelikler iyilestirilerek kisith bir
oranda(%10-15) siirat gelistirilebilir. Antrenmanda dikkate alinmasi gereken
pratik teknikler ile birlikte koordinasyondur. Bunun anlami merkezi sinir
sistemi ve kas yapisimnin birlikte oldugu calismalarin yapilmasidir. Sinir
sisteminden gelen uyarilara, kasin uygun cevaplar verebilmesi icin dinlenik
vaziyette olmasi gerekmektedir. Ciinkii yorgun kas hizli ve tam olarak
reaksiyon gosteremez. Planlanan antrenman metotlarinda yeterli dinlenme

aralig1 verilmelidir (Glinay ve Yiice, 2008).

Cabuklastirma — hizlandirma kabiliyeti
Futbolcular icin cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik hareket
frekansina baghdir, 6zellikle birebir miicadelelerde, rakipten kurtulmak i¢in en

onemli faktorlerden biridir (Eniseler, 2009).

Reaksiyon siiresi

Genel olarak uyarilarin alinmasi ile kasin reaksiyona cevap vermesine kadar
gecen siiredir. Reaksiyon zamani organik faktorler, uyaranin siddeti, kas
kasilmasi, motivasyon, antrenman, yorgunluk ve genel saglik durumlarindan
etkilenmektedir. Bu durumlar belirli hedefe yonelik egzersizler ile %10-20
arasinda iyilestirilebilmektedir. Sportif oyunlara yonelik reaksiyon zamani
gelisimi icin, antrenmanlarda merkezi sinir sitemi ve kas etkinligini artirict ses,
optik — g6z ve dokunma tepkilerine yonelik ¢aligmalarin yapilmasi gereklidir.
Genlerden gelen reaksiyon siiresi zamani belirli bir yastan sonra (10 — 12 yas)
pek fazla iyilestirilememektedir. Bu sebepler goz oniine alinarak performans

sinirlayict kapsam igerisinde antrenmanlar planlanmalidir (Sevim, 2006).
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Siirat antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken hususlar

e Birim Antrenmanda iyi bir 1sinma ve germeden hemen sonra organizma
dinlenik vaziyetteyken yapilmalidir,

e Antrenman siddeti ve kapsami yorgunluk olusturmamalidir,

e Tekrarlar sporcunun antrenman diizeyine gore tam dinlenme ile
yapilmalidir.

e Siirat antrenmani1 kapsaminda yapilacak tiim hareketler maksimal hizda

yapilmalidir (Eniseler, 2009).

Futboldaki uygulamast

Bir futbol miisabakas1 esnasinda, oyuncular sprint atabilme ve ¢ok hizli yer
yon degistirme gibi ¢abuk gili¢ gerektiren ¢ok fazla eylem yapar. Bu eylemler
oyunun sonucuna dogrudan etki ettigi i¢in slirat antrenmanin 6nemi artmaktadir.
Kisa siireli maksimal ¢aligmalar yapilmali ve yliklenme - dinlenme araliklar
sonraki egzersizde oyuncunun maksimal olarak c¢aligmasina olanak
saglayacak sekilde ayarlanmalidir.

Siirat antrenmanlarina; iyi bir 1sinma sonrast ve antrenmanin ilk evresinde

oyuncuda yorgunluk olugsmadan yer verilmelidir (S6kmen, 2018).

Cocuklarda ve genglerde siirat antrenmaninin ozellikleri

Stirat aktivitesi alaktik anaerobik evrede gerceklesir. Yani kaslar enerji
olarak ATP ve kreatin fosfat(CP) kullanir. Bu enerji kaynaklar1 kasta depo edilir
ve silirat performanst bu enerji kaynaklarmin yenilenme hizina baghdir.
Cocuklardaki kas orami yetiskin bireylerden az oldugundan kasta depo edilen
enerji miktar1 da azdir. Yas ilerledik¢e buna paralel gocukta kuvvet ile beraber
stiratte gelisecek ve sportif performansi daha da artacaktir (Kuvvetli ve
Miiniroglu 1998). Siirat idmaninda 6nemli bir etken olan adim frekansi teknik
caligmalart 7-12 yas araliginda caligilabilir. Aragtirmalar maksimal siirat

gelisiminin 12-15 yas arasinda olustugunu gostermektedir (Eniseler, 2009).
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Hareketlilik

Bireyin maksimum eklem a1 kapasitesi kadar hareket edebilme yetenegi
hareketlilik (Esneklik) olarak adlandirilir (Sevim, 2006). Hareketlilik &zel,
genel, statik ve dinamik, aktif ve pasif, olarak gruplara ayrilmaktadir. Bransa
0zgii kas eklem gruplarindaki esnekligi 6zel hareketlilik kapsar ( kal¢a ve diz
eklemi gibi). Genel hareketlilik kisinin hayatinin idame edebilmesi i¢in gerekli
olan hareketliligi saglayan eklem gruplarmni (omuz, kal¢a, omurga eklemleri)
igerir. Statik hareketlilik, eklemin belirli bir siire i¢in agirlikli ya da agirliksiz
bir durumda beklemesidir. Dinamik hareketlilik, eklemlerin belirli bir siirat ve
ritimle statik hareketlilikten daha fazla kas faaliyete katilarak hareket etmesidir.
Aktif hareketlilik, kaslarin yardimsiz yapabildigi maksimum genislikte
hareketlerdir. Pasif hareketlilik, esli, aletli ve kendi beden agirlig1 ile daha
biiyiik eklem hareketliligine ulagmasidir (Gilinay ve Yiice, 2008).

Cocuklarda ve genclerde esneklik antrenmaninin ozellikleri

Sporcu ne kadar geng ise esneklik o kadar iyidir. Hareketlilik gelistirici
calismalara erken yaslarda baslamak avantajlidir. ilerleyen yas ile birlikte
hareket genigliginde azalmaya paralel esneklik azalir. Esneklik 3 ile 10 yas arasi
en Ust diizeyde gelismistir. Gen¢ okul c¢ocuklugu doneminin sonuna dogru
bliylime uyarilar1 ortaya ¢ikar. Yillikk boy uzamasit 8-10 cm ye ulasir. Bu
donemde esneklik azalir. Bunun temel sebebi kas ve baglarin genel uzamaya
ayak uyduramamasidir ve acilen esneklik gereklidir (Sahin, 2007). Biitiin yas
araliklarinda kizlar erkeklere oranla esneklik 6zelligi olarak daha gelismistir
(Ozer ve Ozer, 2021). Geng futbolcularda amagclanan esneklik seviyesine
ulagilana kadar hazirlik, miisabaka ve ge¢is donemi esneklik seanslart mutlaka
0zenle uygulanmalidir. Esneklik bilhassa ¢ocukluk ve genglik ¢caginda sinirsiz
gelistirilmemelidir. Ciinkii asir1 gelistirilmesi hareket ozelliklerini olumsuz
etkiler ve durus bozukluklarina yol agabilir (Giinay ve Yiice, 2008). Hedeflenen
asamada esnekligin kalmasi ve gerileme olmamasi i¢in antrenman

programlarinda siirekli yer verilmelidir (Tiifad, 2013).
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Futboldaki uygulamasi

Esneklik ¢aligmalarina tiim gelisim donemlerindeki ¢aligmalarda yeterince
yer verilmesi diger motorik ozelliklerin gelisimine de katkida bulunacaktir
(Tiifad, 2013). Iyi gelistirilmis bir esneklik miisabakada dayaniklilik ydniinden
de daha fazla hareket yetisi saglar. Iyi gelistirilmemis bir esneklik ise eklem
genisligi kisitliligi, hareketin siiratinde ve ivmelenmede sporcuya olumsuz
sonuglar getirir (Seving, 2008). Kuvvet agisindan iyi gelismis bir esneklik
beraberinde iist diizey kas gelisimi saglar. Futbola 6zgii teknik hareketlerin en iist
diizeyde yapilabilmesi igin gelismis bir esneklik, sut, pas ve calim gibi oyun
sonucuna dogrudan etki eden parametreleri gelistirir ve sporcuya rakibi karsisinda
uistiinliik saglar. Sporcuda sakatlanma riskini en aza indirmek ve performansi
artirmak i¢in esneklik hareketlerinin dogru formda ve silirede yaptirilmasi

gerekmektedir (Tiifad, 2013).

Beceri (Koordinasyon)

Beceri (Koordinasyon), amaglanan hareket icin merkezi sinir sistemi ile iskelet
kas sisteminin karsilikli uyum igerisinde etkilesimidir (Giinay ve Yiice, 2008).
Beceri, yapilan harekete katilan farkli kaslarin birbiri ile uyumu sayesinde ¢ok fazla
isi daha az enerji kullanarak yapilmasini saglar. Beceri ve koordinasyon diye
tamimladigimiz 6zellik; yapilacak birden fazla hareketin birbiri ardina ve dogru bir
sekilde ortaya ¢ikmasidir. Koordinasyonun kalitesi yiiksek oldugunda amaca
zorlanmadan, isabetli ve kisa yoldan ulasilir. Bir hareketin becerili olarak
adlandirilmast i¢in beyin tarafindan harekete katilan kaslara giden uyarilarin hizli ve
zamaninda gitmesi gerekmektedir. Bu sekilde futbola 6zgii teknik hareketler etkili

yapilir ve performans artar. Beceri iki ana bdliime ayrilir.

Genel beceri
Kisinin hayatini diizenli sekilde siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan motor becerileri
icermektedir. Beceri 0Ozellestikce Genel beceri calismalari kademeli olarak

programdan ¢ikarilmalidir. (Bompa, 2003).
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Ozel beceri

Ilgili bransta sportif performans bakimindan basarili olmak igin becerilerin
akict ve hizli yapilabilmesi gerekmektedir. Bdylece, spesifik olarak becerilerin
gelismesi sporcuya miisabakada ve calismalarinda iistiin performans i¢in ilave
yetenekler sunar. Bu becerinin kazanilmasi icin kisinin spor hayati boyunca
bransa 6zgii teknikleri ¢ok sayida tekrar etmesi gerekir. Bunun sonucunda her

sporcu kendi branginda becerili olabilir (Giinay ve Yiice, 2008).

Futboldaki uygulamasi

Futbolda beceri miisabakanin basindan sonuna kadar dogru teknik, zaman-
yer gibi parametrelerin birbiri ile eksiksiz uyumuna denir. Buna gore beceri;
futbola 6zgii teknik hareketlerin ve motor becerilerin az ¢aba ¢ok is prensibi ile
uygulanmasi, oyun icerisinde aniden ortaya ¢ikan farkli durumlar i¢in en ideal
¢dziim yollarinin bulabilmesidir (Iri vd., 2009). Ayrica merkezi sinir sistemi ve
kaslarin uyumu ile rakibi gecen, yapacagi harekete hizli karar veren sporcular

becerili sporcudur (Eniseler,2009).

Cocuklarda ve genglerde beceri antrenmaninda dikkat edilecek hususlar

Sportif hareketler, yapilari geregi ¢ok zordur. Yeni Ogrenilen hareketler
onceden Ogrenilenlerin iizerine inga edilir. Bu yiizden sporcu yeni becerileri
kolay ve c¢abuk Ogrenmekle kalmaz, aym1 zamanda da degisik yarigma
kosullarinda ani ve daha iyi olarak hedefe uygun hareketlerle tepki verebilir
(Gilinay vd.,2019).Kiiclik yaslarda branga 6zel yetenek se¢iminde g¢ocugun
fiziksel 6zelliklerinin yan1 sira teknigin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Bompa’ ya gore,
planlt bir sekilde hazirlanmis antrenman programi siirecine segilen yetenekli
sporcular katabilmek cagdas spor branslarinin en 6nemli ilgi alanlarindan biri
olmalidir (Bompa, 2003). Erken yasta gelistirilen beceriler daha sonra
gelistirilecek becerilere zemin hazirlamasi nedeniyle biiyiik dnem tagir. Denge
ve koordinasyon bu donemde gelistirilmesi gereken motorik Ozelliklerin

basinda gelmektedir. Kisacasi hareket kaliplar1 kiigiik yaslarda denge ve
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koordinasyonun iyi harmanlanmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle ¢ocukluk
caginda yapilan ¢aligmalar yetenekli sporcular yetigsmesi agisindan biiyiik 6nem

arz etmektedir (Giinay vd.,2019).

Dayaniklihk

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tanimlanmaktadir. Ayrica tiim organizmanin uzun siire devam eden
sportif alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve uzun siire devam
ettirebilme kabiliyeti olarak ifade edilmektedir. Fizyolojik olarak ii¢ dakika ve
iizerinde zaman uzadikga yapilan araliksiz ¢aligmalarin tamamen aerobik enerji
sistemine bagli gelismektedir. Aerobik kapasite bireyin bedeninin maksimum
kapasitede oksijen kullanabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Oksijen tiiketim
kapasitesine ulagilmasi igin 3 dak. iizeri alistirma siirecinin ge¢mesi
gerekmektedir. Bu siire zarfinda sporcunun enerji ihtiyac1t anaerobik
kaynaklardan karsilanmaktadir (ATP, CP, Laktik asit). 8 saniye siiren
yiiklenmelerde CP sistemi devrede iken, bu zamandan sonra laktik asit sistem
devreye girer. 3.5. dakikalar arasi hem anaerobik hem aerobik sistemler
devrededir. 10 dak tizeri ¢aligmalarda ise enerji daha c¢ok aerobik sistem
tarafindan karsilanmaktadir. Dayaniklilik kabiliyeti hemen hemen biitiin spor
dallarinda 6nemli rol oynar, hem miisabaka siiresince hem de antrenmanda
yapilan yiikklenmeler ve uzun siiren dinamik ya da statik calismalarin
yorgunluguna karsi koymasi bakimindan ¢ok énem arz etmektedir. Dayaniklilik
yiiklenmelerde oldugu kadar antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma
stiresinde de etkilidir. Dayaniklilik antrenmaninin amaci aerobik ve anaerobik
kapasiteyi gelistirmektir. Aerobik kapasitenin gelisimi i¢in Ozellikle dolagim
sistemi ile uyumlu igerikler hazirlanmalidir (kalbin stroke voliimii, maks vo2
kapasitesi ve kilcal damarlarin aktif hale gelmesi). Anaerobik kapasitesin
gelistirilmesi ise oncelikle iskelet kas1 metabolizmasi ile uyum igerisinde olan

caligmalar planlanmalidir (Giinay vd., 2019).
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Futboldaki uygulamas

Bir futbol miisabakasi sirsinda elit bir sporcu yaklasik 11 km’lik bir mesafe kat
eder. Bu yiizden oyuncularm dayanmklilik kapasitesinin yiiksek olmasi
gerekmektedir. Futbol oyuncularmin uzun siireli ve yiiksek yogunluktaki
antrenmanlar1 yapabilme ve mag sirasinda bu yiiksek siddetli yogunlugu uzun siire
devam ettirmeleri acisindan iyi bir dayaniklilik kapasitesine sahip olmalari

onemlidir (ri vd., 2009).

Cocuklarda ve gencglerde dayamkhlik antrenmaninda dikkat edilecek hususlar

- Yapilan spor dalina gore iki dayaniklilik tiirii de gelistirilmelidir(aerobik,
anaerobik).

- Dayaniklilik antrenmanin baglangicinda hazirlik doneminde siirekli ve
yaygin interval kosular metodu kullanilmalidir.

- Ilk asamalarda diisiik siddetle calismaya baslanmalidir.

- Genel dayaniklilik antrenmani bir siire yapildiktan sonra yiiklenmenin siddeti
artirilmalidir

- Once genel dayaniklilik daha sonra 6zel dayaniklilik gelistirilmelidir.

Futbolda Temel Teknikler

Futbolda temel oOzellikler olarak futbolda teknik, taktik ve kondisyon basta
gelmektedir. Ekili bir teknik becerinin gelisimi i¢in, gelismis motorik 6zellikler,
branga uygun fiziksel d6zellik ve yetenek ile uyum icerisinde olmasi gereklidir.
Futbolda bir¢ok teknik beceri parametresi vardir. Bizim ¢aligmamiz geregi topla

yapilan pas, sut ve top siirme teknik becerileri tizerinde duracagiz (Diindar, 2003).

Pas

Top ile oynanan biitiin spor dallarinda pas topu takim arkadasina aktarabilme
becerisi olarak tanimlanabilir ve oyunun temelini olusturur. Pasin kaliteli olmasi
icin Ol¢iili siddette ve hedefe dogru olmalidir. Hedefe dogru ideal bir siddette ve
diizgiin atilan bir pas sonuca olumlu etki edebilecegi gibi aksine atilan kalitesiz pas
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takimi zor duruma sokabilir. Pasin degerli olabilmesi atan kisi kadar pasi kontrol
edeninde yetenegine baglidir. Pas teknigi futbol igin kritik bir 6neme sahip
oldugundan o&zellikle kiigiik yaslarda bu egitimin verilmesi olduk¢a Onemlidir.
Brezilyada 2014 yilinda diizenlenen diinya kupast maglar1 iizerine yapilan bir
calismada pas yiizdesi yiiksek olan takimlarin daha basarili oldugu hatta sampiyon
olan takimin isabetli pas ylizdesinde de en 6nde oldugu belirtilmistir (Goral, 2015).

Top siirme

Futbolda gerek antrenmanda gerekse miisabaka sirasinda rakibine {istiinliik
kurma ve sonuca giden yolda en 6nemli teknik beceri bir top siirmedir ve temel
futbol hareketlerinin baslangicini olusturur. Top siirme egitiminin temelini topa
hiikmetme, top ile hizlanma ve ani yer degisikligi olusturur. Basarili futbolcularin
top ile hareketi ve topa sahip olma &zellikleri bakimindan diger oyunculardan
ustiindiirler. Aynm1 dogrultuda misabaka sirasinda topa daha fazla sahip olan
takimlarin top ile daha az oynayan takimlardan genelde daha basarili olduklar

goriilmektedir (Bloomfield, 2007).

Sut

Sut becerisi futbolda sonucun belirlenmesinde rol oynayan en &nemli teknik
beceridir. Oyuncunun gerek kafa ile gerek ayak ile attigi sutun degerli olabilmesi
icin hedefe ve siddetli olmasi gerekmektedir. Bunun sebebi rakip kalecinin hizli ve
hedefe dogru yapilan sutlarda hamle sansinin azalmasidir (Sterzing vd., 2008).
Atilan sutun siddetli olmasi hedefe gitmesi i¢in bir ¢ok faktor vardir. Bunlar, ayagin
topa temas eden kismi, vurus bacaginin hizi ve acisi, destek ayaginin konumu gibi

faktorler sayilabilir (Lees vd., 2010).

Futbolda Yas Gruplarmm Ozellikleri
Futbola ilk baslama evresinde antrenmanmin amaci, sistematik ¢ok yonlii,
saglam bir temel insa ederek fiziksel gelisimi ve sportif basariyr artirmak

olmalidir. Bu evre sportif anlamda ileriki yillarda basarili olmasi i¢in oldukga
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onemlidir. Bu dogrultuda gelisim donemlerine uygun ve bilimsel temelli
antrenman programlar1 beslenme ile desteklenerek hazirlanmalidir. Cocuklarin
birer yetiskin degil siirekli degisim ve gelisim igerisinde olduklar, kas ve iskelet
sisteminin, zihinsel gelisimlerinin devam ettigi unutulmamali ve fizyolojik be
motorik  gelisim  ddnemlerindeki  ihtiyaclarin1  karsilayacak — sekilde
antrenmanlart planlanmalidir. Sportif performans: yiikselten birgok faktor
vardir. Gerekli gelisim donemine uygun oOgrenilmeyen becerilerin ileriki
donemlerde 6grenilmesi zordur (Giinay ve Yiice, 2008).

- Yaptirilan antrenmanlarda ¢ocuk ve genglerin gelismeye devam ettikleri
unutulmamali gelisim donemlerine uygun planlanmalidir.

- Birim antrenmanin biitiin evrelerinde top ile olduguna fazla vakit
gecirilmelidir.

- Antrenmanlarda hedef dogrultusunda egitsel oyunlara sik¢a yer
verilmelidir. Uygulayacagimiz oyunlarda bes temel oyun anlayisi
futbolculara 6gretilmelidir.

1) Oyunda ulasilmak istenen hedef davranisi (Sut ve pas oyunlar1)

2) Takim arkadas ile etkilesimi (Yardimlagma)

3) Oyuncunun topla iligkisi (Top Becerisi)

4) Oyun alanina dagilimi (Sahay1 tanima)

5) Oyun karakterindeki rakibe karsi davranig (Savunma anlayisi)

Bu bes temel faktor dogrultusunda hazirlanan egitsel oyunlar hedef

davraniglarin sergilemesine yardimer olacaktir (Koral, 1998).

Birinci egitim safhasi / (6-10 yasina kadar olan donem)

Zihinsel gelisim ozellikleri

Bu donemde hayatlarinin devami igin kullandiklar1 hareket becerilerini
uygun bir sekilde birlestirip onlar1 yeniden kesfederek uygulamaya caligirlar
(Muratli, 2013). Ogrenme isteginin tavan yaptigi bu donemde elestiriye karsi
sabirsizdirlar ve bunun yaninda arkadaslarinin ne diisiindiiklerini ¢ok merak

18



ederler, oyun sirasinda es se¢iminde hassastirlar. Kurallar1 keskin ¢izgilerle
sinirlandirilmigtir. Stk stk olmasa da sozlii ve fiziksel olarak siddet
gosterebilirler (Bozkurt, 2009). Egitimin bu kritik ve en Onemli temeli
sayilabilecek donemde ebeveynlerin, Ogretmenlerin ve antrendrlerin yas
ozelliklerini ¢ok iyi bilmesi her gocugun degerli oldugunu ve hepsine esit

davranilmasi gerektigini unutmamalar1 gerekmektedir (Muratli, 2013).

Fiziksel geligsim ozellikleri

flkokul ¢agindaki cocuklarda 5-7 cm boy uzamasi ve 1-3 kg kilo artis1
goriilmektedir. Kas yapis1 iskelet yapisina oranla daha c¢ok gelismeye
baslamistir. Solunum ve dolasim sistemleri kas iskelet siteminden gelisim
olarak geride kaldig1 icin yapilacak etkinlikler yaptirilirken bu faktorler goz
oniine alinmalhdir (Bozkurt, 2009). Biiylime hizinin olumsuz etkilenmemesi igin

uzun siireli ve siddetli yiiklenmelerden kaginilmalidir (Acar, 2000).

Motor gelisim ozellikleri

Bacak ve govde orantisiz oldugundan koordinasyon zayiftir. Temel
hareketler ogretilirken basitten zora dogru karmasik olmayan kolay beceriler
sergilemeleri saglanir. Iskelet sistemi yumusak ve gelismekte oldugu icin
zorlayict  hareketlerden  kacinilmalidir. Kendi  viicut agirhiklann  ile

yapabilecekleri aktiviteler tercihen kullanilmalidir (Bozkurt, 2009).

Teknik gelisim ozellikleri

Bu dénemde fizyolojik agidan az gelisim gosterdikleri igin ¢cocuklarn oyunlarda
daha ¢ok zihinsel yoniinii gelistirici etkinlikler planlanmalidir. Takim igerisinde yer
edinme, Sosyallesme, takimdashk olgusunun gelistirilmesi icin biitiin ¢ocuklarin
katilabilecegi egitsel oyunlar kullanilmalidir. kas — iskelet sistemleri yeterince
gelismedigi i¢in ince motor becerilerin ve tekniklerin 6gretilmesi zordur. Oyun
alaninda mevki se¢imi herkesin topun kendisinde olmasini istemesinden dolay1

zordur. Gruplar halinde oyunlar oynatmak yararli olacaktir (Eniseler, 2009).
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Ikinci egitim safhasi / (10-13 yasina kadar olan dénem)

Zihinsel gelisim ozellikleri

Adolesan ¢agin baglangici olan bu yas grubundaki ¢ocuklar 6zel ilgi isterler.
Cevrelerindeki olaylarla daha c¢ok ilgilenmeye baglarlar. Rol model aldiklari iinli
birisinin davranislarini ve hareketlerini taklit ederler (Ase¢1 vd., 2009). Bu dénemde
devamli “ben kimim?” sorusunu kendilerine sorarlar ve kimlik kargasasi yasarlar
(Oktaylar, 2006). Bu kritik dénemde cocuklar1 bir spor dalina ve egzersize
yonlendirmek onlarin bu donemi hasarsiz ve giivenli gegirmeleri bakimindan

oldukc¢a 6nemlidir (Muratli, 2013).

Fiziksel gelisim ozellikleri

Bu dénemde viicut agirliklarindaki yag orami %21-29 civarindadir. Ortalama
boy uzunluk artist 5- 5,5 cm'dir. Merkezi sinir sistemi yetiskin bireylerdeki
biiytikliige yakindir. Kas oranindaki artisa bagl olarak kuvvet gelisimide artar
(Tutkun, 2007). Iskelet sistemi tam olarak gelismedigi icin halen yumusak
yapidadir ve zorlayict egzersizlerden kagimilmalidir. Beceri gelisimi eski
donemdeki kadar hizli olmasa da devam etmektedir. Kullandig1 hareketlerde artik

otomatiklesmistir ve tepki siiresi daha da kisalmistir (Acar, 2000).

Motor gelisim ozellikleri

Ogrenme yeteneginin zirve yaptig1 bu dénemde tiim motorik 6zellikler rahat bir
sekilde 0grenilir ve gelistirilir. Deneyim ile bir hareketin 6grenilmesine bagl olarak
performansta da ilerleme kaydedilir (Ozer ve Ozer, 2021). Kuvvetin gelisimi ile
uygulanan dairesel antrenmanlar c¢abuk kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi genel
gelisimi de artirrken maksimal kuvvet antrenmanindan uzak durulmalidir.

Antrenmanlarda kisa siireli yiiklenme ilkesi ile birlikte tam dinlenme metodu

kullanilmalidir (Acar, 2000).
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Teknik gelisim ozellikleri

Bu yas doneminde teknik beceri de kuvvet ve temel motorik 6zelliklerinde
gelismesine paralel artarak gelisir. Yapilmasi zor ve karmagik teknik beceri
hareketleri gelisen algilama kapasitesi ve taklit yetenegi ile daha kolay yapilmaya
baglar. Bireysel olarak gelistirilen pas, sut, orta gibi top ile yapilan teknik beceriler
takim halinde sonuca yonelik olarakta galistirilmalidir (Cerrah, 2013). Mevki
secimi ve Oyun alaninin uzaydaki yerini tanima becerisi yavas yavas aligtirmalar ile
artik bu donemde verilmeye baslanmalidir. Ogretilen teknik beceriler basitten
karmagiga dogru olmalidir. Taktiksel olarak c¢ok gelismemelerine ragmen
kiigtiltiilmiis oyun alaninda miisabaka provasi olarak geriden oyun kurma, baski,

kademe, genislik, derinlik vb. kavramlar calistirilabilir (Tutkun, 2007).

Uciincii egitim safhasi (13 -16 yasina kadar olan dénem)

Zihinsel gelisim

Biligsel gelisim bu donemde tamamlanmak iizeredir. Bir yandan fiziksel
olarak viicudunda meydana gelen degisimlere ve ruhsal olarak farklilagmalara
alisirken diger yandan en list seviyede salgilanan hormonlar yiiziinden degisken
duygularla ugrasmak zorundadirlar. Bir yandan ailenin beklentileri bir yandan
akademik basar1 kaygisi gibi dig faktorlere birden yakalanmiglardir (Muratli,
2013). Cok hareketlidirler ve kurallara kars1 koymaya miisaittirler. Bu nedenle
muhakkak egzersiz yapmaya ve enerjilerini spor yaparak harcamalari

saglanmalidir (Tutkun, 2007).

Fiziksel gelisim ozellikleri

Biiyiime ve gelismenin ani bir sekilde tepe yapmasi ile orantisiz bir sekilde
iskelet sisteminin kas sisteminden Onde gelismesiyle koordinasyonda
bozulmalar ortaya ¢ikmaktadir. Merkezi sinir sistemi, Dolasim sistemi ve
solunum sisteminin de gelismesiyle kardiyovaskiiler kapasitesi ve soluk alip
verme kapasitesinde artis gdzlemlenir. Bu nedenle antrenmanlarin kapsami ve

siddeti artirilabilir. Koordinasyondaki bozulmalari en aza indirmek bakimindan
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antrenman igerigine mutlaka koordinasyon gelistirici driller eklenmelidir

(Tutkun, 2007).

Motor gelisim ézellikleri

Orantisiz biiylime ve gelisme sonucunda koordinasyon ve esneklik gibi
parametrelerde gegici gerileme meydana gelebilir. Aerobik ¢alismalar anaerobik
caligmalardan daha fazla yaptirilabilir (Tutkun, 2007). Siirsat antrenmanlar1
yaptirilirken Tam dinlenme ilkesine yer verilmeli ve baglangigta yaygin,
ilerleyen zamanlarda ise yogun interval yiiklenme yontemleri uygulanabilir

(Acar,2000).

Teknik gelisim ozellikleri

Gelisimin son sathas1 olan bu donemde temel motorik 6zelliklerde meydana
gelen artig ile pas, sut, top siirme gibi futbola 06zgli teknik becerilerin
arttk Ogrenme siireci tamamlanmalidir. Kendine 6zgii hayal ettigi teknik
becerilerin ortaya c¢ikmasi i¢in Ozgiiveni yiiksek tutulmali ve motivasyon
anlaminda da destek olunmalidir (Cerrah, 2013). Genglere antrenmanda
Ogretilen ve gelistirilen teknik becerilerin miisabakaya aktarilmasi igin gerekli
mental c¢aligmalara ¢ok¢a yer verilmelidir (Tutkun, 2007). Yeteneksel
farkliliklar bu donemde net bir sekilde belirginlesir ve oyuncular sportif basari
yoniinden birbirinden ayrilmaya baglar. Temel taktik egitimi ve eksik yonlerini
tamamlayic1 bireysel calismalar yaptirilmalidir. Oyun alanint verimli kullanma
ve mevkiine 6zgl ¢aligmalara da bu donemde agirlik vermeye baglanmalidir
(Acar, 2000). Taktiksel olarak hem bireysel hem de takim olarak hiicum ve

savunma ¢alismalaria 6nem verilmelidir (TFF Yayinlari, 2016).

Pliometrik Antrenmanin Tanimi ve Tarihcesi
Pliometrik kelime anlami1 olarak, Yunanca “pleythyein’’ kelimesine
dayanmaktadir. Bu da yiikseltme anlamina gelir (Bayrakdar, 2020). Pliometrik

terimi ilk olarak bireysel bir spor dali olan atletizm antrenérii, Fred Wilt
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tarafindan 1975 yilinda One siiriilmiistiir. 1970’1 yillarin sonlarina dogru
pliometrik antrenmanlarin sadece bireysel sporlarda degil takim sporlar i¢in de
onemli bir antrenman oldugu kavranmistir. Sportif oyunlarda basarinin en
onemli faktorii olan gii¢ kuvvet ve hizin bilesimidir. Pliometrik antrenman spor
dallarinda performans gostergesi olan gii¢ gelistirici calismalarin sistemsel
halidir (Bayrakdar, 2020). Gii¢, kosma, yon degistirme, sigrama, kisa mesafe
sprint gibi hareketler alt ekstremiteye aittir. Bir futbol mac1 sirasinda 4-6
saniyede bir gerceklesen sigrama, yon degistirme, hizlanma gibi kisa siireli
hareketler 1.000-1.400 kez tekrarlanir ( Stolen vd., 2005). Futbol oyununda
teknik, hiz, alt ekstremite giicli ve patlayici giiciin 6n plana ¢iktig1 hareketlerle
sergilenir. Bu eylemlerin sik kullanimi oyunun sonucunu ve optimum yiiksek
performans1 etkileyebileceginden bu oOzelliklerin farkli antrenmanlarla
gelistirilmesi ihtiyaci ortaya ¢ikar ( Chelly vd., 2010). Bu hareketleri igeren ve
giic gelisimi ic¢in kullanilan antrenman yontemlerinden biri de pliometrik
egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler esneme-kisalma dongiisiiyle karakterize edilir
( De Villarreal vd., 2010). Ust ve alt viicut egzersizlerinde kullamilabilir. baska
bir deyisle pliometrik antrenman eksantrik kasilma sayesinde sporcularin
sicrama ve atlama yolu ile patlayict reaksiyonlarini yiikselterek sportif

performansi gelistirme yontemidir (Bayrakdar, 2020).

Pliometrik antrenman

Pliometrik antrenman uygulamalarina baglamak igin bir yas araligi olmamasina
ragmen sakatlilk olmamasi i¢in c¢alisma deneyimli bir antrendr gozetiminde
yapilmalidir. Genel olarak sporcunun diren¢ antrenmanlarina katilimi yaklagik 7,8
yasinda baglamaktadir. Fakat baslama yasi ne olursa olsun gen¢ sporcularin risk
olusturacak asir1 agirlik yiiklerinden kaginmasi, pliometrik ekipmanlarin dogru
kullanmas1 ve giivenlik talimatlarina uymalar1 gerekmektedir (Chu, 2012).
Pliometrik antrenman gii¢ ve sprint performansini artirmanin popiiler ve etkili bir
yoludur. Pliometrik egzersizler, biiyilk Olgiide bilimsel literatiir tarafindan

desteklenen 6zel bir antrenman metodolojisidir. Bdyle bir metodoloji, esneme-
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kisalma dongiisii (SSC) kas hareketini kullanan atlama egzersizlerini iceren yaygin
bir fiziksel kondisyon seklidir ( Beato vd., 2018 ). Esneme- kisalma dongiisii, sinir
ve kas-tendindz sistemlerin en kisa siirede maksimum kuvvet {iretme yeteneginin
arttirilmast olarak 6zetlenebilir. Futbolcular pliometrik antrenman yapmak istiyorsa
kondisyonel olarak belirli bir diizeye gelmeleri gerekmektedir. Bu konudaki
olciitlerden bir tanesi oyuncunun kendi viicut agirhgmimn 1,5 kati kadar agirlik ile
sirtta squat yapabilmesidir. Pliometrik antrenman yasa ve antrenman durumuna
gore, her tiirlii sigrama ya da art arda sicramalar ve birlesik sicramalardan olusur

(Weincek, 2011).

Pliometrik antrenmanin fizyolojik temelleri

Pliometrik antrenmanin ana hedefi, konsantrik kasilmanin baglamasi ve
eksantrik kas kasilmasi arasindaki gereken zamam azaltmaktir. Eksantrik ve
konsantrik kas kasilmasi, uzama kisalma dongiisii olarak bilinir. Uzama- kisalma
dongiisiiniin iki bileseni vardir. Bunlar; kas fibrillerinin yani aktin ve miyozin
miyoflamentlerinin olusturdugu capraz kopriilerin igerigi, elastik 6zelligi ve kas
igciklerindeki proprioseptif uyar1 sensorlerdir. (Chu, 2012). Kuvvet iiretiminde bu
iki bilegen birbiri ile etkilesim igindedir. Kasilgan bilesenler( kontraktil componen)
genellikle motor kontroliin odagindadir, seri ve paralel elastik bilesenler ise kasin
uzama agamasinda fibrillerin biitiinliigiinii ve stabilitesini saglamada 6nemli rol
oynar. Kas boyu uzamasi esnasinda kasin igine enetji depo edilir. Kas konsantrik
olarak kasilmaya basladiginda flamentlerde kayma baglar ve kuvvet tiretilir. Kas
eksantrik olarak calistiginda ise kas boyunda kisalma meydana gelir bu kisalma seri
elastik bilesenlerde gerilme gergeklestirir ve bu yolla kuvvet iiretimine katkida

bulunur (Bompa, 2012).

Pliometrik antrenmanin temelleri
Pliometrik antrenmanlar alt ekstremitelerin gelisimi i¢in uygulanan sigrama
ve atlama hareketlerini icerirken iist ekstremitelerin gelisimi i¢in saglik topu vb.

yardime1r ekipman kullanimi ile de yapilan bircok hareketten olusabilir
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(Bayrakdar, 2020). Pliometrik alistirmalar, kasa ani ve kisa siireli germe
uygulandiktan hemen sonra maksimum kasilma hareketi yaptirilmas1 anlamina
gelir(uzama-kisalma dongiisii, stretch-shortening Cycle). Pliometrik hareketler 3
evrede gergeklesir, bunlar, eksantrik evre, amortizasyon evresi ve konsantrik
evredir. Germe refleksinin avantajlarindan yararlanabilmek i¢in amortizasyon
evresinin miimkiin oldugunca kisa tutulmasi gerekir. Ornek olarak diz
ekleminin 130-140 dereceye kadar biikiilmesine izin verilmeli aksi halde daha
fazla ¢okmesine izin vermek silireyi uzatacaktir. Bir bagka Onemli nokta ise
ayagin orta kismi yerle tam temas ederken uc¢ kismi hafifce dokunmalidir.
Maksimum hizlanis saglanabilmesi i¢in dizlerin ve kalcanin ayni dikey
dogrultuda olmasi1 gerekmektedir. Topuklarin paralel diiz durusu kalga
eklemenin acilarak havada daha uzun siire kalabilmeyi saglar. Eller ve
basparmaklar yukar1 bakacak sekilde durmalidir. Yapilan spor dalina uygun ve
bransin ihtiyaglar (spor dalindaki hareketler daha ¢ok dikey mi yatay mu,

dogrusal m1 vs.) géz Oniine alinarak igerik olugturulmalidir (Muratli, 2013).

Pliometrik calismalarda yiiklenmenin yogunlugu (siddeti)

Pliometrik antrenmanin yogunlugu; c¢alismanin karmagikligi, kullanilan
aletlerin ve engellerin boyutu gibi birden ¢ok etkene baglidir. En yogun
pliometrik alistirmalar yere inisteki yilikseklik yogunlugu daha da artirdigi igin
derinlik sigramalaridir. Sporcunun agirligi, kullanmilan agirhiklar (dambell,
yelekler vs.) yiiklenme yogunlugunu artirir. Tek bacak sigramalar ¢ift bacak
sigramalara gore daha yogundur. Antrenman programi planlanirken kiigiik yas
grubunda belirli bir antrenman ge¢misi ve kuvvet altyapisi olan sporculara gére
diisiik yogunluktan baglamali ve giderek yiiksek yogunluga gecis saglanmalidir
(Muratli, 2013).

Pliometrik calismalarda yiiklenmenin kapsam
Bir pliometrik ¢alismada kapsam, setler ve uygulanan tekrarlarin toplam

sayisini ifade eder. Kapsam antrenmanin sikligina (frekansina )baghdir. Alt

25



viicut ¢aligmalarinda ayagin yere basis sayisi1 ya da kat edilen toplam mesafe
calismanin kapsamini gosterir. Ust viicut ya da gdvde pliometrik calismalarda
tekrarlarin  sayis1 (atiglar, gegisler, firlatmalar) antrenmanin kapsamim
gostermektedir. Diger antrenman c¢esitlerinde de oldugu gibi pliometrik

antrenmanda da kapsam ve yogunluk ters iligkilidir.

Pliometrik antrenman sikhigi (frekans)

Siklik terimi bir haftada uygulanan antrenman sayisini ifade eder. Pliometrik
antrenmanlar haftada 1-4 defa uygulanabilir. Frekans antrenmanin yogunlugu
ve kapsamina bagli degismektedir. Yiiksek yogunluklu antrenmanlarda (derinlik
sigramalar1 gibi) diisiik frekans gerektirebilir. Miisabaka doneminde pliometrik
antrenmanlar daha diisiik frekans ile uygulanmalidir. Pliometrik alistirmalar
yogunlugu nedeniyle uygulamalar arasinda yenileme siiresi yaklasik 48-72 saat
olmalidir. Antrendrler bu caligmalar1 planlarken ¢ok iyi karar vermelidirler

(Muratli, 2013).

Pliometrik antrenmanlarda yiiklenme dinlenme arahgi

Diger antrenman modellerinde oldugu gibi pliometrik antrenmanlarda da
yiikklenme- dinlenme araliklari antrenmana uyum saglamada kritik Gneme
sahiptir. Cabuk kuvvetin artirilmasinin amaglandigi calismalarda uygun
dinlenme araliklarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Siirekli olmayan tek sicramali
derinlik caligmalarinda giicii artirmak i¢in dinlenme araligi 6nemlidir. Hareket
serisinin pesine patlayici bir hareket eklemek (kafa topuna sicramak, 5-10 m
sprint atmak, bir iki adim mesafedeki topa vurmak, smaca- bloga ¢ikmak vb)
faydali olacaktir. Pilometrik ¢aligmanin toplam siiresi 1-2 dakikay1
gecmemelidir. Ornegin submaksimal derinlik sigramalar1 arasinda 5-0 saniyelik
dinlenmeler, setler arasinda ise 2-3 dakikalik dinlenme araligi verilmesi
Onerilmektedir. Buna karsin maksimal derinlik si¢cramalarinda daha uzun
dinlenme aralig1 verilmelidir. Dinlenme araliginin uzunlugu c¢alismaya 6zgiidiir

ve yogunluga baghdir. Yiiklenme ve dinlenme arasindaki oranin kiiciik yas
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gruplarinda antrenman diizeyine baghi olarak 1:5 ile 1:10 arasinda olmasi

onerilmektedir (Muratli, 2013).

Pliometrik antrenmam etkileyen o6zellikler

Cinsiyet

Pliometrik antrenmanlar planlanirken diger antrenman planlarinda oldugu
gibi yapilan spor dali, sporcularin yasi, cinsiyeti ve gruplarin ozellikleri goz
Oniine alinarak yapilir. Bireyin ya da grubun antrenman diizeyi, fiziksel ve
sosyal becerileri, kisa ve uzun déoneme yonelik hedeflere yonelik planlamay1
etkileyen faktorlerdir. Literatiire ve bir¢ok arastirmacinin fikrine gore bazi
antrenman programlart planlanirken cinsiyete gore farkli yapilmalidir. Ancak
pliometrik antrenmanlar bakimindan bu durum farkli olmakla beraber bayan ve
erkek sporcu ayrimi yoktur. Her iki cinsiyetteki sporcularin temel bir kuvvete

sahip olmalar1 en 6nemli kosuldur (Chu, 2012).

Yas

Pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken en énemli etmenlerden
bir tanesi sporcunun yasidir. Bazi pliometrik ¢aligmalarin yogunlugunun yiiksek
olmasi kemik ve bag doku yaralanma riski icerdiginden 16 yas altindaki
sporcularda derinlik sigramalar1 gibi yiliksek yogunlukta pliometrik ¢aligmalar
yapmamalidirlar. Buna ragmen bazi aragtirmacilar kuvvet ¢alismalarina temel
teskil etmesi bakimindan 12-14 yas arasindaki ¢ocuklara diisiik yogunlukta
pliometrik ¢aligmalar yaptirilmasini 6nermislerdir (Ak¢inar, 2014). Pliometrik
egzersizlerin sakatlik riski yasanmadan yapilabilmesi icin belli bir seviyede
kuvvete ihtiyag vardir. Adolesan donemdeki sporcular, egitimli bir antrendr
gbzetiminde ve yaptiklar1 spor dalina 6zgii pliometrik ¢aligmalar yapmalidirlar.
Gelismis sporcularda ise hazirlik doneminde yogun olarak uygulanan pliometrik
antrenmanlar miisabaka doneminde diisikk yogunlukta uygulanarak sezon

boyunca yapilmaya devam edilmelidir (Chu, 2012).
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Ayakkab, antrenman yeri ve kiyafet secimi

Pliometrik c¢aligmalar uygulanirken giyilecek ayakkabi ve zemin amaca
uygun olmali ve sigrama sirasinda ortay c¢ikan soku absorbe etmelidir. En iyi
zemin diiz ve 1slak olmayan dogal ¢imdir. Ilerleyen teknoloji ile birlikte
engeller, sigrama kutular1, atlama ipleri, pliometrik basamaklar, kum torbalari,
agirlikli  antrenman yelekleri gibi malzemeler ama¢ uygun sekilde

kullanilabilmektedir.

Core Antrenman

Rekabetci sporlarda neredeyse tiim sporlar, ekipmani hareket ettirmek i¢in insan
uzuvlarmim uglan aracihigtyla dis nesnelere kuvvet uygular. Bu nedenle antrenorler
uzun siiredir esas olarak uzuvlar i¢in yiiksek yogunluklu sdzde geleneksel kuvvet
antrenmanm1  uygulamaktadirlar (Li  vd. ,2008). Geleneksel antrenman
yaklagimlarinin ¢ogu, hareket zincirini bolen ¢ok diizlemli ve ¢ok eklemli degildir.
Bu belirli yonler, performansin iyilestirilmesini saglamak i¢in ¢ok Onemlidir
(Fernandez-Fernandez vd.,2020). Hareket zinciri teorisinin gelistirilmesinde insan
viicudu govde, bas, iist kol ve 6nkol, uyluk, baldir, el ve ayak gibi bir¢ok baglantiya
boliinebilir. Her baglanti, bir hareket zinciri olusturacak sekilde hareketli bir sekilde
baglanabilir (Eris, 2018). Kuvvet hareket zincirine etki ettiginde, her baglantinin
goreceli konumu degisecek ve bu da insanin durusunda ve hareket durumunda
degisikliklere yol acacaktir (Hual vd., 2008 ). Bu arada ¢ekirdek kaslar, biyolojik
motor zincirinde dort uzvun giicii i¢in bir dayanak noktasi olusturan ve {ist ve alt
uzuvlarin uyumu, iletimi ve entegrasyonu igin bir kanal olusturan merkezler olarak
islev gorlir (Anant ve Venugopl, 2021). Core(govde) kas iskelet sisteminin en
bliyiik baglant1 noktas1 ve viicudun merkezidir. Gdvde ayni zamanda fiziksel ve
sportif Ustiinlik icin gerekli giiciin kaynagidir. Core tanimi, hareket halinde
omurganin karin ve omurga kaslart ile desteklenerek en etkin pozisyonunu almasi
ve bunu devam ettirmesi olarak tanimlanabilir (Giinay vd.2019). Core bolgesi adini
kisinin viicut agirlik merkezini de kapsayan bel, pelvis, karin ve kalca boliimlerinin

de i¢inde bulundugu 29 farkli kasin olusturdugu alandan alir. Bu kaslarin ana gorevi
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stabilizasyonu saglamaktir. Stabilizasyonu saglayan kaslar lokal ve global olarak iki
kisima ayrilmaktadir. Lokal kaslar; spinal kolon etrafina sararak lumbar vertebraya
tutunan kaslardir. Ana gorevi tiim etkenlere karsi lumbar bolgeyi stabilize etmektir.
Global kaslar ise pelvisten baglayarak gogiis kafesine kadar uzanan yiizeysel ve
biiyiikk list kaslardir. Temel gorevi biiylik gilic gerektiren hareketlerin meydana
gelmesini saglamak ve viicuda etki eden dig kuvvetlerin dagilimimi saglamaktir
(Giinay vd.2019). Core egzersizleri ¢cok sayida biiylik kas grubu ile omurga ve
pelvik eklemde fleksiyon, ekstansiyon ve rotasyonel olmak iizere 3 ylizeyde hareket
yaptirr. {1k baslarda sakatlik ve hastalik sonrasi rehabilitasyon i¢in kullanilan bu
egzersizler gliniimiizde sportif performansi artirmak i¢in kullanilmaktadir. Core
antrenman uygulamalari saglik ve sportif performans bakimindan iki temelde ele
alinmaktadir. Saglik ile ilgili core egzersizlerin temel hedefi cesitli sebeplerle
meydana gelen bel ve sirt agrilarmin rehabilitesi icin omurgay stabilize etmektir.
Sportif performans gelisimi i¢in odak core bolgesi karmn, bel, dizler ile sternum
arasinda kalan bdlgedir. Core antrenman uygulamalar ile bir¢ok biiyiik ve kiiglik
kas grubunun kuvveti artirllarak viicudun kontrolii ve dengesinin gelistirilmesi ile
birlikte sakatlanma riskini de azaltilir. Core bolgesi insan viicudunu zincir olarak ele
aldigimizda baglantiy1 saglayan en 6nemli parcadir. Orek verecek olursak; kollari
ve bacaklari oldukca kuvvetli fakat govdesi ya da alt gévdesi kuvvetsiz bir sporcu
hareket sirasinda stabilizasyonu saglayamaz ve kuvvetini viicudun alt ve st
bolgelerine dagitamaz. Core antrenman hem bdlgesel kaslarm hem de yiizeysel
kaslarin kuvvet ve kondisyonu iizerinde durur (Eris, 2018). Core egzersizleri son
yillarda bir¢ok bireysel ve takim sporlarinda antrenman programi dizayn edilirken
ve fitness salonlarinda en sik kullanilan antrenman yiiklenmelerinden biridir

(Willardson, 2014).

Core egzersiz cesitleri
Core bolgesi egzersizleri core kuvvet, core stabilizasyonu ve core
dayanikliligi olmak {izere ii¢ cesittir. Core stabilizasyonu ve core kuvveti

genelde kanstirilan fakat birbirinden farkli tanimlardir. Core stabilizasyonu,
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lumbopelvik bolgedeki kaslarin statik ve dinamik hareketlerle spinal kolonun
sabitlenmesi ve tekrar eden yiliklenmelerin absorbe edilmesi, postiiriin
saglanmas1 olarak tanimlanirken core kuvveti ise kasilabilir core bdlgesi
kaslariin i¢ abdominal basing yardim ile ortay ¢ikan kuvvet ve dirence karsi
koyabilme yetenegidir. Core dayaniklilik ise gdvde (core)kaslarmmin dirence
uzun siire karst koyabilme ve bunu siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir
(Giinay, vd. 2019). Futbol brans1 agisindan bakildiginda oyuncunun pas verme,
top kontrolii, sut, ziplama, ani ve ¢evik hareketler yapma, dengede kalma gibi
bircok oOzelligine etki etmektedir (Kibler vd., 2006). Kol ve bacaklar ile
gerceklestirilen hareketlerde ortay ¢ikan kuvvet bilesenleri dengeyi
bozmaktadir. Ornegin bir tenis topuna vurulmasi, beyzbol sopasmin topa
hareketi, golf oynarken veya futbol topuna vurus esnasinda viicudun konumu
kol ve bacaklarin salinimindan kaynaklanan tork ve momentumdan dolay1 kol
ve bacaklar farkli yonlere hareket edecektir ve hareketleri istenen maksimum
diizeyde yapabilmek i¢in core kaslarinin bedeni dengede tutmasi gerekmektedir.
Bundan dolayi iyi antrene edilmis merkez bolgedeki kaslar1 sporcu performansi
acisindan oldukca oOnemlidir. Konumuz geregi futbolda core egzersizleri
ozellikle 1smmma hareketlerinin igerisine ve kondisyon antrenmanlarina ek

olarak antrenman programlarinda énemli bir yer tutmaktadir (Drake vd. 2011).

Core antrenmamn faydalar

Iyi bir core (gekirdek stabilitesi) ve hareketlilik temash takim sporlarinda
yaygin olan donme, donme ve yon degistirme (cogunlukla yiiksek hizda)
gereklilikleriyle basa ¢ikmada onemli bir rol oynar. Core stabilitesi ve giicii,
topu kontrol altina almak ve dengesiz viicut pozisyonlarindan ve rakiplerin
baskist altinda paslarda ve sutlarda kontrollii gii¢ olusturmak i¢in istikrarli bir
olanak saglar. Cekirdek giicli ayrica rakiplerle temasin etkisine direnmenize
yardime1 olur ve yaralanma riskini azaltir. Her ne kadar geleneksel olarak
karinla iliskilendirilse de core egzersizler viicuttaki islevlerde onemli bir rol

oynar:
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m Hareket sirasinda gogiis kafesi ve pelvisin stabilizasyonu

m Biyolojik islevler i¢in i¢ baski saglamak

m Omurganin giiciinii, stabilitesini ve hareketliligini korumak
m Kinetik zincire gii¢c ekseni saglanmasi (altta)

m Gelistirilmis durus

m Sirtinizin daha fazla korunmasi ve "desteklenmesi"

m Daha fazla denge ve koordinasyon

m Daha fazla gii¢ ve hiz (Eris, 2018).

CALISMADA UYGULANAN OLCUMLER VE TESTLER

Fiziksel Olgiimler

Boy uzunlugu 6l¢iimii

Olgiime katilan sporcularm boy uzunlugu 8lgiimii ecza tipi boy dlgme aleti

ile yapild1 ve sonuclar cm cinsinden kaydedildi.

Viicut agirhg: ol¢iimii
Katilimcilarin {izerlerinde sadece sort olacak sekilde eczane tipi baskiil

ile agirliklart 6lgiildii. Sonug kg cinsinden kaydedildi.

Teknik Beceri Testleri
Katilimcilara testler hakkinda 6nceden bilgi verildi. Testlerde kullanilan

malzeme ve kurulan parkurlar Eurofit test bataryalarina gére hazirlandi.

Mor-Christian genel futbol yetenek testi

Futbolda teknigi belirlemeye yonelik testler, toplu veya topsuz teknik testler
olarak siniflandirilabilir. Toplu teknik testlerde; top slirme, top kontrolii, pas
verme, ¢esitli ve degisik vuruslar yapma vb. teknik o6zelliklerin ne derecede
yerine getirilebildigi belirlenmeye calisilir. Topsuz teknik testlerde ise; futbol

oyun karakteri icerisinde yer alan yer ve yon degistirmeli kosular, alan
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degistirme ve alan bosaltma vb. 6zelliklerle ilgili olarak futbolcularin yeterlilik
diizeyleri saniye olarak belirlenebilir (Ozkara, 2004). Yapilan bu arastirma da
futbol beceri testi olarak Mor-Christian genel futbol yetenek testi uygulanmistir.
Bu test; top siirme, pas verme ve sut atma becerilerini 6lgen toplam 3 testten

olugmaktadir (Mor ve Christian, 1976).

Top siirme testi

Top siirme testi istasyonu Sekil 1’de goriildiigii gibi 18m ¢apinda dairenin
cizgileri iizerine 4,5m araliklarla yerlestirilen 45cm yiiksekligindeki 12 dairesel
huniden olusmaktadir. Istasyonun baslangic1 daireye dik olacak sekilde ¢ekilmis
Im’lik bir ¢izgidir. Test ‘cik’ komutu ile sporcunun baslangi¢ ¢izgisi iizerinde
duran topu silirmesiyle baslar. Sporcu huniler arasinda top siirerek tekrar
baslangi¢ ¢izgisine gelir ve test sonlanir. Sporcu testi saat yoniine ve tersine
olmak iizere iki kez yapar. Iki test sonucunda sporcunun en iyi skoru (sn)

arastirmaya dahil edilir.

Sekil. 2. Top siirme testi
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Pas verme testi

Pas verme testi istasyonu Sekil 2’de goriildiigii gibi konumlandirilmis, 45cm
yiiksekliginde dairesel 5 huniden olusmaktadir. Istasyondaki kale; 2 huni aras
uzaklik 9lcm olup, hunilerin arkasmma g¢ekilen 1,20m’lik bir ¢izgiden
olugmaktadir. Pas noktalarinda bulunan huniler; 2 huni gol ¢izgisinin
merkezinden 45 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde 13,5m wuzakliga
konumlanirken, diger huni ise gol ¢izgisinin merkezinden 90 derecelik ag1
yapacak sekilde 13,5m wuzakliga konumlandirilmistir. Pas verme, pas
noktalarinda bulunan 3 huninin her birinden kaleye 4’er vurus (Toplam 12
vurus) olacak sekilde tasarlanmigtir. Sporcu vurusu yaparken istedigi ayagi
kullanmis ve her basarili pas 1 puan olarak degerlendirilmistir. Kale hunilerine
carpan toplarda basarili olarak degerlendirilmistir. Test sonu¢ skoru 12 pas

vurusu iizerinden degerlendirmistir.

T T 12m

91 cm

.,
46 cm

14m

f—-’

Sekil 3. Pas verme testi
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Sut atma testi

Hedefleri belirlemek amaciyla, 1,21 m capindaki 4 daire, Sekil 3’de
goriildiigii gibi kalenin sag alt-list ve sol alt-list kismina yerlestirilmistir. Vurus
cizgisi kale ¢izgisinin 14,5m uzagina kale cizgisine paralel olacak sekilde
cekilmistir. Bu testte sporcu vurus ¢izgisinin arkasinda 1 hedefe 4 sut vurusu
olacak sekilde 4 hedefe toplam 16 sut vurusu yapar. Dogru hedefe giden sut
vurusuna 10 puan diger hedeflere giden sut vuruslarma 4 puan verilir. Ornegin;
hedef sag-iist ise o daireye giden sut vurusu 10 puan, hedef sag {ist iken sag-alt
hedefe giden sut vurusuna 4 puan verilmistir. Sporcu vurus ¢izgisinin arkasinda
duragin bir sekilde konumlanan toplara istedigi ayagi ile vurus yapmustir.
Hedefe dogrudan giden vuruslar basarili sayilirken, yuvarlanarak veya yerden
sekerek giden vuruslar basarisiz sayilmistir. Test sonug skoru 16 sut vurusunun
sonucu olarak degerlendirilmistir. Amag, futbolcularin belirlenen hedefe sut

atma, toplu ve topsuz siirat diizeyini belirlemektir (Ozkara, 2004).

1.2m 1.2m

T

N

S—
-~ -

\
\__/ |

Sekil 4. Sut atma testi
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2. YAPILAN CALISMANIN BULGULARI

Tablo 2. 1. Caligmaya katilan gruplarin demografik 6zellikleri

N Minimum — Maximum Mean Std. Deviation

DGl Yag 14 12,00 14.00 12.78 80178

DG2 Yag 15 1100 14.00 12.86 00043

KG Yag 14 12,00 14.00 12.92 01687

DGl Boy 14 142.00 180.00 158.14 10.42082
DG2 Boy 15 141.00 180.00 157.86 10.90784

EG Boy 14 145.00 175.00 160.35 6.85686
DGIVA 14 30,00 72.00 46.71 12.23757
DG2VA 15 33.00 55.00 45.53 13.65695
KGVA 14 40.00 47.00 4545 1027382

#p<0.05

Tablo 1 incelendiginde DG1 yas ortalamasi 12,78+0.80 yil, DG2 yas
12,86+ 0,99 yil, KG yas 12,92 £0,91 yil, DG1 boy 158,14+ 10.42 cm, DG2
boy 157,86£10,90 cm, KG boy 160,35 £+ 6,85 cm, viicut agirhigt DG1 46,71 +
12.23 kg, DG2 45,53+13,65 kg, KG 45,45+10,27 kg olarak tespit edilmistir.
Yapilan bir ¢calismada; Taskin ve ark; (2016)’1in futbolcularda mevkilere gore
reaksiyon zamanimin incelendigi bir c¢alismada mevkilere gore boy
ortalamalarinda kalecilerin 185,10 + 4,84 defans oyuncularmin 178,73 + 5,91
orta saha oyuncularmin 175,10 + 5,13 forvet oyuncularmin boy ortalamasimin

186,20 + 4,42 cm oldugu gdzlemlenmistir.
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Tablo 2. 2. Elde edilen verilerin normallik degerlendirmesi

Kolmogorov-Smirmnov : Shapiro-Wilk

Statistic  Df p Statistic  Df p
DG Yag 265 14 J00g 798 14 003
DG2 Yag 227 14 050 540 14 021
KG Yag 273 14 '3'[}6 163 14 00z
DG1Boy 187 14 200 060 14 .860
DG2Boy 198 14 __144. 048 14 535
KG Boy 116 14 200 979 14 969
DGIVA 190 14 83 883 14 065
DGIVA 472 14 000 365 14 .0oa
KGVA A68 14 000 348 14 000
Pas on test 191 14 178 806 14 100
Pas son test 133 14 __EU{J' 955 14 648
Slalom on fest 115 14 _.2[]{]: 065 14 803
Slalom  son 157 14 200 024 14 254
test
Sut on test 203 14 _.131. 019 14 210
Sut son test 168 14 200 021 14 226

*p > 0.05

Normallik sinamasi Kolmogorov-Smirnov testi ile yapilmis, tablo 2. 2°de
belirtildigi gibi pas, slalom ve sut test degerleri normal dagildigindan dolay1
(p>0.05), bagiml gruplarda degerlerin karsilagtirmas1 Paired Samples t test
kullanilarak, bagimsiz gruplarda ise Anova testi kullanilarak yapilmis ve
gruplar arasindaki farka Tukey HSD testi ile bakilmistir. Anlamlilik degeri

olarak 0.05 alinmusgtir.
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Tablo 2. 3. DG1 (core ant) futbol teknik becerilerinin 6n ve son test

kargilastirmasi
N=14 Mean Std. X1-  ss t p
Deviation 32
Pas On test 7.2857 2.36736 279 131 7948 0000
Son fest 10,0714 2.36852
Slalom On test 19,7536 217481 024 068 1313 0212
Son fest 19,5150 1.67100
Sut On test 225714 6,85806 714 413 6472  0.000*
Son ftest 207143 463147
#p<0.05

Tablo 2.3. incelendiginde DG futbol teknik becerilerinin 6n ve son test
degerleri karsilastirildiginda isabetli pas (X1- X2=0.05; t=7.948; p<0.05) ve
isabetli sut(X1- X2=-7.14; t= 6.472; p<0.05) puanlarinda istatistiksel

olarak anlaml farkliliklar bulunurken slalom siiresi puaninda (X1- X2=-

0,24; t= 1.313; p>0.05)

istatistiksel

olarak anlamli bir fark tespit

edilmemistir. Buna gore, DG1’e uygulanan core antrenmanin sporcularin

pas ve sut skorlarinda anlamh farklilasma sagladigi ancak slalom

skorlarinda anlamli farklilagsma saglamadig sOylenebilir.
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Tablo 2. 4. DG2 (pliometrik ant) futbol teknik becerilerinin

Oon ve son testkarsilagtirmasi

N=15 Mean Std. X1- 55 t P
Deviation X2
Pas On test 7.6667 205866 060 099 2358  0033*
Son test 8.2667 1.33452

Slalom On test 21,2033 2.54048 170 1.05 6.274 0.000%

Son test 19,5000 1.87907

Sut On test 19,4667 5,82032 -8.80 420 -8.124 0.000*

Son test 28.2667 4.46361

*P<0.05

Tablo 2.4’e gore, DG2’ nin futbol teknik becerilerinin 6n ve son test
degerleri karsilastirildiginda isabetli pas (X1- X2=-0.60; t=2.358; p<0.05),
slalom siiresi(X1- X2=1.70; t=-6.274; p<0.05) ve isabetli sut puanlarinda
(X1- X2=-8.80; t=-8.124; p<0.05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur. Buna goére; DG2’ye uygulanan pliometrik antrenmanin
sporcularin isabetli pas, slalom ve isabetli sut skorlarinda anlamli

farklilagma sagladigi sOylenebilir.
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Tablo 2. 5. KG futbol teknik becerilerinin 6n ve son test karsilastirmasi

N=14 Mean Std. X1- 55 i P
Deviation X2

Pas On test 7.6429 209788 007 114 0234 0818
Son test 7.7143 1.48989

Slalom  On test 21,0871 142279 005 060 032 0753
Son test 21,0357 06285

Sut On test 205714 4.86296 071 065 1099 0292
Son test 19.8571 3,54872

p<0.05

Tablo 2. 5 incelendiginde KG’nun futbol teknik becerilerinin 6n ve son test
degerlerinin karsilastirmasina bakildiginda isabetli pas (X1- X2=-0.07; t=0.234;
p>0.05), isabetli sut (X1- X2=-0.71; t=1.099; p>0.05).ve slalom siiresi (X1-
X2=-0.05; t=0.322; p>0.05)

puanlarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark belirlenmemistir. Buna gore;
KG sporcularinin isabetli pas, slalom ve isabetli sut skorlarinda anlamli

farklilagma olmadig belirlenmistir.
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Tablo 2. 6. Caligmaya katilan farkli antrenman gruplarinin ve kontrol grubunun

ortalama degerlerinin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi

N Mean Std. Deviation Mininmm Maxim
m
Paz DGl{core anf) 14 7,2857 236736 4.00 11.00
on test DG2{plicmetrik ant) 15 7,6667 205866 4.00 12,00
Kentrol grubu 14 7.6420 200788 5,00 12,00
Tatal 43 75349 213083 400 1200
Paz DGl{core anf) 14 10,0714 2306852 6,00 14,00
son test DG2{plicmetrik ant) 15 82667 1,33452 6,00 11,00
Kontrol grubu 14 77143 1.48980 6,00 11.00
Total 43 86744 200856 6,00 14,00
Slalom DGl{core anf) 14 19,7536 217481 16,33 23,65
om test DG2({plicmetril: ant) 15 21,2033 2.54048 17.53 2880
Kentrol grubu 14 21,0871 1,42279 18,11 2334
Total 43 20,6933 216706 16,33 2880
Slalom DGlicore anf) 14 195130 1.67109 17.20 2250
00 test DG2({plicmetril: ant) 15 19,5000 1,.87907 17,00 2430
EKontrol grubu 14 21,0357 B6285 1920 2280
Tatal 43 20,0049 1.68924 17,00 24 30
Sut DG1{core ant 14 22,5714 6,85806 10,00 40,00
S ( )
O test DG2{plicmetrik ant) 15 194667 3,82032 10,00 34,00
Kentrol grubu 14 205714 4.86200 14,00 34,00
Tatal 43 20,8372 3.90774 10,00 40,00
Sut DG1{core ant 14 20,7143 463147 24,00 40,00
S ( )
son test DG2{plicmetrik ant) 15 28,2667 4.46361 22,00 3400
Kentrol grubu 14 19.8571 3,54872 14,00 2800
Total 43 26,0000 6,01585 14,00 40,00

Tablo 2. 6. Incelendiginde; galismaya katilan farkli antrenman gruplarmm ve
kontrol grubunun ortalama degerlerinin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi
yapildi. Buna gore; pas isabet performansi 6n test degerlerinde DG1 ortalamasi
7,2857+ 2,36, DG2 ortalamasi 7,6667+ 2,05, kontrol grubu ortalamasi 7,6429+ 2,09
olarak tespit edildi. Pas isabet degerlerinin son test ortalamalar1 DG1 ortalamasi
10,0714+2.36, DG2 8,2667+1,33, kontrol grubu ortalamasi 7,7143+1,48 tespit
edildi. ; Slalom o6n test degerlerinde DG1 ortalamasi 19,7536+ 2,17, DG2
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ortalamast 21,2033+ 2,54, kontrol grubu ortalamast 21,0871+ 1,42 olarak tespit
edildi. Slalom son test ortalamalar1 DG1 ortalamasi 19,5150£1,67 DG2
19,5000+1,87, kontrol grubu ortalamasi 21,0357+0,96 olarak tespit edildi. Sut 6n
test degerlerinde DG1 ortalamas1 22,5714+ 6,85, DG2 ortalamasi 19,4667+ 5,82,
kontrol grubu ortalamasi 20,5714+ 4,86 olarak tespit edildi. Sut son test
ortalamalart DGI1 ortalamas1 29,7143+4,63 DG2 28,2667+4,46, kontrol grubu
ortalamasi 19,857143,54 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. 7. Calismaya katilan farkli antrenman gruplari ve kontrol grubunun 6n

ve son test degerlerinin karsilastirilmasi (Anova testi)

KT df KO F P
Pas &n test Between Groups 1293 2 S48 137 AB73
Within Groups 189.405 40 4,735
Total 190,698 42
Pas sontest  Between Groups 42723 2 21.361 6.743 J005*
Within Groups 126,719 40 3.168
Total 169.442 42
Slalem &n  Between Groups 18,437 2 0218 2062 140
fest Within Groups 178.802 40 4470
Total 197,239 42
Slalem son  Between Groups 22,060 2 11.030 4512 017+
test Within Groups 97,788 40 2,445
Total 119,848 42
Sut &n test Between Groups 71,270 2 35,635 1.022 360
Within Groups 1394.590 40 34,865
Total 1465.860 42
Sutsemtest  Between Groups 798.495 2 300248 22134 000+
Within Groups 721,505 40 18.038
Total 1520.000 42

* p<0.05
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Tablo 2. 7. incelendiginde; calismaya katilan farkli antrenman gruplan ile
kontrol grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam pas isabet performansinin 6n
test degerlerinin karsilagtirlmasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
belirlenmedi (p>0.05). Buna karsin; farkli antrenman gruplart ve kontrol
grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam pas isabet performansinin son test
degerlerinin karsilagtirllmasinda ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik
belirlenmistir (p<0.05). Caligmaya katilan farkli antrenman gruplar1 ve kontrol
grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam slalom performanslarinin 6n test ve
son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise istatiksel olarak herhangi bir
anlamlilik belirlenmemistir (p>0.05). Calismaya katilan farkli antrenman
gruplar1 ve kontrol grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam sut isabet
performansinin degerlendirilmesinde ise; On test degerleri arasinda istatiksel
acidan herhangi bir farklilik belirlenmezken (p>0.05), son test degerlerinin

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 2. 8. Anova testine gore farkin hangi gruptan kaynaklandigim

gosteren Tukey tablosu

Dependent (DAntrenman  (JAntrenman Mean SH P
Variable gruplarn gruplan Difference
(I-J) .
Pas DGl(core DG2(pliometrik 1.80476 66142 025
son test ant) ant) -
Kontrol Kontrol grubu 2.35714 67273 003
grubu DG2(pliometrik ~ -.55238 66142 684
ant)
Slalom DGl(core DG2(pliometrik J01500 58104 1,000
son test ant) ant) i
Kontrel DG1(core ant) 1.52071 .59097 036
grubu DG2(pliometrik  1.53571 58104 031
ant)
Sut DG1(core DG2(pliometrik 1.44762 157826 633
son test ant) ant) i
Kontrol DG1(core ant) -9.85714 1.60524 000
grubu DG2(pliometrik  -8.40952 1.57826 000
ant)
*p<0.05
Tablo ‘e gore; gruplarin isabetli pas son test degerleri

karsilastirildiginda; DG1’ in DG2 ve KG’ ye gore istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde farklilagtigi goriiliirken (p<0.05), DG2’ de KG’ ye gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilagma olmamuistir (p>0.05). Slalom testi ve isabetli sut
testi incelendiginde ise DGI1 ile DG2 arasinda anlamh fark yok iken her iki

antrenman grubunda KG’ye gore istatistiksel anlamda olumlu ydnde fark

belirlenmistir (p<0.05).

43



3. YAPILAN CALILMA iLE iLGILI LITERATUR INCELEMESI

Sportif oyunlarda performansin artirilmasinda core bolgesi kaslarinin
kuvvetlendirilmesinin 6nemli oldugu asikardir (Gonener vd., 2017). Yapilan
caligmalar incelendiginde futbolculara uygulanan core bolgesini gelistirici
uygulamalarin kasta hipertrofi meydana getirdigi bununla birlikte denge, yatay
sigrama, aerobik ve anaerobik performans gibi parametreler {izerinde etkili oldugu
bildirilmistir (Aslan vd., 2018; Sun vd., 2016; Dikici, 2018; Afyon, 2014).

Literatiirde core antrenmanlarin futbolcularin performanslan iizerine etkilerini
arastiran ¢aligmalar incelendiginde Arslan vd., (2021) yaptiklar ¢alismada dar alan
oyunlarma eklenen core egzersizlerin futbolcularin performansina etkisine
bakmuslardir. Sonug olarak 6 haftalik core egzersizlerinin 20 m siirat performansini
artirdigimi ve futbol antrenmanlarma ilave olarak uygulanan core egzersizlerinin
fiziksel performansa olumlu etkilerinin olabilecegini belirtmislerdir.

Tuma (2020) yaptif1 ¢aligmada 6 haftalik futbolcular {lizerine uygulanan core
egzersizlerinin se¢ili motorik 6zellikleri tizerine etkilerini incelemistir. Sonug olarak
6 hafta boyunca futbolculara uygulanan core egzersiz programmin 30 m siirat ve
dikey sigrama performansini olumlu yonde artirdigi, antrenmana ek yapilan core
egzersizlerinin temel motor becerileri gelistirmede etkili bir yontem oldugunu
belirtmistir.

Ozgiil (2019) yilinda yaptigi calismasinda 8 haftalik uygulanan core ve
pliometrik antrenmanin futbolcularin bazi motorik ozellikleri iizerine etkilerini
incelemistir. Sonug olarak 8 haftalik uygulanan core ve pliometrik egzersizlerin,
futbolcularin g¢eviklik, dikey sigrama ve 30 m siirat performanslarmi artirdigini,
uygulanan egzersiz programinin motor performanst olumlu sekilde etkiledigini
bildirmistir.

Dikici (2018) yilinda yaptig1 caligmada 8 haftalik uygulanan core egzersiz
uygulamalarimin 6grencilerin fizyolojik parametrelerine etkilerini incelemistir.
Calisma sonucunda 8 haftalik core egzersizlerinin 6grencilerin geviklik, 30 m siirat

ve anaerobik performanslarini gelistirdigini belirtmistir.
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Alpsahin (2018), futbolculara 8 haftalik uygulanan core egzersizlerinin denge ve
futbol becerilerine etkisini incelemistir. Sonug olarak 8 haftalik core egzersizlerin
futbolcularm siirat, ¢ceviklik ve bunun yam sira teknik becerilerini de gelistirdigini
belirtmistir.

Yapilan bir bagka galismada Vigneshwaran (2017) core kuvvet caligmalarinin
futbolcularda siirat performansina etkisini incelemistir. Sonug¢ olarak uygulanan 8
haftalik core egzersizlerinin futbolcularin siirat performansmi gelistirdigini
belirtmistir.

Dogan vd. (2016) yaptiklari calismada 8 haftalik core egzersizlerinin
futbolcularn  baz1 fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini
incelemislerdir. Sonug¢ olarak uygulanan core egzersizlerin, 20 m siirat, dikey
sicrama ve aerobik performansini gelistirdigini belirtmislerdir.

Bayrakdar (2020) yilinda yaptifn c¢alismasinda dinamik ve statik core
egzersizlerin futbolcularm bazi  parametreleri iizerine etkisini incelemeyi
amagclamistir. Sonug olarak 9 haftalik core kuvvet uygulamalarinin dikey sigrama,
ceviklik performansmi gelistirdigini bu nedenle core egzersizlerin futbol antrenman
programlarina eklenmesinin faydali olacagini belirtmistir.

Prieske vd. (2015) yaptiklari bir ¢caligmada elit futbolcularda core egzersizlerin
néromiiskiiler ve atletik performans iizerine etkisini incelemislerdir. Caligma
sonucunda futbolculara uygulanan 9 haftalik core egzersizlerinin 10-20 m siirat
performanslarint gelistirdigini, ve antrenmanlara dahil edilen core egzersizlerinin
atletik performansin gelistirilmesine yardime1 olacagini belirtmiglerdir.

Bavli vd. (2018) yaptiklar1 c¢aligmada gelisim donemindeki futbolculara
uygulanan sekiz haftalik dinamik ve statik kuvvet antrenmanlarinin, karin kas
kuvveti ve patlayict kuvvet performansimnin gelistirilmesinde, futbola 6zgii top
stirme ve pas verme becerilerinin gelistirilmesinde etkili bir yontem oldugunu
belirtmislerdir.

Boyaci ve Afyon (2017), Bas (2018) ,yaptiklar calismada core egzersizlerinin
fiziksel performansa etkisini incelemislerdir. Sonu¢ olarak 12 haftalik core

egzersizlerinin 20 m siirat ve ¢eviklik performansini gelistirdigini, diizenli olarak
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yapilan core egzersizlerinin futbolcularn fiziksel performansinin gelistirilmesinin
yani sira temel motor gelisimine olumlu yonde katki saglayacagimi belirtmislerdir.

Afyon (2014) yilinda yaptig1 bir ¢alismada 12 haftalik core egzersizlerinin uzun
atlama, mekik, sinav, denge ve 20 m siirat performansini gelistirdigini belirtmistir.

Imai vd. (2014) yaptiklar bir ¢calismada iki farkli tiirde uygulanan core kuvvet
egzersizlerinin futbolcularin atletik performanslari tizerine etkilerini incelemislerdir.
Sonug olarak futbolculara uygulanan 12 haftalik core egzersizler calismalarinin
dikey sicrama, g¢eviklik ve aerobik performanslarmi gelistirdigini bildirmislerdir.
Kuvvetli bir core bolgesi dengenin ve hareketlerin kontrolii ile alt ve iist ekstremite
fonksiyonlarin1 en iist diizeye c¢ikararak futbolcularin oyun igindeki tiim
aksiyonlarmmi(kosma, yon degistirme, dikey sigrama, hareketlerde beceri,
koordinasyon, verimlilik, c¢abukluk, siirat) temel biomotor becerilerinin
gelismesinde katkis1 oldugu diistiniilmektedir (Eris, 2018; Lacono vd., 2014).

Sato ve Mokha (2009) yaptiklar1 ¢alismada core egzersizlerinin kosucularda
kosu kinetigini ve alt ekstremite stabilitesi ve 5000 m performansi iizerine etkisini
aragtirmiglardir. Arastirma sonunda uygulanan 6 haftalik core egzersizlerinin
solunum kaslarmm giiglendirdigini ve aerobik performanst gelistirdigini
belirtmislerdir.

Unal (2024) calismasinda 6 haftalik pliometrik antrenmanm futbolcularin
cabukluk, siirat ve teknik beceriler lizerindeki etkisini incelemistir. 20 metre siirat,
505 c¢abukluk testi, pas verme ve top siirme degerlerinde gruplar arasinda ve
zamana gore degisimler gozlemlemistir.

Caliskan (2013) tarafindan yapilan 8 haftalik pliometrik caligmada, calismaya
katilan 11-13 yas grubu sporcularin 30m siirat testi 6l¢iilmiis ve hem deney hem de
kontrol grubu lehine istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Akgmar (2014) yaglar1 11-12 arasinda degisen 38 saglikli erkek futbolcu ile
pliometrik antrenmanlarin denge ve futbola 06zgii beceriler iizerine etkisini
arastirmig ve sonu¢ olarak futbola 6zgii teknik becerilerden top siirme, pas
yeteneginin deney grubunda kontrol grubuna oranla anlaml fark tespit etmistir.

Bu calismanin sonucu bizim ¢alismamizin sonucu ile benzerdir.
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Simgek (2019). 45 Adolesan donemdeki futbolcuya uyguladiklar: 8 haftalik
core ve pliometrik antrenmanin viicut yag oranini azalttigi, kas Kkiitlesi,
anaerobik gili¢, motorik ve futbola 6zgii teknik beceri gelisimini sagladigini
bildirmistir. Giiven ve ark. (2016) dar alan oyunlarinda bu ¢alisma ile ayni1 oyun
alan1 ol¢iileri ve oyun siirelerini kullanarak erkek bolgesel amator futbol
oyuncularinda teknik aksiyonlari incelemistir. Onlarin ¢aligmasinda gol vurusu,
pas sayisi, olumlu pas, olumsuz pas, dripling, top kazanma ve topla oynama
stiresinin saha boyutundan etkilenmedigi yani her iki dar alan oyununda da
benzer teknik aksiyonlarin gerceklestigi bildirilmistir. Ayrica 30 x 40 m oyun
alaninda oynanan dar alan oyunun 3. setinde oyuncularin olumsuz pas
sayilariin ve dripling sayilariin azaldigi vurgulanmistir.

Savas vd. (2020) yilinda 10-12 yas aras1 48 erkek futbolcu tizerine yaptiklar
caligmada iki farkli tiirde uygulanan 6 haftalik core ve pliometrik kuvvet
antrenmanin, teknik becerileri ve FMS puanlart iizerine etkisini incelemislerdir.
Sonu¢ olarak yardimer ekipman ve dinamik statik olarak uygulanan core
egzersizlerin adolesan donemdeki futbolcularin teknik becerilerini ve FMS
puanlar iizerinde herhangi bir etkisinin olmadigini belirtmislerdir.

De Willareal vd. (2012) yaptiklart ¢alismada addlesan donemdeki 26 erkek
futbolcuya uyguladiklart 9 haftalik pliometrik ve sprint antrenmani sonunda
deneklerin futbola 6zgii sut ve top siirme becerilerinde kontrol grubuna oranla
olumlu yonde gelisme oldugunu bulmuslardir. Bu sonuglar bizim ¢aligmamiz
sonugclart ile paralellik gostermektedir.

Dilber vd. (2016) yaptig1 calismada futbolcularda core egzersizlerinin
performansla ilgili fiziksel degiskenleri iizerine etkisini incelemislerdir. Caligma
sonucunda 8 haftalik core egzersizlerinin g¢eviklik, dikey sigrama ve anaerobik
performansi gelistirdigini, bir kuvvet egzersiz tiirii olmasi sebebiyle performans
amagli kullanilabilecegini belirtmislerdir.

Zhang vd. (2023) dort elektronik veri taban1 (EBSCO, PubMed, Scopus ve
Web of Science) Toplam n = 16 galisma ve n = 553 katilimciyla) review

caligmasi sonucunda pliometrik antrenmanin, futbolcularin maglar sirasinda pas
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atma ve sut atma hareketlerinde ¢ok oOnemli bir rol oynayan tekme
performansini iyilestirmede genel olarak etkili bir yontem olduguna dikkat
¢ekmislerdir. Ortaya ¢ikan sonuglar bizim ¢alismamizin sonuglari ile paralellik
gostermektedir.

Branquinho vd. (2020) yilinda yaptiklar1 bir baska ¢alismada sekiz haftalik
bir pliometrik antrenman ve diren¢ programinin, yarismact gen¢ futbolcularda
farkli motor

yetenekler, tekme hizlar1 ve bireysel teknikler iizerindeki etkisini
incelemisler ve sonug¢ olarak sprint performansinda ve top siirme hizinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir (p<0,05). Taskin ve ark.,
ortalama yaslar1 14,4 yil ve antrenman yaslar1 2,4 3 yil olan 40 erkek sporcu ile
yaptiklar1 ¢aligmada, sporcularin 30 m sprint kosu zamanlari ile dikey sigrama
dereceleri arasinda (r=-0,822; p<0,01) negatif yonde ve yiiksek diizeyde bir
iligki saptamiglardir.

Hassan vd. (2023) yilinda 36 geng basketbolcu {izerine yaptiklar1 baska bir
calismada kompleks core ve pliometrik antrenmanin basketbol sut becerisini
artirdigini bulmuslardir.

Luo vd. (2023) yaptiklarnn sistematik review bir c¢aligmada Scopus,
Ebscohost, Web of Science, PubMed ve Google Scholar gibi bilimsel veri
tabanlarim1 ve web arama motorlarin1 kullanarak yaymlanmig literatiirden 84
makaleden g¢aligmalar topladilar. Sonug olarak Core antrenmani, futbolcularin
teknik beceri, gii¢, hiz, denge ve ¢eviklik ve fiziksel kondisyonunu
gelistirebilecegini bildirmislerdir.

Ulug ve Durukan (2023), 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarimin kadin
futbolcularin denge, siirat, koordinasyon, g¢eviklik, anaerobik gii¢, teknik ve
becerileri iizerine etkisi arastirmiglar ve sonugta 12 haftalik core kuvvet
antrenmanlarmin futbolcularin denge, ¢eviklik ve anaerobik giic 6zelliklerine
etki etmedigi, siirat, koordinasyon, teknik ve beceri ozelliklerini gelistirdigi
saptamisglardir.

Sekendiz vd. (2010) yaptiklar1 arastirmada; Kor egzersizlerin, postiirii
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etkileyen kaslarinin dayaniklilik, esneklik ve denge gelisimlerine bakilmis ve 8
haftalik egzersiz sonrasinda, kaslarin (alt st ve karmm) dayaniklilik ve
kuvvetlerinde 6nemli gelismeler goriildiigii rapor edilmistir.

Doganay vd. (2020) yaptiklart calismada Core antrenmaninin normal futbol
antrenmaniyla birlikte kullanilmasinin, sekiz haftalik bir siirenin ardindan geng
erkek futbolcularda hiz ve ¢evikligi artirmada etkili oldugu ancak hizi artirmada
etkili olmadig1 belirtmislerdir.

Dogan vd. (2016) yaptiklar1 bir ¢calismada futbolculara uygulanan 8 haftalik
core egzersizlerin secili bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini
incelemislerdir. Sonu¢ olarak 8 haftalik core egzersizlerinin futbolcularin sirt
kuvveti, esneklik, bacak kuvveti, dikey sigrama, 20 m. siirat dlglimleri ile
VO2max degerleri {izerinde olumlu anlamda gelisme gdsterdigini
belirtmislerdir.

Jira ve Giilnar (2022) yilinda yaptiklar1 bir ¢calismada futbolcu ¢ocuklarda
viicut kompozisyonunun teknik beceri iizerine etkilerini arastirmislar ve sonug
olarak viicut kompozisyonunun futbola 6zgii pas, sut skorlar1 iizerine anlaml bir
etkisinin olmadigini belirtmislerdir. Taskin (2016), 18-19 yas kadin futbolculara
uyguladigi kor egzersizlerin hiz, ivme, dikey sicrama ve durarak uzun atlama
performanslarinda iyilesme sagladigini ortaya koymustur.

Giilli vd. (2014) 11-12 yas cocuklara uygulanan pliometrik antrenmanin
denge ve futbola 6zgii teknik becerileri {lizerine etkilerini incelemisler ve sonug
olarak uygulanan pliometrik kuvvet antrenmanin illinois ¢eviklik testi ve top ile
dripling 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir gelisme bulmuslardir.
Bu sonuglar bizim ¢alismamizin sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Gilli vd. (2014) Temel futbol egitimi programi kapsaminda 6 ay boyunca
11-12 yas sporcularin futbol teknik beceri testlerinden johanson hizli pas testi
On test ortalamalar1 10,542,95 olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin 6n test
ortalamalar1 ile bizim ¢alismamiz 6n test degerleri benzerdir. Yapilan bagka bir
caligmada 11-12 yas cocuklarda pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii

beceriler iizerine etkileri incelenmis ve sonug¢ olarak pliometrik antrenmanin
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hizli pas gelisimini olumlu yonde etkiledigi bulunmus ve bizim sonuglarimiz ile
benzerdir.

Literatiire bakildiginda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin futbola 6zgii sut
becerileri tlizerine etkilerini arastiran ¢alismaya sik rastlanilmasa da birlikte
benzer calismalara rastlanilmistir.

Miilazimoglu vd. (2002) yilinda yaptiklar1 calismada 1999-2000 egitim
Ogretim yili okullar arast mahalli futbol miisabakalarinda dereceye giren
ilkdgretim ve ortadgretim okullar1 takimlarindan 72 futbolcu tizerine yaptiklar
caligmada birinci olan takim oyucularinin Mor & Christian (pas, sut ve dripling)
ve Yeagley (dripling, top sektirme) futbol beceri test degerlerinin diger takim
oyuncularmin degerlerinden anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu gozlendi
(p<0,01).

Iri vd. (2009) yaptiklar1 calismada rutin futbol antrenmanlarmna ek olarak
yapilan futbola 6zgii teknik beceri antrenman uygulamalar1 sonucunda top ile
slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayak ile top sektirme degerlerinin
p<0,01 onem seviyesinde farkliliga sahip oldugunu tespit etmislerdir.
Caligmanin top ile slalom, kaleye sut degerleri Bizim ¢aligma sonuglarimiz
ile benzerlik gdstermektedir.

Cocuklarda viicut kompozisyonun belirlenerek futbola 6zgii teknik becerilere
etkisinin ortaya konmasi, futbol brangina yetenek se¢iminde, altyapidan baglayarak
biitlin egitim sathalarinda antrenman programinin hazirlanmasina ve sportif bagariy1

artirmaya yardimci olacaktir (Jira ve Giilnar, 2022).
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4. SONUC VE ONERILER

Gergeklestirdigimiz ¢aligmada sonug olarak;

1. DG1 futbol teknik becerilerinin 6n ve son test degerleri
kargilagtirildiginda isabetli pas (X1- X2=0.05; t=7.948; p<0.05) ve
isabetli sut(X1- X2=-7.14; t= 6.472; p<0.05) puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulunurken slalom siiresi puaninda (X1- X2=-
0,24; t= 1.313; p>0.05) istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Buna gére, DG1’e uygulanan core antrenmanin sporcularin
pas ve sut skorlarinda anlamli farklilasma sagladigi ancak slalom
skorlarinda anlamli farklilagsma saglamadig1 s6ylenebilir.

2. DG2’ nin futbol teknik becerilerinin 6n ve son test degerleri
karsilastirildiginda isabetli pas(X1- X2=0.60; t=2.358; p<0.05), slalom
stiresi(X1- X2=1.70; t=-6.274; p<0.05) ve isabetli sut puanlarinda (X1-
X2=-8.80; t=-8.124; p<0.05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur. Buna gore; DG2’ye uygulanan pliometrik antrenmanin
sporcularin isabetli pas, slalom ve isabetli sut skorlarinda anlamlh
farklilagma sagladig soylenebilir.

3. KG’nun futbol teknik becerilerinin 6n ve son test degerlerinin
karsilagtirmasina bakildiginda isabetli pas (X1- X2=-0.07; t=0.234;
p>0.05)., isabetli sut (X1- X2=-0.71; t=1.099; p>0.05).ve slalom siiresi
(X1- X2=-0.05; t=0.322; p>0.05). puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark belirlenmemistir. Buna gore; KG sporcularinin isabetli pas,
slalom ve isabetli sut skorlarinda anlamli farklilasma olmadig:
belirlenmistir.

4. Gruplar incelendiginde; ¢alismaya katilan farkli antrenman gruplar ile
kontrol grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam pas isabet
performansinin 6n test degerlerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak
anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmedi (p>0.05). Buna karsin; farkli

antrenman gruplar1 ve kontrol grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam
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pas isabet performansinin son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise
istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.05). Calismaya
katilan farkli antrenman gruplari ve kontrol grubunun gruplar arasi, grup
ici ve toplam slalom performanslariin 6n test ve son test degerlerinin
karsilagtirllmasinda ise istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik tespit
edilmedi (p>0.05). Calismaya katilan farkli antrenman gruplar1 ve kontrol
grubunun gruplar arasi, grup i¢i ve toplam sut isabet performansinin
degerlendirilmesinde ise; On test degerleri arasinda istatiksel acidan
herhangi bir farklilik tespit edilmezken (p>0.05), son test degerlerinin
karsilastirllmasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edildi

(p<0.05).

. Gruplarin isabetli pas son test degerleri karsilastirildiginda; DG1’ in DG2

ve KG’na gore istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdigi
goriiliirken(p<0.05), DG2’ de KG* na gore istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme olmamistir(p>0.05). Slalom testi ve isabetli sut testine
bakildiginda ise DG1 ile DG2 arasinda anlamli fark yok iken her iki
antrenman grubunda KG’na gore istatistiksel anlamda olumlu yonde

gelisme tespit edilmistir(p>0.05).

Bu sonuglar dogrultusunda

Core antrenman grubunun on test ve son test teknik kapasiteleri arasinda
fark vardir.

Pliometrik antrenman grubunun on test ve son test teknik kapasiteleri
arasinda fark vardir.

Core antrenman grubunun On test ve son test fiziksel, motorik ve
teknik kapasiteleri arasinda pozitif bir iligki vardir.

Pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test teknik kapasiteleri

arasinda pozitif bir iligki vardir.
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Antrendrlere, beden egitimi 6gretmenlerine oneriler asagida verilmistir.

- Aragtirma sonucunda core ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin
futbola 6zgili teknik becerileri iizerine olumlu pas, sut ve top siirme
skorlarinda anlamli farklilagma sagladig1 goriilmiistiir. Buna gore, Futbol
alt yap1 antrendrlerinin antrenman programlarini olustururken 11-13 yas
grubu futbolcularda futbola 6zgili teknik becerilerini gelistirmek icin
antrenman programlarinda core ve pliometrik antrenmanlara uygun siire
ve kapsamda yer verilmesi onerilebilir.

- Cocuklarin ergenlik 6ncesi donemden itibaren sportif faaliyetlere, okul i¢i
ve dis1 fiziksel aktiviteyi artirict etkinliklere yonlendirilmeleri tesvik
edilmelidir.

- Butegviklerin ilk baslarda basar1 odakli degil aktif katilim diizeyinde

olmasina 6nem verilmelidir.

Calismamiza benzer ¢aligmalar yapacak kisilere verebilecegimiz oneriler;

- Literatiir incelendiginde alt yas grubu futbolcular {izerine yapilan
caligmalarin daha ¢ok biomotor 6zelliklerin gelisimine yonelik oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte futbolda teknik beceriyi gelistirmeye
yonelik ¢aligmalara da yer verilmesi gerekmektedir.

- Pliometrik ve core antrenman yogunlugunun tek basmami yoksa siklik
ve/veya hacimle birlikte mi manipiile edilmesinin ergenlik oncesi erkek
futbolcularin atletik performans ve teknik beceri Olglimlerini etkileyip

etkilemedigi daha fazla ele alinmalidir.

Mevcut bulgularin ergenlik ve ergenlik sonrasi erkek futbolculara veya diger
spor tiirlerine ne oOlglide uygulanabilir oldugu daha fazla ¢alisma
gerektirmektedir.

- Antrenman kapsami, sikligi, siddeti, yogunlugu ve denek sayilar

farklilastirilarak yapilan ¢aligma sonuglar1 gézlenebilir.

- Core ve pliometrik egzersizler kadin futbolculara veya farkli branglardaki

sporcular iizerine ¢aligma yapilarak sonuglart karsilastirilabilir.
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