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TURKCE OZET

Cin'de Futbola benzeyen oyunun bilinen en eski bigimi, Cin'de Han
Hanedanlig1 doneminde (MO 206 - MS 220) oynanan "Cuju" (veya "Tsu' Chu")'dur.
Bu oyun tiylerle dolu deri bir topun kiiciik bir aga atilmasini i¢eriyordu, diinya ¢apinda
cok sayida katilimeis1 bulunan ve erken yaslarda baslanilan popdiler bir takim sporudur.
Defans, orta saha, forvet ve kaleci gibi farkli gorevlerin yer aldig: futbolda kosma, top
stirme, pas verme ve sut atma gibi temel teknikler oldukga énemlidir. Bununla birlikte
futbolda, oyuncular her iki ayakla top siirmeli, pas vermeli, top kontrolii ve sut atma
gerceklestirmelidir. Futbolda dar bir alanda oynanan oyunlar, standart genislikteki
sahalara kiyasla farkli yonleri vurgulayarak belirli beceri ve stratejileri 6ne cikarir.
Oyuncular, sinirli alan nedeniyle hassas top kontroliine ve pas yeteneklerine sahip
olmal1 ve teknik yeterliliklerini gelistirmelidir. Kapali alan, daha hizli karar vermeyi
ve daha hizli tepki vermeyi gerektirir, oyuncularin biligsel yeteneklerini ve oyun
farkindalhigini artirir. Ceviklik futbolda ¢ok dnemlidir ¢ilinkii oyuncularin hizla yon
degistirmesine, dengeyi korumasima hareketleri gerceklestirmesine olanak tanir. Top
stirmeyi gelistirir, alan yaratmaya ve kullanmaya yardimc1 olur ve etkili miicadele ve
miidahaleye yardimci olur. Ceviklik, sakatlanma riskini azaltir ve genel takim
akiskanligina ve uyum yetenegine katkida bulunur, bu da onu oyundaki basar1 i¢in
temel bir 0zellik haline getirir. Bu ¢calismada, geng erkek futbolcularda dar alan oyunun
ve 1s1kl1 reaksiyon egzersizinin Gzerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir. 12-13 yas
(2011-2012 dogumlu) toplam 30 génulli katilimcinin yer aldigi ¢alismada, 1. grup dar
alan oyunu ve 1s1kl1 reaksiyon egzersizi antrenman grubu (n=15), 2. grup ise kontrol
grubudur (n=15). 1 grup en az bir gun ara verilerek 8 hafta, haftada 2 giin 25 dakika dar
alan oyunu ve 15 dakika 151kl reaksiyon egzersizi uygulanmistir. 2. grup ise 1smnma,
ana boliim ve soguma boliimlerinden olusan giinliik antrenmanlarma devam etmistir.
Bulgular degerlendirildiginde. Gruplara ait p degerleri incelendiginde Ontest-sontest
ortalamalar1 arasinda T test, lllionis Ceviklik Testi ve Reaksiyon Testi sonucu Grup 1
lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Top Surme, Pas Verme, Sut Atma Testi
gruplara ait p degerleri incelendiginde Ontest-sontest ortalamalar1 arasinda Grupl
lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Sonu¢ olarak geng¢ futbolcularda
antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ve 1sikli reaksiyon egzersizi top stirme, pas ve
sut beceri gelisimine motorik Ozelliklerine katki saglamaktadir. Bu sonuglara baglh
olarak profesyonel veya amator futbol kuliiplerinin altyap1 kategorilerinde haftada en
az iki defa olmak lzere dar alan oyunu birlestirilen 151kl reaksiyon egzersiz antrenmani
yapilmas1 gerekli goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar Alan Oyunu, Isikli Reaksiyon, Teknik Beceri,
Motorik Beceri
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INGILiZCE OZET

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF SMALL FIELD GAMES AND
LIGHT REACTION EXERCISES ON TECHNICAL ACTIONS AND
SELECTED MOTORIC CHARACTERISTICS IN YOUNG FOOTBALL
PLAYERS

The oldest known form of a football-like game in China is "Cuju" (or "Tsu'
Chu"), played in China during the Han Dynasty (206 BC - AD 220). This game
involves throwing a leather ball filled with feathers into a small net. It is a popular
team sport with many participants around the world and started at an early age. Basic
techniques such as running, dribbling, passing and shooting are very important in
football, where different duties such as defender, midfielder, forward and goalkeeper
are involved. However, in football, players must dribble, pass, control the ball and
shoot with both feet. In football, games played on a narrow field emphasize different
aspects compared to standard width fields, highlighting certain skills and strategies.
Due to limited space, players must have precise ball control and passing skills and
develop their technical proficiency. Indoor space requires faster decision-making and
faster reaction, increasing players' cognitive abilities and game awareness. Agility is
very important in football because it allows players to quickly change direction,
maintain balance and perform movements. It improves dribbling, helps create and use
space, and aids effective tackling and tackling. Agility reduces the risk of injury and
contributes to overall team fluidity and adaptability, making it an essential trait for
success in the game. This study aimed to examine the effects of small-field play and
light reaction exercise on young male football players. In the study, which included a
total of 30 volunteer participants aged 12-13 (born in 2011-2012), the first group was
the small-field game and light reaction exercise training group (n = 15), and the second
group was the control group (n = 15). One group applied 25 minutes of small-space
play and 15 minutes of light reaction exercise 2 days a week for 8 weeks, with at least
one day break. The second group continued their daily training consisting of warm-up,
main part and cool-down parts. When the findings are evaluated. When the p values
of the groups were examined, a significant difference was found between the pretest
and posttest averages in favor of Group 1 as a result of the T test, Hlinois Agility Test
and Reaction Test (p<0.05). When the p values of the Dribbling, Passing and Shooting
Test groups were examined, a significant difference was found between the pretest and
posttest averages in favor of Group 1 (p <0.05). As a result, small-field play and light
reaction exercise applied in training in young football players contribute to the
development of dribbling, passing and shooting skills and their motor skills.
Depending on these results, it is deemed necessary to perform light reaction exercise
training combined with small-field play at least twice a week in the infrastructure
categories of professional or amateur football clubs.

Keywords: Football, Small Field Game, Light Reaction, Technical Skill,
Motoric Skill
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1. GIRIS

Futbola benzeyen oyunun bilinen en eski bigimi, Han Hanedanligi déneminde
(MO 206 - MS 220) Cin'de oynanan "Cuju" (veya "Tsu' Chu")'dur. Tiylerle dolu deri
bir topun kigik bir aga atilmasini igeren bu oyun hem askeri egitim hem de eglence
amacl kullaniliyordu (Hsu, 2000). Antik Yunan'da "Episkyros" ad1 verilen bir oyun,
topu manipule etmek icin ellerin ve ayaklarin kullanilmasini igerirken, Romalilar bunu
ortagag Avrupa futbol geleneklerini de etkileyen daha fiziksel bir oyun olan
"Harpastum"a uyarladilar (Gardiner, 2005). Ek olarak, Maya ve Aztek gibi
medeniyetler tarafindan oynanan Orta Amerika top oyunu, plastik bir top iceriyordu ve
oldukca siddetli olabiliyordu; bu da ilk top oyunlarinin rekabet¢i ve bazen de acimasiz
dogasmi yansitiyordu (Day, 2001). Orta Cag'a gelindiginde Ingiltere'de, birkag kuralla
karakterize edilen ve ¢ogu zaman tiim kdyleri kapsayan ¢esitli mafya futbolu bigimleri
oynaniyordu. Bu oyunlar kaotik ve bazen de siddetliydi ve donemin sosyal ve kiiltiirel
baglamini1 yansitiyordu (Collins, 2013). 16. yiizyilda Italya'da, dzellikle Floransa'da
futbol, ragbi ve giires unsurlarmi harmanlayan "Calcio Storico" olarak bilinen daha
organize bir versiyon ortaya ¢ikt1 (Cohen, 1993). Futbolun modern ¢ag1 19. yiizyilda,
ozellikle Ingiltere'de basladi. 1863 yilida Futbol Federasyonu'nun (FA) kurulmasi
o6nemli bir doniim noktas1 oldu; FA, sporu ragbi futbolundan ayiran ilk kapsamli
kurallar dizisini olusturdu (Goldblatt, 2006). Bu dénemde ayni zamanda 1848'de,
oyunu farkli okullar arasinda standartlastirmaya ¢alisan ve modern futbolun temelini
atan Cambridge Kurallari'nin olusturuldugu goriildii (Harvey, 2005). Futbol hizla
Ingiltere'nin dtesine yayildi ve kiiresel bir fenomen haline geldi. 1904 yilinda FIFA'nin
(Federation Internationale de Football Association) kurulmasi ve ardindan FIFA
Diinya Kupasi gibi uluslararasi miisabakalarin kurulmasi, futbolun diinyanin 6nde
gelen sporu olarak yerini daha da saglamlagtirdi (Murray, 1998). Guntmiizde futbol,
teknolojik gelismelerin, antrenman metodolojilerindeki degisikliklerin ve sporun
kiiresellesmesinin etkisiyle gelismeye devam ediyor. Modern futbol, hizli temposu,
stratejik karmasikligi ve oyuncularin ihtiya¢ duydugu yiksek diizeyde beceri ile
karakterize edilmektedir (Wilson, 2013).

Futbol pozisyonlar1 zaman i¢inde Onemli 6l¢iide gelisti. Sporun ilk glinlerinde
formasyonlar ¢ok daha az yapilandirilmist: ve oyuncular genellikle sahada serbestce

dolastyorlardi. Ancak oyun ilerledik¢e daha tanimlanmis rollere ve taktiksel disipline



olan ihtiya¢ ortaya c¢ikti. Resmilestirilmis pozisyonlarn gelisimi 19. yiizyilin
sonlarinda ve 20. yiizyilin baglarinda sporun kanunlagtirilmasiyla ayni zamana denk
geldi (Goldblatt, 2006). Kaleci savunmanin son hattidir ve ceza alani iginde ellerini
kullanmasina izin verilen tek oyuncudur. Rol, miikemmel refleksler, sut durdurma
yetenegi ve savunmay1 yonetecek giiclii organizasyon becerileri gerektirir (Wilson,
2013). Savunma oyuncular1 Oncelikle rakibin ataklarmi durdurmak ve kaleyi
korumakla gorevlidir. Genellikle stoperler, bekler ve kanat bekler olarak kategorize
edilirler. Savunmada merkezi olarak konumlanan bu oyuncularin ana gorevleri rakip
forvetleri isaretlemek ve topu savunma alanindan uzaklastirmaktir (Larsen, 2001).
Kanatlarda konumlanirlar, hem savunmayir hem de atagi desteklerler, genellikle
genislik saglamak i¢in kanat oyunculariyla st tiste gelirler (Wright, 1994). Geleneksel
beklerden daha ofansiftirler ve 6nemli hiicum sorumluluklari i¢eren hibrit bir rol
oynarlar (Bradley, 2016). Orta saha oyuncular1 savunma ve hiicumu birbirine
baglayarak hem hiicum hem de savunma oyununa katkida bulunur. Defansif Orta Saha
Oyuncular1: Rakibin oyunlarini ayirmaya ve savunmacilara koruma saglamaya
odaklanin (Carney, 2015). Merkezi Orta Saha Oyunculari: Topu dagitarak ve topa
sahip olmay siirdiirerek takimin motoru gibi hareket ederler (Allen, 2014). Hiicum
Orta Saha Oyuncular1: Forvetlere daha yakin oynaym, paslar, top siirmeler ve sutlar
yoluyla gol firsatlar1 yaratin (Jones, 2010). ileri Forvetler gol atmaktan éncelikli olarak
sorumludur. Merkezi olarak ¢alisan ve gol firsatlarini bitirmekle gorevli ana golciiler
(Morrison, 2003). Kanatlarda konumlanan oyuncular, hizlarmi ve top slrme
becerilerini kullanarak ortalar yapiyor ve skor yapmak i¢in iceriye dogru kosuyorlar
(Hughes, 2012). ikinci forvetler veya hiicum forvetleri olarak da bilinen bu oyuncular,
ana forvetin arkasinda oynarlar ve oyunu orta saha ile hiicum arasinda baglarlar (Smith,
2008). Zamanla futbol formasyonlar1 degisen taktik ve stratejilere uyum saglayacak
sekilde gelisti. 2-3-5 gibi erken donem dizilisleri yerini 4-4-2 ve modern 4-3-3 ve 4-2-
3-1 gibi daha dengeli sistemlere birakti. Her dizilis, taktik hedeflere ulagmada
konumsal oyunun 6nemini vurgulayarak oyunculara belirli rol ve sorumluluklar
belirler (Ingle, 2019).



1.1. Problem Durumu

Literatiirde, geng¢ erkek futbolcularda dar alan oyunun ve 1sikli reaksiyon
egzersizi teknik aksiyonlara ve secilmis motorik 0zelliklere etkisi arastirilmamis ve bu

bir eksiklik olarak gorulmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismada geng¢ futbolcularda dar alan oyunlarmnin ve 1sikli reaksiyon
egzersizlerinin teknik aksiyonlara ve secilmis motorik &zelliklere etkilerinin

incelenmesi amaclanmustir.

1.3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler

Bu calismanin problem climlesi; geng futbolcularda dar alan oyunlarinin ve
1s1kl1 reaksiyon egzersizlerinin teknik aksiyonlara ve se¢ilmis motorik 6zelliklerinin

Uzerine etkisi var midir?

1.3.1. Alt problemler

Genc futbolcularda dar alan oyunlarmin ve 11kl reaksiyon galismasinin top
stirme iizerine etkisi var midir?

Geng futbolcularda dar alan oyunlarmin ve 1s1kl1 reaksiyon ¢alismasinin pas
verme iizerine etkisi var midir?

Geng futbolcularda dar alan oyunlarmin ve 1sikli reaksiyon ¢alismasinin sut
atma {izerine etkisi var midir?

Geng futbolcularda dar alan oyunlarinin ve 1sikli reaksiyon ¢alismasinin
cabukluk c¢eviklik iizerine etkisi var midir?

Geng futbolcularda dar alan oyunlarinin ve 1gikli reaksiyon ¢alismasinin reaksiyon

sUrati Uizerine etkisi var midir?



1.4. Arastirma Sayiltilan

1. Arastirmanin hedefine, sorunun ¢ézimiine ve arastirmanm yontemine
uygun oldugu kabul edilmistir.

2. Arastirmaya katilim saglayan sporcularin tim antrenmanlarda ve tim
testlerde st diizeyde performans sergiledikleri varsayilmistir.

3. Beyan etmis olduklari saglik formlarint dogru sekilde doldurduklar1 ve
herhangi saglik problemi olmadiklar1 varsayilmastir.

4. Gunluk beslenme aligkanliklarina devam ettikleri varsayilmistir.

1.5. Arastirma Simrhiliklan

1. Arastirma 2023 — 2024 sezonu ile smirhdir.

2. Arastirma katilimeilar1 sadece Bursa ilinde bulunan sporcular ile sinirhdr.

3. Arastirma sadece futbol bransinda lisansi olan toplam 30 sporcu ile
smirhdir.

4. Arastirma sirecinde elde edilecek veriler ulasilan kaynaklar ile smirhdir.

5. Katilimcilarin yaslar1 12-13 yas arasi1 futbolcular ile sinirhdir.

1.6. Arastirma Onemi

Dar alan oyunlari; pas verme, baski aninda top kontrolii, hizli karar alma, yon
degistirmeli ani kosular, ani doniisler, topla ilerleme, sut atma gibi miisabaka esnasinda
gerceklestirilen dinamikleri kapsar (Kokli, 2011). Dar alan oyunlarinda c¢alismalar
istenilen gilice varabilmek icin futbolcularin bedensel ve fizyolojik degerlere gore
smiflandirilmalidir. Antrenman giiniinii belirlemede dikkat edilmesi gereken unsurlar
ise aerobik ve anaerobik durumuna, siirat, siiratte devamlilik, gii¢, sigcrama, patlayici
kuvvet ozellikleri ve futbolcularin mevkilerine gére olmalidir (Bizati, 2010). Dar alan
oyunlarmin faydalari; futbolcularin oynama isteklerini artirir, taktiksel farkliligi
yukseltir, tekniksel beceri kapasitesini yikseltir, idman slresini ve bedensel yiki
dogru sekilde kullanmaya imkan saglayip, sakatlanma ihtimalini en aza geker (Kokl,

2013). Literatlrde bakildiginda oyuncularin bedensel basarilarinin seviyelerini futbol



icin yapilan antrenmanlar ile ilerletme adna ; 1v1, 2v2, 3v3, 4v4, 5v5, 6v6, 7v7, 8v8,
9v9 ve 11vll antrenmanlar sik olarak gerceklestirilmektedir.Uzmanlar dar alan
oyunlarmin, aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik gelisimlerinin yani sira;
reaksiyon, kisa zamanli sprint, geviklik, tekrarli sprint verimi gibi bedensel 6zelliklerin
ilerlemesiyle beraber teknik-taktik kabiliyetini gelistirmis olmasimdan dolayr en
verimli dar alan oyunlarinin 3v3 ve 4v4 calismalar oldugu fikrine varmustir (Klglk, &
Tarakci, 2018). Bu calisma, dar alan oyunu ve 151kl reaksiyon egzersizinin teknik
beceriye ve motorik Ozelliklerini incelenmesi bakimindan literatiirde bilgimiz
dahilinde tek calisma olma 6zelligine sahiptir. Caligma sonunda dar alan oyunlarinin
ve 151kl1 reaksiyon egzersizinin antrenman etkisindeki farkliliklar belirlenecek olup,
fayda sagladigi belirlenecektir. Boylece antrendrlere farkli antrenman yontemleri
hakkinda yol gosterici olacaktir. Ayrica bilgimiz dahilinde daha dnce 6rnegi olmayan

bu ¢alismanin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Geng Futbolcularda 12-13 Yas Donemi Ozellikleri

12-13 yas donemi sporcularin gelisiminde Onemli fiziksel, biligsel ve
psikososyal degisimlerle karakterize edilen kritik bir donemdir. Gengler arasinda
poptler olan ¢esitli sporlar arasinda futbol, diinya ¢capinda yaygin olarak uygulanan bir
aktivite olarak 6ne ¢ikiyor. Ancak, 6zellikle 12-13 yaslari arasindaki geng futbolcularin
spesifik gelisimsel 6zelliklerinin anlasilmasi, etkili antrendrliik ve yetenek gelistirme
stratejileri agisindan Onemlidir. Geng futbolcularin fiziksel gelisimini tartigirken
(Malina, 2018) ergenlik doneminde yasanan hizli biiylime ve olgunlasmanin gii¢, hiz
ve ceviklik gibi faktorleri etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Ayrica (Lloyd, & Oliver,
2019) tarafindan yapilan arastirma, yaralanma riskini en aza indirirken fiziksel gelisimi
optimize etmek icin yasa uygun egitim programlarinin uygulanmasinin onemini
vurgulamaktadir. Teknik becerilerle ilgili pas verme, top sirme ve sut atma gibi
temel tekniklerde uzmanlagsmaya odaklanarak erken ergenlik déneminde kasith pratik
ve beceri edinmenin onemini vurgulamaktadir (Ford, 2020). Ayrica (Helsen, 2017),
geng oyuncularin gelisim asamalarina gore uyarlanmis kiigiik saha oyunlarinin ve
antrenman tatbikatlarmin, beceri gelisimini ve karar verme yeteneklerini
kolaylastirabilecegini One siiriiyor. Taktik anlayis a¢isindan (Groom, 2016) geng
futbolculara oyun baglaminda taktiksel kavramlar1 6grenme ve uygulama firsatlar1
sunmanin Onemini vurgulamaktadir. Oyuncular, yapilandirilmis oyun durumlarma
katilarak ve antrendrlerden geri bildirim alarak konumlandirma, takim caligmasi ve

oyun stratejisi konusundaki anlayislari gelistirebilirler.

2.2. Geng Futbolcularda 12-13 Yas Donemi Psikolojik Ozellikler

Geng sporcularin psikolojik gelisiminde, sportif performanslari, kisisel
gelisimleri ve refahlar1 iizerinde derin etkileri olan ¢ok 6nemli bir donemdir. 12-13
yaslarindaki futbolcularin psikolojik 6zelliklerini anlamak, gelisimin bu bigimlendirici

asamasinda etkili destek ve rehberlik saglamak igin antrendrler, ebeveynler ve spor



psikologlar1 i¢in ¢ok dnemlidir. Motivasyon, 6zgiiven, dayaniklilik ve stres yonetimi
gibi ¢esitli faktorleri inceleyerek 12-13 yas arasi gen¢ futbolcularin psikolojik
boyutlarin1 kesfetmeyi amaglamaktadir. Bir dizi ilgili literatiirden ve ampirik
arastrmadan elde edilen bilgilerden yararlanan bu calisma, bu yas grubundaki
psikolojik duruma iligkin kapsamli bir anlayis sunmay1 ve gen¢ sporcularda pozitif
psikolojik gelisimi tesvik edecek stratejileri belirlemeyi amaglamaktadir. Motivasyon
faktorlerini arastirirken (Gould, 2017), 12-13 geng yas sporcular arasinda spora strekli
katilim1 ve spordan keyif almay1 tesvik etmede i¢sel motivasyon ve hedef belirlemenin
onemini vurgulamaktadir. Ayrica (Weiss, 2019) bu kritik gelisim doneminde
sporcularin motivasyonunu ve antrenmana bagliliklarini sekillendirmede ebeveyn
desteginin ve antrendr-sporcu iligkilerinin roliinii vurgulamaktadir. Benlik saygis1 ve
benlik kavramiyla ilgili olarak (Robins, & Trzesniewski, 2019) tarafindan yapilan
arastirmalar, sporcularin benlik algilarini1 ve giiven diizeylerini gelistirmede olumlu
sosyal iligkilerin ve ustalik deneyimlerinin 6neminin altini ¢iziyor. Ayrica (Eccles, &
Roeser, 2018) tarafindan yapilanlar gibi calismalardan elde edilen bulgular, ergenlik
doneminde spora katilmanmn kimlik ve amag¢ duygusuna katkida bulunabilecegini,

dolayisiyla genel refah1 ve dayaniklilig1 artirabilecegini gostermektedir.

2.3. 12-13 Yas Gen¢ Futbolcularda Yapilmasi Gerekenler

Sagliklarmin korunmasi konusunda daha fazla yardima ihtiya¢ duyan ve iyi
yaptiklar1 seylerin Ovilmesini bekleyen bu donem futbolcular, kendilerini bir yetiskin
gibi hissetmeye baslarlar ve bu yeni kimliklerinin taninmasini isterler. Bu yiizden
oyuncularint kazanmak isteyen antrendrler Oncelikle futbolcularinin bu yeni
kimliklerini tanimahdir. Ayrica antrendrler futbolculara sadece 6grenci gibi degil,
onlara takimin bir pargasi oldugu gergegini gorerek, bir ekip arkadasi gibi davranmaya
baslamadir (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

Antrendrler bu yas grubu futbolculardan daha fazla verim almak istiyorsa
futbolcularn, oyun pozisyonlarinin farkli bakis acilar1 ile analizini yapmalarimna firsat
vermelidir. Bununla birlikte bu yas futbolcularn ilgileri desteklenmeli ve yeteneklerini

kullanabilecekleri firsatlar olusturulmalidir.



Duygusal degisimlerin 6n planda oldugu bu donemde, iletisim kurarken diger
yas donemlerinden daha fazla anlayis gostermek gerekir. Planlanan antrenmanlar, geng
acisindan faydali oldugu hissettirilmeli ve her antrenmanda yeni bir becerinin
kazandirilmasi i¢in ¢gaba harcanmalidir (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

Onceki donemlerden farkli olarak bu dénem gengleri kisisel gelisimleri igin
daha fazla ¢aba harcamaya baglar, bu nedenle kendileri hakkinda verecegi kararlarda
destek olunmasi 6nemlidir (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

Bu donem gencleri her ne kadar birbirlerinden etkilenmeye baslasalar da
antrenorin etkisi hala devam etmektedir. Bu nedenle antrendr, 6rnek olabilecek
davranislarmi siirdiirmeli ve hala en 6nemli rol model oldugunu unutmamalidir.

Bu donemde eglence ¢ok Onemlidir. Eger eglence yoksa genc insanlar
gucluklere ve surekli 6zveride bulunmaya dayanamazlar. Bu nedenle antrenmanlarda
eglence antrenmanin bir pargasi olmalidir. Eglenceyi futbola katilim i¢in bir 6n kosul
olarak anlamak, genglerin cesaretlendirilmesi acisindan ¢ok onemlidir. Antrendrlerin
yas ve beceri seviyelerine gore tasarladiklar1 eglenceli aktiviteler, genclerin micadele
ve beceriyi dengelemesine yardimei olur. Ayrica iyi tasarlanmis eglenceli aktiviteler
genglerin sikint1 ve korkudan uzak durmasini da saglar.

Antrendrler i¢in bu yas grubu gencleri kontrol etmek zordur. Bunu
kolaylastirmak i¢in kurallar1 ve prensipleri net olarak agiklamak ve bunlara kesinlikle
uyulmasi gerektigini belirmek gerekir (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

Bir 6nceki yas doneminden farkli olarak bu dénemde kazanma hirs1 artar. Bu
degisimle birlikte artik sporcularda i¢csel motivasyonun gelismesi beklenir. Dolayisiyla
artik digsal motivasyon kaynaklar1 azaltilmalidir. Ancak geri bildirim surekli olarak
verilmeye devam edilmelidir. Ancak 6nceki yas grubu kadar fazla 6vgii ya da elestiri
yapilmasina gerek yoktur. Fazla 6vgi ya da elestiri yapilmasina devam edilirse gengler
kendilerini kigUk bir cocuk gibi hissedebilir ve bu da i¢sel motivasyonun gelismesine
engel olur (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

2.4.12-13 Yas Geng Futbolcularda Yapilmamasi Gerekenler

Bu yas grubu genclerin antrenman planlamasinda eglence faktorini yok sayan

uygulamalara yer verilmemelidir. Bu donemde antrendrler sporcularmin artik



yetiskinlige adim attigin1 unutmamali ve sporculara bunun tersini hissettirecek sekilde
davranmamalidir. Bu donemde ¢ok fazla duygusal ve hassas olan sporculara yoneltilen
elestiriler onlarm kisiligine yapilmamalidir. Yapilan elestirilerde ise tek bir madde
iizerinde durulmalidir. Bu da beceri 6grenimi agisindan bilginin dogru aktarilarak
uygulanmasmi  saglayacaktir.  Antrendrler yasanabilecek  sakarliklarda ve
koordinasyonsuzluklarda asla alayci olmamalidir. Bununla birlikte antrendrler bu yas
grubu genclere cok fazla rekabet icine girmedikleri i¢cin kizmamalidir. Ayrica
antrenorler bu yas grubundaki genclere sorumluluk vermekten kaginmamalidir (TFF

Gelisim Rehberi, 2018).

2.5. Futbol

Futbol biri kaleci olmak Uzere, toplam on bir kisilik iki takimm 90-120 m veya
45-90 m uzunlugundaki bir sahada 45 dakikalik iki devre boyunca miicadele ettigi ve
yarilar arasinda 15 dakikalik devre arasi verildigi bir takim sporudur (Stolen, Chamari,
Castagna, & Wisloff, 2005; Wong, & Hong, 2005; Yardimci, 1996). Ingilizce “foot”
ve “ball” kelimelerinin birlesiminden adin1 alan futbol, kiire seklindeki bir topa, eller
ve kollar kullanilmadan, ayak, viicut veya kafa ile vurarak, rakip kaleye gol atma
amaciyla oynanan bir oyundur (Yardimci, 1996). Federation of International Football
Association’na (FIFA) kayitli 203 Ulkeden yaklasik 200 milyon lisansli erkek ve kadin
futbolcu bulunmaktadir. Bu kayitli sporcularin yaklagik %20°sini (40 milyon) kadmnlar
olugmaktadir (Arnason, 2004); FIFA, 1992). Yiiriiylis, kosu, aralikli kosu ve sprintlerin
yer aldigi futbolda kisa sprint, ani hizlanma ve yavaslama, doniis, sigrama, tekme atma,
topa ve rakibe mudahale etme siklikla kullanilmaktadir (Bangsbo, & Michalsik, 2002;
Wong, & Hong, 2005). Ayrica futbolda kat edilen mesafenin %36’s1 kosu, %24°di
yiriime, %?20’si uzun yiirliylis, %11°’1 sprint ve %7’si geriye dogru hareketten
olugsmaktadir. Kat edilen mesafenin ise sadece %2’si topla yapilmaktadir (Strudwick,
2001).

2.6. Futbol Tarihi

Futbolun, M.O. 5. yiizyilda ilk olarak Antik Cin’de basladig1 belirtilmektedir.

Antik Cin’de baglayan futbol daha sonra Japonya, Yunanistan ve Avustralya gibi



ilkelere de yayildig1 kaynaklarda gegmektedir. 19. yiizyilda ise Ingiltere’de ilk modern
futbolun ortaya c¢iktigina dair kaynaklar vardir. Orta ¢agin oncesinden 19. yiizyila
kadar ingiltere nin kasaba ve kéylerinde yerel geleneklere gore ve minimum kurallarla
futbol oynandig1 ancak zamanla ortaya ¢ikan kural eksikligi ve kural farkliliklarinin
futbolu her yerde oynanmasmi engelledigi bilinmektedir. Bu amagla, 1843 yilinin
basinda Cambridge Universitesi futbol oyun kurallarmi standartlastirma girisiminde
bulunmus ve 1863 yilinda Ingiltere Futbol Federasyonu (FA) tarafindan ilk basit futbol
kurallarmin olusturulmasma katki saglamistir. Ayni yil Ingiltere’de ilk futbol kuliibii
kurularak giinlimiiz modern futbolunun ilk 6rnegini teskil ettigi bilinmektedir. 1886
yilinda ise Futbol Oyun Kurallar1 tekrar diizenlenerek ayni yil icinde Ingiltere, Iskogya,
Galler ve irlanda Futbol Federasyonu tarafindan futbolun tiim diinyada ne ttir kurallarla
oynatilacagma karar veren ve bu kurallar1 gelistirmeye ve degistirmeye sahip tek
kurum olarak Uluslararast Futbol Birligi Kurulu (IFAB) kuruldugu kaynaklarda
gecmektedir. Bununla birlikte ilk profesyonel ligin de 1888 yilinda kuruldugu
kaynaklarda belirtilmektedir. Ayrica 1904 yilinda uluslararasi turnuvalar1 dizenlemek
ve tanitmak amaciyla Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) kuruldugu

bilinmektedir (Abdo, 2019; Erdogan, 2008; Essa, 2022; IFAB, 2017/18).

2.6.1. Tirkiye’de futbol tarihi

Tiurkiye’de futbol ilk olarak 1875 yillarinda oynanmaya baslandigi
bilinmektedir. Osmanli doneminde Selanik’te baslayan futbol, zamanla Bornova’ya
kadar ulasarak Ingilizler tarafindan Izmir’de ilk futbol kuliibiiniin kurulmasima sebep
oldugu bilinmektedir. Sonrasinda Istanbul’a da ulasan futbol, Kadikdy ve Moda’y1
etkisi altina alarak tiim kentin ilgisini ¢ekmeyi basarmistir (Tiirkiye Futbol
Federasyonu, 2016).

1897 yilinda izmir karmasi ve Istanbul karmasi karsilasmasi, Tiirk
topraklarindaki ilk futbol mag1 olarak bilinmektedir. Fuad Hisne Bey ve Resat Danyal
Bey tarafindan ilk futbol takimi olarak kurulan Black Stocking, 1901 yilinda Rumlara
kars1 oynadig1 misabaka Tirk takimlarinin ilk futbol miisabakasi olarak kayitlarda yer
almaktadir. Istanbul’da yasayan Ingilizler ve Rumlarm da futbola gosterdikleri artan

ilgi arka arkaya futbol kullplerinin kurumasina vesile olmus ve Kadikdy Futbol
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Kuliibii, Ingiliz ve Rumlarm Istanbul’da birlikte kurdugu ilk futbol kuliibii olarak
kayitlara gecmistir. Ancak bir siire sonra Ingiliz ve Rumlarm arasinda ¢ikan
anlagmazliklar neticesinde Ingilizler Moda Futbol Kuliibii’nii, Kadikoylii Rumlar ise
Elpis ve Imogene kuliiplerini kurdugu bilinmektedir. Kurulan futbol takimlarinin
artmastyla 1903 yilinda Istanbul Futbol Ligi kurulmus ve Galatasaray, Fenerbahge,
Besiktas takimlar1 da bu ligde miicadele ettigi bilinmektedir.

1908-1923 yillar1 Tiirkiye’de futbolun yesermeye basladigi donemdir.
Istanbul’un ardindan Izmir, Ankara, Eskisehir, Bursa, Adana ve Trabzon sehirlerinde
futbol hizla yayilmaya baslamig ve donemin 6nemli organizasyonlar1 olarak Pazar
Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Idman Birligi Ligi ve Istanbul Sampiyonlugu Ligi
diizenlenmistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2016).

2.6.2. Gunimiuzde futbol

Yusuf Ziya Onis baskanlhiginda Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 1923
yilinda kurulmustur. TFF, 1951 yilinda profesyonellige gecerek 1954 yilinda Avrupa
Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA)’ne 34. (ye olarak kabul edilmistir. 1992 yilinda
ise 3813 sayil1 yasanin kabuliiyle futbol faaliyetlerini Milli ve Milletlerarasi kurallara
gore ylriitme, teskilatlandirmak, gelistirmek ve Tiirkiye’yi futbol konusunda yurt
icinde ve yurt disinda temsil etmek zere, 6zel hukuk hikimlerine tabi ve tizel kisilige

sahip, 6zerk bir yaptya kavusmustur (Inal, 2006).

2.7. Futbolda Bdélgeler ve Oyuncu Pozisyonlari

Futbolda, her oyuncunun saha icinde farkli gorevleri vardwr. Bu farkh
gorevlerin olmas1 futbolcularm saha icindeki pozisyonlarmni da belirlemektedir.
Futbolda kaleci disindaki ¢ogu pozisyon; defans (savunma), orta saha ve forvet
(hicum) oyuncular1 olarak {i¢ kategoriye ayrilir. Oyunculari egitmek ve stratejileri
planlamak gibi bir misyonu bulunan antrendrler, hiicum ve savunma dengesi saglayan
farkli dizilislerde oyuncularmi nasil kullanacaklarina karar verirler. Genelde
antrenorler, savunma bolgesi (1. Bolge), orta saha bolgesi (2. Bolge) ve hiicum bdlgesi
(3. Bolge) olarak dizilisleri belirlerler (Martin, 2023; Y1ldiz, 2021).
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Bir takimin sahada sahip oldugu defans, orta saha ve forvet oyuncularinin sayisi
diziliglerine baghdir. Kalecinin dahil edilmedigi numaralandirma, sahadaki her
bolgeye ka¢ oyuncunun bulundugunu belirten {i¢ veya dort sayiyla tanimlanir.
Futbolda en yaygin dizilislerden biri, bir kalecinin 6niinde dort defans, dort orta saha
ve iki forvet oyuncusunun yer aldigi 4-4-2 sistemidir. Baska bir dizilis de takimin
hiicum atagina liderlik edecek ii¢ forveti olan 4-3-3 sistemidir. Bu sistemler gucli ve
etkili bir savunma hatt1 iizerine kuruludur (Martin, 2023; Merino, & Mueller, 2024).

2.7.1. Kaleci

Savunma (1. Bolge) oyunculari arasinda sayilan ve savunmanin son hatti olan
kaleci, sahada ellerini kullanmasina miisaade edilen tek oyuncudur. Bir kalecinin ilk
gorevi, her ne sekilde olursa olsun rakibin sutlarmi durdurmaktir (Merino, & Mueller,
2024). Kaleciler, ceza sahasi i¢inde, rakipten gelen topu ya tutar ya da kalesinden
uzaklastirarak rakibin tehlikeli ataklarini1 6nler (Arnason, 2004). Kalecilerin rakipten
gelen sutlar1 durdurmak i¢in miikemmel reflekslere sahip olmasi gerekir. Ayrica
kalecilerin; gucli ve isabetle vurus, organizasyon, hizli karar verme ve yakalama gibi
bircok farkli beceriye de sahip olmasi gerekir (Martin, 2023). Bununla birlikte rakibin
ataklar1 sonucunda topa sahip olan kaleciler, topu en uygun durumdaki takim arkadasi

ile bulusturarak hiicum atagmi baglatmalidir (Pyne, 2006).

2.7.2. Defans

Rakibin gol atma girisimlerini engellemekle sorumlu olan defans oyuncular
genel olarak bek ve stoper olarak adlandirilirlar. Genellikle biri sahanin sag tarafinda,
digeri ise sahanin sol tarafinda iki bek bulunur. Stoperler de genellikle kalecinin tam
oniinde yer alir (Merino, & Mueller, 2024). Son savunma hattin1 olusturan defans
oyunculari, diger takimin kaleye sut atmasii engelleyerek bir anlamda kaleciye
yardime1 olurlar (Martin, 2023). Defans oyuncularmin; 6ngorii kapasitesi, oyunu ve
rakibin beden dilini okuma becerisi gelismis olmalidir. Bununla birlikte stoperler, hava
hakimiyetine ve liderlik 6zelliklerine; bekler ise hiz ve dayanikliliga da sahip olmalidir

(Merino, & Mueller, 2024). Bunlardan farkli olarak sistemsel dizilislere ve gorev
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farkliliklarina bagli olarak, stoper oyuncusunun biraz daha gerisinde kaleciye daha
yakin konumda bulunan ve savunma hattinin gerisine atilan derin toplar1
uzaklastirmakla gorevlendirilen libero oyuncusu da bir savunma oyuncusudur (Martin,
2023).

Defans oyuncular1 6zellikle de bek oyuncular1 diger oyunculara goére daha
yiksek hizda sprint mesafesine sahiptirler. Ayrica beklerin savunma ve hiicum hattini
birbirlerine baglamasi, onlarm yiiksek hizlar ile daha uzun mesafelerde miicadele
etmesine yol a¢maktadir (Bortnik, 2024). Bununla birlikte bekler, orta saha
oyunculariyla birlikte takimin en yiiksek fiziksel kapasiteye sahip sporcularidir

(Bongiovanni, 2023).

2.7.3. Orta saha

Hiicum ve defans arasinda oynamalar1 sebebiyle orta saha oyuncular1 hiicum
ve savunma arasindaki baglantiy1 saglar. Birden fazla merkez orta saha oyuncusu
vardir. Defansif orta saha oyunculari, orta sahanin geri kalanina kiyasla daha derinde
yer alir ve rakip ataklar1 durdurarak daha ¢ok savunma hattin1 korumaya odaklanir.
Bununla birlikte defansif orta saha oyunculari, takiminin gol atmasina yardimci olmak
icin uzun paslar atmaya calisirlar (Martin, 2023). Ayrica topu rakip takimdan
kazanmaktan ve topu ag¢ik takim arkadaglarina vererek gol firsatlar1 olusturmaktan da
sorumludur. Cok fazla kostuklar1 i¢in yiiksek dizeyde kardiyovaskiler kondisyona
gereksinim duyarlar (Merino, & Mueller, 2024). Defansif orta saha oyuncularinin top
kapma, top stirme, sut ¢cekme ve pas verme gibi becerilere sahip olmasi gerekir (Norton,
1999). Defansif orta saha oyuncusuna benzer bir savunma rolline sahip merkez orta saha
oyuncusu, top kendi takimmdayken, rakibin kale alanina girerek gol atmaya veya diger
oyuncular icin gol firsatlari olusturmaya caligirlar (Merino, & Mueller, 2024). Ofansif
orta saha oyuncular1 ise oyun kurucu olarak gorev yaparlar. Bununla birlikte topu diger
orta saha oyuncularma ve forvetlere atarak hiicum organizasyonlarina yon verirler.
Ofansif orta saha oyuncularinin top konusunda becerikli olmalari, orta sahada topa
sahip olabilmeleri ve hiicuma katki saglayacak pozisyonlarda diger oyunculara topu
verebilmeleri gerekir. Ofansif orta saha oyuncularinmn diger orta saha oyuncular1 kadar

savunma yapmasi beklenmez ancak
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gerektiginde yardimc1 olmalar1 beklenir (Martin, 2023). Bununla birlikte ofansif orta
saha oyuncularinin hiz, dogaglama, teknik, pas verme gibi becerilerinin gelismis
olmas1 gerekir (Merino, & Mueller, 2024). Ayrica orta saha oyuncular1 en uzun
ortalama mesafeyi kat eden oyunculardir (Bortnik, 2024).

Genellikle takimin en hizli oyunculari olan, savunmanin 6niinde ve sahanin
kenarlarmda oynayan kanat oyunculari, ¢ogu diziliste biri sagda, digeri ise solda olmak
uzere iki tanedir. Bu oyuncular rakip kanat bek oyuncular1 ve diger defans oyunculari
ile miicadele eder ve gol firsatlar1 olusturmak igin ceza sahasma pas ve orta gondererek
takimin hiicum organizasyonlarina katkida bulunurlar. Kanat oyuncular1 hiz, top
stirme, top hakimiyeti, sut, gucli pas ve teknik beceriler ile karakterize edilir (Martin,
2023; Merino, & Mueller, 2024).

2.7.4. Forvet

Forvetler, orta saha oyuncularmin attiklar1 paslari en iyi sekilde kullanarak gol
atmaktan birincil derecede sorumlu olan hiicum oyuncularidir (Arnason, 2004;
Merino, & Mueller, 2024). Her zaman takimin en ileri oyuncusu olan forvet, takimimn
en ¢ok gol atan oyuncusudur (Merino, & Mueller, 2024). Genellikle huctim sirasinda
rakip ceza sahasina en dnce kosan forvetler, gollerinin ¢ogunu kafayla atarlar (Martin,
2023). Fiziksel gii¢, gii¢lii sut becerisi, odaklanma ve sogukkanlilik iyi bir forvette
bulunmasi gereken 6zelliklerdir (Merino, & Mueller, 2024). Forvetlerin topsuz
alana yaptigi kosular, takim arkadaslari i¢in rakip savunma oyuncularini tastyarak bos
alan olusturur ve takim arkadaslarina hazirlik paslari i¢in katki saglar (Pyne, 2006).
Ayrica Kalecilerle birlikte takimin en uzun ve en agir sporculari olarak forvetlerdir
(Bongiovanni, 2023). Glnumiizde savunma ve hiicum oyunculari, farkl
gorevler icin farkli 6zelliklere sahiptir. 1961-1997 yillar1 arasinda oyun hizinin
neredeyse iki katina ¢ikmasi, oyuncu Ozelliklerinin zaman iginde ne derecede
degistigini kanitlar niteliktedir. Degisen futbol ile birlikte gereksinim duyulan;
stratli deparlar, hiicum sirasinda bosluklar olusturmak, pozisyonu korumak, rakip
oyuncuyu takip ve skor icin aksiyon olusturma becerileri oyuncularin daha gugli,
daha hizli ve daha becerikli olmasmi gerektirmektedir. Dolayisiyla futbolda

oyuncularin sahip olmasi gereken
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Ozellikler degisir ve farklilik gosterir. Bu sebeple beceri degerlendirmesinin
oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlara gore yapilmasmnin daha uygun olacagi ortaya

cikmaktadir (Arnason, 2004; Norton, 1999; Pyne, 2006).

2.8. Motor Ogrenme

Ogrenme, bireyin i¢sel durumundaki, performanstaki nispeten kalici bir
tyilesmeden kaynaklanan ve uygulama sonucu ortaya ¢ikan bir degisikliktir (Magill,
2007). Ogrenme, davranista nispeten kalic1 degisikliklere yol acan, dikkati stirece daha
fazla yonlendiren, uygulama veya deneyimle iligkili bir dizi sirectir (Schmidt, & Lee,
2011). Bu iki tanimdan yola ¢ikarak motor 6grenmenin bazi 6zellikleri tanimlanabilir.
Ogrenme, beceri gerektiren eylemler iretme yetenegi kazanma siirecidir; uygulamanin
veya deneyimin dogrudan bir sonucudur, igsel bir siirectir ve bu nedenle ortaya ¢ikisi
gozlemlenebilir motor davranistaki degisiklikler yoluyla anlasilmaktadir; davranista
nispeten kalic1 degisiklikler olusturur (Tani, 2016).

Ogrenme siirecinin anlagilmasi dgreticilere, 6gretim uygulamasmin nasil
yapilacagi hakkinda temel bilgiler sunarak 6gretimin daha etkili ve optimal diizeyde
gerceklesmesini saglar (Coker, 2022).

Amact uygulama sonucunda bireyin motor davranisinda meydana gelen
degisikliklerin altinda yatan mekanizmalar1 ve surecleri, ayn1 zamanda bunu etkileyen
faktorleri inceleyen bir arastirma alani olan motor Ogrenme (Tani, 2016) ve
hareketlerin nasil kontrol edildigini, merkezi sinir sisteminin kas ve eklem
hareketlerini nasil organize ettigini inceleyen ve insan hareketlerinin altinda yatan
sinirsel, fiziksel ve davranigsal yonleri inceleyen ¢alisma alani olan motor kontrole
(Levin, & Piscitelli, 2022) atif yapildiginda 6grenme, pratik veya deneyim sonucunda
bireyin amaca ulagsmak igin vicut ve bolumlerinin istemli hareketini gerektiren motor
beceriyi gerceklestirme becerisinde meydana gelen nispeten kalic1 degisiklik olarak
tanimlanir (Bozkurt, 2009; Coker, 2022).

Nispeten kalici bir degisimle sonuclanan igsel siire¢lerin dogrudan
gozlemlenmesi zordur. Bu nedenle bir motor becerinin 6grenildigini tespit ederken,
yeterlilik diizeyi veya hareketin yiiriitiilmesi anlamina gelen performansa bakilir.

Performans, yorgunluk ve kaygi gibi degiskenlerden etkilense de mutlaka bir beceri
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kaybina neden olmaz (Coker, 2022; Tani, 2016).

Beceri kavrami bireyin kisa slirede karmasik hareketleri 6grenebilmesi ve
degisik sartlar altinda bu hareketleri ¢abuk, amaca uygun olarak gercgeklestirme
yetenegidir (Hirtz, & Starosta, 2002). Beceri bir performansin kalitesini tanimlamak
icin kullanilir ve bireyin becerikli olarak tanimlanmasi, onun yiiksek derecede
yeterlilige ulagtig1 anlamina gelir (Coker, 2022).

Motor beceri terimi, dort kriteri karsilayan bir eylemi veya beceriyi tanimlar:

1. Hedefe yoneliktir, yani bir hedefe ulasmak i¢in gergeklestirilir.

2. Hedefe ulagmak icin viicut veya uzuv hareketleri gereklidir.

3. Bu hareketler istege baghdir.

4. Upygulama sonucunda motor beceriler gelistirilir (Bozkurt, 2009; Coker,
2022). Uygulayicilar spor ile beceri arasindaki ayrima dikkat etmelidir. Futbol
bir spordur ve sut, pas, top stirme, top kontroli, top sektirme gibi bir¢cok beceriden
olusur (Bozkurt, 2009).

2.8.1. Motor 6grenme agamalar1

Bir olgu olarak motor 6grenme, belirli karakteristik asamalarm tanimlandigi
stirekli bir siirectir. Motor Ogrenmede, bilissel olarak adlandirilan bir baslangic
asamasl, iliskisel olarak adlandirilan bir ara asama ve otonom olarak da bilinen bir son
asama yer alir (Fitts, 2004). Blyik oranda bilissel bir slire¢ olan baslangi¢ asamasinda
ne yapilmasit gerektiginin yani becerinin amacmin anlasilmasi, hareketi
gerceklestirmek i¢in secici olarak dikkat edilmesi gereken bilgiler ve hazirlanmasi
gereken eylem planinin anlasilmasi beklenir. Tespit ve diizeltme mekanizmasinin
gelismedigi bu asamada, ¢ok sayida uygulama hatasi yapilir. Motor 6grenmenin iKinci
asamasinda, hatalarin kademeli olarak azaltilmasi ve bunun sonucunda becerinin
gelistirilmesi hem mekansal hem de zamansal olarak daha organize hale getirilmesi
beklenir. Bu asamada igsel ve digsal geri bildirimler, birey tarafindan performansin
degerlendirilmesinde kullanilir. Degerlendirme sonucu yapilan siirekli tekrarlarla
O0grenmenin son asamasi olan otonom asamaya ulasilir. Otonom agamada, motor
hareketin yiiriitiilmesi dikkat taleplerinden bagimsiz hale gelir ve birey artik

performansin diger yonleriyle ilgilenir. Bu agsamada hareket kontrolii, merkezi sinir
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sisteminin daha diisiik, daha az bilin¢li merkezlerine devredilir (Tani, 2016).

2.8.2. Beceri siniflamalari

Uygulayicilar 6grenme deneyimlerini tasarlarken dikkate almalari gereken
cesitli beceri siiflamalar1 vardir. Bu ¢esitli beceriler arasindaki iligkileri bilmek,

uygulayiciya beceri 6gretiminin planlamasinda kolaylik saglar (Coker, 2022).

2.8.3. Bireysel farkliliklar

Uygulayicilarin karsilastigi zorluklardan biri, tiim bireylerin benzersiz oldugu
gercegidir. Bireylerin benzersizligi, bireysel farkliliklar olarak bilinen nispeten
istikrarli ve kalic1 6zelliklerin bir fonksiyonudur. Boy, viicut tipi, uykusuzluk, hizli ve
yavas kasilan liflerinin sayis1 (fizyolojik yapi1), 6grenme stilleri, onceki hareket
deneyiminin tlrl ve miktari, motivasyon, gelisim dlzeyi, kilturel arka plan, psikolojik
yapi, tutum, giiven hepsi beceri yeterliligini gelistirme oranini ve potansiyelini etkiler.
Bireysel farkliliklar nedeniyle, 6gretim stratejileri tim bireyler icin esit derecede etkili
olmayacaktir ve bu nedenle uygulayicilar, farkli birey ihtiyaclara ve niteliklerine

dayali olarak kullanilacak en iyi stratejileri belirlemelidir (Coker, 2022).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu arastirma, 2024-4/2 no.lu Bursa Uludag Tip Fakiiltesi Saglik Arastirmalari
Etik Kurul Karar1 (EK 1) ile yiiritilmiistir. Veriler toplanmadan o6nce Bursa

Kiiltiirspor ve Yeni Karamanspordan gerekli izinler alinmustur.
3.1. Arastirmanin Yontemsel Metodu

Bu arastirmada, gen¢ futbolcularda dar alan oyunlarinin ve 1sikli reaksiyon
egzersizlerinin teknik aksiyonlara ve seg¢ilmis motorik 6zelliklere Uzerindeki etkisini

incelemek amaciyla Ontest-sontest karsilastirma modeli kullanilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Bursa ilinde faaliyet gosteren spor kuliiplerinde lisansh olarak
futbol oynayan yaslar1 12-13 arasinda degisen 30 erkek futbolcu goniilliiliik esasma
uygun olarak katilim saglamistir. Calismada yer alan katilimcilar haftada en az iki giin
futbol antrenmanlarina devam eden sporculardan olusturulmustur. 30 gonulli katilime1
rassal olarak esit sayida ii¢ gruba ayrilmistir (Grupl: n=15, Grup2: n=15). Ayrica
arastirma, katilimcilarin miisabaka doneminde yapilmistir. Sporcularin ¢calismaya dahil
edilme kriterleri;

1. Gonilli olmak,
2. 12-13 yaslar1 arasinda erkek olmak,
3. Futbol lisansima sahip olmak,
4. Bir futbol kuliiblinde aktif olarak musabakalara katiliyor olmak seklinde
belirlenmistir.
Katilimcilarin diglanma kriterleri ise;
1. Futbol haricinde baska bir bransta lisans1 olmak,
2. Kronik bir rahatsizligi bulunmak,

3. Duzenliolarak ilag kullaniyor olmak seklinde belirlenmistir.
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3.3. Cahisma Protokolu

Arastirmaya baslamadan bir hafta 6nce katilimcilara ¢alismanin amaci, siiresi
ve deneysel protokoll hakkinda bilgi vermek amaciyla bir toplant1 yapildi. Toplanti
esnasinda katilimcilara aragtirmanin yontemi, riskleri ve olas1 faydalarinin agiklandigi,
Helsinki Bildirgesi’ndeki insan arastirma standartlarinda agiklanan tavsiyelere uygun
sekilde hazirlanmis “Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu” okutularak imzalatildi (EK
2). Daha sonra katilimcilardan dogum yili, sporda deneyim yili ve futbolda oynadigi
pozisyon bilgilerinin yer aldig1 kisisel bilgi formunu doldurmalar1 istendi. Bununla
birlikte katilimcilara, arastirmada uygulanacak testler, yontemler ve antrenman
protokolii hakkinda bilgilendirme de yapildi. Ayrica katilimcilarm veli ve
antrendrlerine arastirma hakkinda ayrintili bilgi verildi.

Katilimcilara, antrendrler vasitasiyla ol¢iim ve testlerin yapilacagi glinden 2
giin once bilgi verildi. Test giinii, calismada yer alan spor kuliiplerinin tesislerine
gidilerek, katilimcilarin boy uzunlugu 6lgtimleri 0,01 cm hassasiyete sahip mezura ile
anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, bas frontal diizlemde pozisyon
alimdiktan sonra 6lgiildii ve Olclim santimetre olarak kaydedildi. Kilo, viicut kitle
indeksi (VKI) ve viicut yag oranlari ise Tanita BC 418 cihazi ile 6lguildil. Katilimeilara,
15 dakika genel 1simnma (kosu-esnetme egzersizleri) sonrasinda Mor-Christian Futbol
Yetenek Testi (pas verme, top siirme, sut atma), T testi (¢eviklik), Illionis Testi
(ceviklik) ve Isikli Reaksiyon Testi 6ntest protokol olarak uygulandi.

Antrenman etkisini ortadan kaldirmak i¢in arastrmaya katilan iki spor
kulGibunin oyuncusu gruplarda esit sayida yer aldi. 1. grup dar alan oyunu ve 1sikli
reaksiyon egzersiz antrenman grubu (n=15), 2. grup ise kontrol grubu (n=15) olarak
belirlendi. 1 grup en az bir gun ara verilerek 8 hafta, haftada 2 giin 25 dakika dar alan
oyunu ve 15 dakika 1s1kli reaksiyon egzersizi antrenmani uygulandi. 2. grup ise isinma,
ana boliim ve soguma boliimlerinden olusan giinliik antrenmanlarina devam etti. Dar
alan oyunu ve 151kl reaksiyon egzersizi uygulamasi, sporcularin normal antrenman
programma ek olarak antrenmanin hemen Oncesinde uygulandi. 8 hafta sonunda
Ontestte uygulanan futbola 6zgii beceri testleri tekrarlanarak calisma sonlandirildi.

Gruplarin olusturulmasi Sekil 1°te, haftalik calisma protokolii gosterilmistir.
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17-00 PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
19-00
saat

1-Hafta Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Caligmasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikli Reaksiyon Isikh Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

2-Hafta Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Caligmasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikl Reaksiyon Itk Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

3-Hafta Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Caligmasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikli Reaksiyon Itk Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

4-Hafta Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Caligmasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikh Reaksiyon Itk Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

5.Hafta Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Calismasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikli Reaksiyon Itk Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

6-Hafta Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Calismas
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikl Reaksiyon Itk Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

7-Hafta Isinma Takim Caligmasi Ismma Takim Calismasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikli Reaksiyon Itk Reaksiyon
Egzersizi Egzersizi

B'Haﬁa Isinma Takim Caligmasi Isinma Takim Calismasi
Dar Alan Oyunu Dar Alan Oyunu
Isikli Reaksiyon Isikli Reaksiyon
Eqzersizi Egzersizi

Sekil 1. Haftalik futbol geleneksel antrenman protokolii ek icerik olarak dar alan oyunu ve 1g1ikli reaksiyon
egzersizi.

3.3.1. Vicut kompozisyonunun degerlendirilmesi

Bu c¢alismada futbolcularn viicut kompozisyon Olglimleri Tanita Vvlcut
kompozisyon analizorii (BC 418, Japonya) kullanilarak yapildi. Viicuttaki yag
kiitlesini, biyoelektrik empedans ile belirleyen Tanita cihazi, ayaklarin konuldugu
platformdan alternatif bir akim vererek Ol¢iim gergeklestirmektedir (Brodie, 1998).
Test srasinda futbolculara test ayrintili olarak anlatildi. Olglim sirasinda 1 kilogramlik
kiyafet agirligr diisiildi, futbolcunun yas, boy ve cinsiyet bilgileri girildi
Futbolculardan ¢iplak ayakla sensorlerin iizerine ¢ikip, cihazin yaninda bulunan
butonlar1 ¢iplak el ile kavramalar1 ve hareketsiz beklemeleri istendi. Futbolculardan
Ol¢lim bittiginde cihazdan inmeleri istendi ve dl¢iim sonuclar1 cihazdan ¢ikt1 olarak

alind1.

3.3.2. Dar alan oyunu antrenman protokoli

Dar Alan Oyunu: Dar alan oyunu 35 metre genisliginde 35 metre uzunlugunda

olan alanda, kalecisiz, antrenor tesviki olup, temas sinirlamasi yok, hedef durmadan 3
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dakika stirdtirmek 6v6+3 (6 kisiden olusan iki takim ve her iki takimda da oynayabilen
3 kisi) oyunculardan olusacaktir. 5 set her bir set 3 dakika seklinde uygulanip;
dinlenme araliklari1 setler aras1 150 saniye araligindadir. Dar alan oyun antrenmani 1 ci

gruba haftada 2 gun, 50 dakika, %60-70 siddetinde 8 hafta siiresince uygulandi.

Sekil 2. Dar alan oyunu antrenman protokoli

3.3.3. Isikli reaksiyon egzersiz antrenman protokoli

Isikli Reaksiyon Egzersizi: A noktasinda Gizgi tizerinde iki ayag1 da yere basacak
sekilde beklemektedir. Geng¢ Futbolcularin karsisinda 3 tane 1s1kli reaksiyon modiilii
bulunmaktadir. Ortada ki modiiliin A noktasmna olan uzakligi 50 cm’dir. Modiillerin
kendi aralarindaki mesafeleri de 15 cm olarak ayarlanmistir. Caligma 20 saniye siiriip
2 set halinde yapilds, setler arasi dinlenme siiresi 10 saniye surdu. 1 ci gruba haftada 2

giin, 30 dakika, 8 hafta siiresince uygulandi(Korkmaz. N, & Karabulak, A).
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Sekil 3. Isikli reaksiyon egzersiz antrenman protokoli

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Mor-Christian futbol yetenek testi

Mor-Christian genel futbol yetenek testinde amag, futbolda pas verme, top
stirme ve sut atmay1 degerlendirmektir.

Top Siirme Testi: Istasyonu 18m ¢apmnda dairenin ¢izgileri iizerine 4,5m
araliklarla yerlestirilen 45 cm yiiksekligindeki 12 dairesel huni den olugmaktadir.
Istasyonun baslangic1 daireye dik olacak sekilde ¢ekilmis 1m’lik bir gizgidir. Test ‘¢ik’
komutu ile sporcunun baslangi¢ ¢izgisi iizerinde duran topu siirmesiyle baslar. Pas
verme testi istasyonu 45 cm yiiksekliginde dairesel 5 huniden olusmaktadir.
Istasyondaki kale; 2 huni aras1 uzaklik 91cm olup, hunilerin arkasma ¢ekilen 1,20 m’
lik bir ¢izgiden olugsmaktadir. Pas noktalarinda bulunan huniler; 2 huni gol ¢izgisinin
merkezinden 45 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga tanimlanirken, diger
huni ise gol ¢izgisinin merkezinden 90 derecelik ac1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga
konumlandirilmistir. Mor-Christian top siirme testinde futbolcu, "Basla" komutu ile
baslangi¢ ¢izgisinde duran topla koniler arasmmda miimkiin oldugu kadar hizli top
stirerek baslangi¢c cizgisine doner. Top siirme testinde, iki denemeden en iyi olan
zaman sonu¢ skoru olarak kaydedilir.

Pas verme testi igin test istasyonu, 91 cm. genisliginde ve 45 cm. yiiksekliginde
bir kalenin (iki koni 91 cm. aralikla konur) arkasma 1,21 metrelik ip gol ¢izgisi olarak

yerlestirilir. 2 koni gol c¢izgisiyle 45° ag1 yapacak sekilde 13,5 metre uzakliga
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yerlestirilir, bir tiglincii koni gol ¢izgisine 90° ag1 ile 13,5 metre uzakliga yerlestirilir.
Pas verme testinde {i¢ koninin de bulundugu yerden kaleye dorder vurus yapilir
(toplam 12 pas). Her {i¢ noktadan da deneme yapilmasina miisaade edilir. Pas verme
testinde, her basarili pas i¢in 1 puan verilir. Kale konilerine ¢arpan toplar da basarili
olarak kaydedilir. Sonug¢ skoru 12 pas vurusunun toplami olarak kaydedilir.

Sut atma testi i¢in test istasyonu, 1,21 metre ¢apmndaki 4 daire kaleye
yerlestirilir. Topa vurulacak c¢izgi kaleden 14,5 metre uzakliga ve kaleye paralel
isaretlenerek teste hazir hale getirilir. Sut atma testinde, vurus ¢izgisinin gerisinden
futbolcu hedefe dogru duran toplara vurur ve top vurus ¢izgisinin gerisinde herhangi
bir yere yerlestirilir. 4 adet olan ¢gember hedeflerin her birine dorder kez vurus yapilir
(toplam 16 kez). Sut atma testinde puanlama su sekildedir; dogru hedefe giden sutlara
10 puan verilir ve yanlis hedefe giden sutlara 4 puan verilir. Ornegin iist-sag hedefe
atilan sut basarili ise 10 puan verilir, eger vurus alttaki hedefe girerse 4 puan verilir.
Hedefe dogrudan giren toplar basarili sayilir, fakat yuvarlanarak veya yerden
ziplayarak hedefe giren toplar basarisiz sayilir. Sonu¢ skoru 16 denemenin toplami

olarak kaydedilir (Mor, & Christian, 1979).

3.4.2. T ceviklik testi

T Ceviklik Testi Test Oncesi sporculara parkurun tanitimi ve gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 1 deneme yapmalarina izin verilmistir
sporcu bagla komutu ile “A” noktasindan baglar, “B” noktasima diiz bir sekilde kosar
ve sag eli ile koniye dokunur. Daha sonra sola dogru “C” noktasina dogru yan adimlarla
kosar (side step) ve “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga tarafa dogru tekrar yan
admmlarla kosup “D” konisine sag eli ile dokunur, sonra “B” konisine dogru yan
adimlarla kosup sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine dogru geri geri kosarak gelir
ve “A” konisine dokunur dokunmaz kronometre durdurulur. Bu testte sporcu 5
dakikalik dinlenme ile 3 tekrar yapar. Sporcunun en iyi olan derecesi kaydedilir.
1.Adim: A’dan B’ye (diiz kosu) 2.Adim: B’den C’ye (yan kosu) 3.Adim: C’den B’ye
(yan kosu) 4.Adim: B’den D’ye (yan kosu) 5.Adim: D’den B’ye (yan kosu) 6.Adim:
B’den geri (geri geri kosu) (Turanl, 1997).
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Sekil 4. T ceviklik testi
3.4.3. lllinois ceviklik testi

Illinois Ceviklik Testi eni 5 metre, boyu 10 metre ve orta boliminde 3.3 metre
araliklarla diiz bir hat Gzerine dizilmis U¢ koniden olusan test parkuru, zemini suni ¢im
olan futbol sahasmna kurulmustur. Test, her 10 metrede bir 180 ° doniisler iceren 40
metresi diiz, 20 metresi koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test Gncesi
sporculara parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda
1 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporcular test parkurunun baslangig gizgisinde,
yiizlistli yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken c¢ikis
yapmiglardir. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Bu testte
sporcu 5 dakikalik dinlenme ile 3 tekrar yapar. Sporcunun en iyi olan derecesi

kaydedilir (Ozbay, 2018; Turner, 2011; Young, & Farrow, 2006).
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3.5. istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 26.0 (Statistical Package for Social
Sciences) paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik seviyesi p<0,05
olarak kabul edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde; say1, ortalama, standart sapma
kullanilmigtir. Normallik degerlendirmesi, Shapiro-Wilk testi ve carpiklik/basiklik
degerlerine birlikte bakilarak bulunmustur. Gruplar aras1 degerlendirmelerde One-Way

Anova (Tek Yonli Anova) kullanilmistir.
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4. BULGULAR

12-13 yas geng futbolcularda dar alan oyunun ve 151kl reaksiyon egzersizin
Uzerine etkisinin arastirildig: bu ¢alismada 15 (%50) dar alan oyunu ve 11kl reaksiyon
egzersizi antrenman grubu ve 15 (%50) kontrol grubu olmak (izere toplam 30 geng
erkek futbolcu 6ntest-sontest modeliyle degerlendirilmeye alinmistir.

Bu calismada yapilan degerlendirmeler sonucunda elde edilen bulgular tablo

2 ile tablo 7 arasinda verilmistir.

4.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ézellikleri
Grup 1 (n=15) Grup 2 (n=15) Toplam (n=30)

Yas (yil) 12,45+0,25 12,5%0,24 12,47+0,24
Agirhik (kg) 40,47+4,74 37,33+6,18 39,445,52
Boy (cm) 149,13+0,59 147,47+0,56 148,3+0,57
VKi (kg/m?) 18,09+0,99 17,52+1,56 17,52+1,56
Spor Deneyimi 4+0,35 4,02+0,41 4,01+0,38

Grup 1: Dar Alan Oyunu ve Isikli Reaksiyon Egzersiz Antrenman Grubu
Grup 2: Kontrol Grubu
VKI: Vicut Kitle Indeksi

Tablo 1 incelendiginde Grupl’in yas ortalamasi 12,45+0,25 yil, viicut agirligi
ortalamasi1 40,47+4,74 Kg, boy uzunluklar1 ortalamasi 149,13+0,59 cm, VKI ortalamasi
18,09+0,99 ve spor deneyimi 4+0,35 olarak tespit edilmistir. Grup2’nin yas ortalamasi
12,5+0,24 yil, viicut agirhigi ortalamasi 37,33+6,18 kg, boy uzunluklar1 ortalamasi
147,47+0,56 cm, VK] ortalamas1 17,52+1,56 ve spor deneyimi 4,02+0,41 olarak tespit

edilmistir.

27



160

140

120

100

&0

B HE
0

Yas Agirhk Boy VEI Spor Deneyimi

Grafik 1. Katihmcilarm yas, agirlik, boy, vki, yag, spor deneyimi ortalamalari. Mavi renk 1.grup, Yesil
renk 2.grup.

4.2. T Testi Ontest-Sontest Karsilastirmalar

Tablo 2. Katilimeilarin t testi tek yonlit ANOVA kargilagtirmalar

DEGISKENLER n XSS F p
Ontest 12.1+0.39 _
Grup 1 15 S 0,050%C
P Sontest 11,81+0.42 530 ’
a2 Ontest s 12.86+0 45 ; 0,228
P Sontest 12,880 .47 :

*p<0,05 (Grup 1¢1 anlaml farks ifade eder)

Bp=0.05 (Gruplar aras: sontest anlamli fark: ifade eder)
Grup 1: Dar alan oyunu ve 131kl reaksivon egzersiz antrenman grubu
Grup 2: Kontrol grubu

Tablo 2 incelendiginde Grup 1’in 6ntest ortalamasi (X =12,1) sontest ortalamas1
(X=11,81), Grup 2’nin dntest ortalamas1 (X=12,86) sontest ortalamas1 (X=12,8) olarak
tespit edilmistir. Gruplara ait p degerleri incelendiginde Ontest-sontest ortalamalari
arasinda Grup1 lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica gruplarin sontest
ortalamalar1 arasinda da Grupl lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (F = 42,30;

p<0,05).
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Grafik 2. Katilimcilarin t testi ortalamalar
4.3. llionis Ceviklik Testi Ontest-Sontest Karsilastirmalar
Tablo 3. Katilmeilarin illionis ¢eviklik testi tek yonld ANOVA karsilaghirmalar:
DEGISKENLER n X458 F p
Ontest 18,45£0,51
'3 ¥ %0
Grup 1 Sontest 1 18.05+0.51 1318 0,050
Ontest 18,6103 ’
Grup 2 15 : i 0529
P Sontest 18.61+0.29 :

*p=<0,05 (Grup 1c1 anlaml fark: ifade eder)

Hp<0,05 (Gruplar aras: sontest anlaml farks ifade eder)
Grup 1: Dar Alan Oyunu ve Isikli Reaksiyon Egzersiz Antrenman Grubu
Grup 2: Kontrol Grubu

Tablo 3 incelendiginde Grup 1’in Ontest ortalamasi (X =18,45) sontest
ortalamasi (X=18,05), Grup 2’nin 6ntest ortalamas1 (X=18,61) sontest ortalamasi
(X=18,61) olarak tespit edilmistir. Gruplara ait p degerleri incelendiginde ontest-

sontest ortalamalar1 arasinda Grupl lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Ayrica gruplarin sontest ortalamalar1 arasinda da Grupl lehine anlamli bir fark tespit

edilmistir (F = 13,18; p<0,05).
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B Grup 1 18,45 18,05
B Grup 2 18,61 18,61
Grafik 3. Katilimcilarm illionis geviklik testi ortalamalari
4.4. Inikh Reaksiyon Testi Ontest-Sontest Karsilastirmalar
Tablo 4. Katilimcilarin g1kl reaksiyon testi tek yonli ANOVA kargilagtirmalar
DEGISKENLER n X+£88 F p
Ontest 13,26=1.16
¥ 2 *
Grup 1 Sontest 15 14,131 24 0,050
Ontest 10,8+1 47 43,72

Grup 2 Sontest 13 10,6+1,59 0384

*p=0,05 (Grup 1¢1 anlamh farks ifade eder)

Pp=<0.05 (Gruplar aras1 sontest anlamli fark: ifade eder)

Grup 1: Dar Alan Oyunu ve Igikl Reaksivon Egzersiz Antrenman Grubu
Grup 2: Kontrol Grubu

Tablo 4 incelendiginde Grup 1’in Ontest ortalamasi (X =13,26) sontest
ortalamas1 (X=14,13), Grup 2’nin Ontest ortalamas: (X=10,8) sontest ortalamasi
(X=10,6) olarak tespit edilmistir. Gruplara ait p degerleri incelendiginde ontest-sontest
ortalamalar1 arasinda Grupl lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica
gruplarin sontest ortalamalar1 arasinda da Grup! lehine anlamli bir fark tespit edilmistir
(F = 45,72; p<0,05).
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Grafik 4. Katilmcilarm 1s1kl1 reaksiyon testi ortalamalari
4.5. Top Siirme Testi Ontest-Sontest Karsilastirmalar
Tablo 5. Katilimeilarin top siirme testi tek yonli ANOVA kargilagtirmalar:
DEGISKENLER n X+88 F p
Ontest 52 440 68
3 ) &0
Grup 1 Sontest 15 52.08+0.75 1645 0,030
Ontest 53.64+0.58 :
Grop 2 Sontest 15 53.7420.55 0,165

*p<0,05 (Grup 1¢1 anlaml fark: ifade eder)

Bp<0,05 (Gruplar aras: sontest anlamli farks ifade eder)

Grup 1: Dar Alan Oyunu ve Igikli Reaksiyon Egzersiz Antrenman Grubu

Grup 2: Kontrol Grubu

Tablo 5 incelendiginde Grup 1’in Ontest ortalamasi (X =52,44) sontest
ortalamas1 (X=52,08), Grup 2’nin Ontest ortalamasi (X=53,64) sontest ortalamasi
(X=53,74) olarak tespit edilmistir. Gruplara ait p degerleri incelendiginde Ontest-
sontest ortalamalar1 arasinda Grupl lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Ayrica gruplarin sontest ortalamalar1 arasinda da Grupl lehine anlamli bir fark tespit

edilmistir (F = 46,45; p<0,05).
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Grafik 5. Katilimcilarin top siirme testi ortalamalar1
4.6. Pas Verme Testi Ontest-Sontest Karsilastirmalar
Tablo 6. Katilmcilarin pas verme testi tek yonli ANOVA karsilagtirmalar:
DEGISKENLER n X188 F P
Ontest 773127
Bl *D
Grup 1 Sontest 1 8 73+1,09 - a 0,050
Ontest 7.6+0.95 :
Grup 2 Sontest 19 7.651.18 1,000

*p<0,05 (Grup 1¢1 anlamli farks ifade eder)
Bp=<0.05 (Gruplar aras: sontest anlamli farks ifade eder)
Grup 1: Dar Alan Oyunu ve Izikli Reaksiyon Egzersiz Antrenman Grubu
Grup 2: Kontrol Grubu

Tablo 6 incelendiginde Grup 1’in dntest ortalamasi (X =7,73) sontest ortalamas1
(X=8,73), Grup 2’nin &ntest ortalamasi (X=7,6) sontest ortalamas1 (X=7,6) olarak
tespit edilmistir. Gruplara ait p degerleri incelendiginde Ontest-sontest ortalamalar1
arasinda Grup1 lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica gruplarin sontest
ortalamalar1 arasinda da Grupl lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (F = 7,38;
p<0,05).

32



8,38

8,6
34
8,2
8
7.8
7,6 Grup 2
74
7.2
.
Ontest Sontest
B Grupl 7,73 8,73
H Grup 2 7,6 7.6
Grafik 6. Katilimcilarin pas verme testi ortalamalar1
4.7. Sut Atma Testi Ontest-Sontest Karsilastirmalar
Tablo 7. Katilimcilann gut atma testi tek yonli ANOVA kargilastirmalar:
DEGISKENLER n X+S8 F p
Ontest 37.,06+11.51
bl E b
Grup 1 Sontest 15 40,930 28 Lo 0,050
Ontest 34 661 98 :
Grup 2 Sontest 1 36.9321.57 0,143

*p=<0,05 (Grup ici anlaml farks ifade eder)
Grup 1: Dar Alan Oyunu ve Isikli Reaksiyon Egzersiz Antrenman Grubu
Grup 2: Kontrol Grubu

Tablo 7 incelendiginde Grup 1’in Ontest ortalamasi (X =37,06) sontest
ortalamas1 (X=40,93), Grup 2’nin Ontest ortalamasi (X=34,66) sontest ortalamasi
(X=36,93) olarak tespit edilmistir. Gruplara ait p degerleri incelendiginde &ntest-
sontest ortalamalar1 arasinda Grupl lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Ancak gruplarm sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (F =
1,947; p>0,05).
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5. TARTISMA ve SONUC

12-13 yas grubu geng futbolcularda 8 haftalik dar alan oyunu ve 1sikli reaksiyon
egzersiz antrenman sirasinda uygulanan ¢aligmasinin teknik aksiyonlara ve secilmis
motorik Ozelliklere iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada elde
edilen bulgular, ilgili literatiir ile birlikte tartigilmistir.

Calismada yer alan gruplarm yas, agirlik, boy, VKI, yag ve spor deneyimi
ortalamalar1 birbirine yakin olarak tespit edilmistir (Tablo 1).

Bu calismada ceviklik, reaksiyon, top siirme, sut atma ve pas verme Ontest-
sontest ortalamalar1 karsilastirildiginda, uygulama gruplari dar alan oyunu ve 151kl
reaksiyon egzersizin lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05;
Tablo 2,3,4,5,6 ve 7).

Gelistirilmis Teknik Beceriler: Calismalar, SSG'lerin sik temaslar ve kapali
alan nedeniyle oyuncularin top kontroliinii, top siirmeyi ve pas dogrulugunu 6nemli
Olciide artirdigimi gostermistir (Katis & Kellis, 2009; Owen, 2004). Gelismis Karar
Verme: SSG'ler oyuncularin hizli kararlar almasini, biligsel yeteneklerini ve saha
farkindaliklarini gelistirmelerini gerektirir (Dellal, 2011). Artan Fiziksel Uygunluk:
SSG'lerin yuksek yogunluklu dogasi, kardiyovaskiiler uygunlugu, cevikligi ve
dayaniklihig1 destekler (Hill-Haas, 2009). Reaksiyon Siiresi ve Bilissel Isleme:
Aragtirmalar, 151kl1 reaksiyon egitiminin, oyun i¢i dinamik durumlara yanit vermek igin
gerekli olan reaksiyon surelerini ve bilissel islemeyi iyilestirdigini gostermistir
(Pettersen, 2018; Verheijen, 2014). Ceviklik ve Hiz: Antrenmana 1s1k temelli
uyaranlarin dahil edilmesi, rakiplerin etrafinda manevra yapmak ve alan yaratmak icin
kritik olan oyuncularin ¢evikligini ve hizini artirir (Miller, 2006). Zihinsel Odaklanma
ve Konsantrasyon: Isikli reaksiyon c¢alismalari, oyuncularm 6zellikle yiiksek basinglt
senaryolarda odaklanmay1 ve konsantrasyonu korumalarina yardime1 olur (Williams &
Hodges, 2005), (Katis & Kellis 2009): Bu ¢alisma, SSG'lere katilan geng futbolcularin,
geleneksel antrenman yontemlerini izleyenlere kiyasla teknik becerilerde ve taktiksel
farkindalikta Onemli gelismeler gosterdigini buldu. (Dellal, 2011): Arastirma,
SSG'lerin profesyonel oyuncularda daha iyi karar verme yeteneklerine ve fiziksel
kondisyona yol agtigin1 gdsterdi. (Pettersen, 2018): Isikli reaksiyon egzersizleri iizerine

yapilan bir arastirma, bu egzersizleri
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antrenman rutinlerine diizenli olarak dahil eden sporcular arasinda reaksiyon
stirelerinde ve bilissel islevlerde dikkate deger gelismeler oldugunu ortaya ¢ikardi. Dar
alan oyunlari; pas verme, baski1 aninda top kontrolii, hizli karar alma, yon degistirmeli
ani kosular, ani doniisler, topla ilerleme, sut atma gibi miisabaka esnasinda
gerceklestirilen dinamikleri kapsar (Kokli, 2011). Dar alan oyunlarinda c¢aligmalar
istenilen gilice varabilmek i¢in futbolcularin bedensel ve fizyolojik degerlere gore
smiflandirilmalidir. Antrenman giiniinii belirlemede dikkat edilmesi gereken unsurlar
ise aerobik ve anaerobik durumuna, siirat, siiratte devamlilik, gii¢, sicrama, patlayici
kuvvet 6zellikleri ve futbolcularin mevkilerine gére olmalidir (Bizati, 2010). Dar alan
oyunlarmin faydalari; futbolcularin oynama isteklerini artirir, taktiksel farkliligi
yukseltir, tekniksel beceri kapasitesini yikseltir, idman siresini ve bedensel yiki
dogru sekilde kullanmaya imkan saglayip, sakatlanma ihtimalini en aza ¢eker (Koklii,
2013). Geng futbolcularin fiziksel gelisimini tartigirken (Malina, 2018) ergenlik
déneminde yasanan hizli bityiime ve olgunlasmanin gii¢, hiz ve geviklik gibi faktorleri
etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Ayrica (Lloyd, & Oliver, 2019) tarafindan yapilan
arastirma, yaralanma riskini en aza indirirken fiziksel gelisimi optimize etmek icin
yasa uygun egitim programlarinin uygulanmasinin énemini vurgulamaktadir. Teknik
becerilerle ilgili pas verme, top sirme ve sut atma gibi temel tekniklerde
uzmanlasmaya odaklanarak erken ergenlik doneminde kasithh pratik ve beceri
edinmenin 6nemini vurgulamaktadir (Ford, 2020). Ayrica (Helsen, 2017), geng
oyuncularin gelisim asamalarma gore uyarlanmis kiiclik saha oyunlarinin ve
antrenman tatbikatlarinin, beceri gelisimini ve karar verme yeteneklerini
kolaylastirabilecegini 6ne siiriiyor. Taktik anlayis agisindan (Groom, 2016) geng
futbolculara oyun baglaminda taktiksel kavramlar1 6grenme ve uygulama firsatlari
sunmanin énemini vurgulamaktadir.

Sonug olarak top siirme, sut atma, pas verme becerileri, ¢ceviklik ve reaksiyon
aktarilmasi daha etkili olmustur. Diger ¢aligmalarda oldugu gibi teknik ve motorik
antrenman beceri gelisimine katki saglamaktadir.

Gelistirilen becerinin haftada ka¢ giin, ne kadar siireyle yapildigi, yapilan
aktivitelere sporcunun etkin katilimi, aktivitelerin sporcular tarafindan begenilmesi
gibi bircok faktdr beceri gelisiminde etkili olmaktadir. Bu sebeple futbol beceri
gelisimini bir ol¢iite dayandirmak miimkiin degildir. Bununla birlikte sporcunun giin
icinde yasamis oldugu psikolojik durum da dahil olmak tizere, ¢evresel faktorler,

iskelet-kas sistemi gibi faktorler de beceri gelisimini etkiler. Bunun igin beceri gelisimi
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degerlendirilirken tiim faktorler goz onilinde bulundurulmalhdir.

5.1. Oneriler

Aragtirma sonuglar1 degerlendirildiginde geng futbolcularda 6zellikle de 12-13
yas grubu futbolcularda yapilacak olan akademik arastirmalara katki saglamak
amaciyla asagidaki Oneriler yapilmistir.

e Profesyonel veya amator futbol kuliiplerinin altyapi kategorilerinde 12-13 yas
gruplarina haftada en az iki defa olmak tizere dar alan oyunu ve 11kl reaksiyon
egzersiz antrenmani yapilmali ve ¢aligmalar yi1l boyunca siireklilik
goOstermelidir.

e Bu calisma antrenman metodunun optimal siiresini belirlemek i¢cin ayni yas
grubu katilimcilarin yer aldig1 gruplara calisma siireci boyunca farkl
zamanlarda beceri testleri yapilarak belirlenebilir.

e Bu caligmada, uygulanan antrenman metodunun futbol becerisi iizerine etkisi
incelenmistir. Ayn1 antrenman metodu uygulanarak temel motorik 6zellikler
degerlendirilebilir.

e Antrenman metodunda yer alan dar alan oyunlarmin ve 1sikl1 reaksiyon

egzersizlerinin gesitliligini artirarak futbol becerisi tizerine etkisi arastirilabilir.
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7. SIMGELER ve KISALTMALAR

Ingiltere Futbol Federasyonu
Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu
Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi
Tirkiye Futbol Federasyonu
Elektromiyografi

Viicut Kitle Indeksi

Santimetre

Kilogram

Toplam Kisi Sayist
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