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U17 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA OZEL KONDISYON
UNSURLARININ DEGERLENDIRILMESI

OZET

Bu ¢alismada, futbolda 6zel kondisyon unsurlar1 olan ¢eviklik, ¢abuk kuvvet, aerobik
dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik degerlendirilmistir. Caligma 6n test- son test
kontrol gruplu yar1 deneysel modelde yiiriitiilmiistiir. Bu testler, 17 yas grubu
futbolcularda Spor Toto Gelisim Ligleri Elit A U17 Ligi ve Elit B U17 Ligi’nde yer alan
2 takima uygulanmistir. Elit A takimi1 deney grubu, Elit B takimi kontrol grubu olarak
belirlenmigtir. Caligsmaya katilan futbolculardan 19’u deney, 18’1 de kontrol grubunda yer
almistir. Calisma sonucunda deney grubundaki futbolcularin yoyo testinin birinci, ikinci
ve liclincii 6lctimlerinde her seferinde elde ettikleri ortalamalar1 artirdiklar1 gézlenmistir.
Diger taraftan kontrol grubu i¢in ise tam tersi bir sonuca ulasilmistir. Kontrol grubunun
yoyo testinden elde ettigi ortalamalar ikinci dl¢iimde ve iiglincii 6l¢iimde diisme egilimi
gostermistir. Futbolcularin elde ettigi degerler incelendiginde, deney grubundaki
futbolcularin T testinin (¢eviklik) birinci, ikinci ve ligiincii 6l¢limlerinde her seferinde
elde ettikleri ortalamalarin azaldigi sonucuna varilirken kontrol grubu i¢in ise tam tersi
bir sonuca varilmistir. Kontrol grubunun T testinden elde ettigi ortalamalar ikinci
Olclimde ve tigiincii 6l¢iimde artma egilimi gostermistir. Futbolcularin counter movement
jump testinin birinci, ikinci ve {¢lincii Olglimlerinde her seferinde elde ettikleri
ortalamalar1 bir miktar artirdiklar1 sonucu ortaya ¢ikarken kontrol grubu i¢in ise tam tersi
bir sonuca ulagilmistir.

Calismada futbolcularin mevkisel olarak ¢eviklik, ¢abuk kuvvet Aerobik dayaniklilik,
Anaerobik dayaniklilik gelisimleri incelenmistir.

Sporcularin dort teste iliskin Ol¢limlerde ortalamalar1 arasinda gozlenen farkliliklarin,
oynadiklari mevkie gore de istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilasip
farklilasmadigini belirlemek ve gruplar arasi karsilagtirmalar yapmak amaciyla ilgili
cozlimlemelerin sonucunda futbolcularin Yo-Yo testi, Counter Movement jump
testi,squat jump testi, T testi O6l¢limlerinde oynadiklart mevkie gore istatistiksel bakimdan
anlaml diizeyde farkliliklar goézlenmistir. Yapilan calismada deney gurubu sporculari
Savunma, Orta saha ve Hiiciim oyuncularinin hem kendi takimlarinda ki sonuglarina hem
de kontrol gurubu sporcular1 arasindaki sonuglara ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, ¢ceviklik, ¢abuk kuvvet, aerobik dayaniklilik ve anaerobik
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EVALUATION OF SPECIAL CONDITION FACTORS IN U17 AGE
GROUP FOOTBALLERS

SUMMARY

In this study, agility, rapid strength, aerobic endurance and anaerobic strength, which are
special fitness elements in football, wereevaluated. The study was conducted in a semi-
experimental model with the final test control group. These tests were applied to 2 teams
in the Sports Toto Development Leagues Elite A U17 League and Elite B U17 League
for 17-year-old footballers. The elite A team experiment group is designated as the Elite
B team control group. Ofthe players who participated in the study, 19 were experimented
and 18 were in the control group. As a result of the study, it was observed that the players
in the group deney increased their averages each time in the first, second and third
measurements of the yoyo test. On the other hand, for the control group, the opposite
conclusion has been reached. The averages obtained by the control group from the yoyo
test showed a tendency to fall in the second measurement and the third measurement.
When the values obtained by the footballers were examined,it was concluded that the
averages achieved each time in the , first, second and third measurements of the T test
(agility) of the players in the group d eney were reduced, while for the control group, the
opposite conclusion was reached. The averages obtained by the control group from the T
test showed an increase in the second measurement and the third measurement. The first,
second and third measurements of the counter movement jump test of footballers resulted
in some increase in their averages each time, while for the control group, the opposite
result was reached.

The yoyo, counter-movement jump, squat jump, and T tests were conducted to determine
the differences in the players’ averages based on the measurements obtained in the four
tests, and whether these measurements statistically vary significantly in terms of their
position. As a result of the analyses conducted in order to make comparisons among the
groups, statistically significant differences were observed in accordance with the football
players’ positions. In the study conducted, results were obtained for the experiment group
players, Defense players, Center Field Players, and Offence Players both in their own
teams, and among the players in the control group.

Keywords: Football, self-relic, quick force, acrobic endurance and anaerobic
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BOLUM 1. GIRIS

1.1. Problem Ciimlesi

Cesitli spor dallarinda gii¢ ve kuvvet gelistiren antrenman programlar1 6zellikle agirlik
caligmalariyla destekli yapilmaktadir. Bu acidan da spor alanlarina uyumlu olarak,
hareket cesitleriyle kas gruplar calistirilmakta ve basarili verim elde etme c¢abasi sarf
edilmektedir. Kuvvet antrenmanlar1 daha ¢ok beceri gerektiren sporlarda biiylik 6nem arz

etmektedir (Akin, 2016: 3).

Son zamanlarda sporun daha profesyonel hale gelmesi performans beklentilerini de
yiikseltmistir. Bu noktada hem kisisel hem de takim sporlarinda sonuca ulasmak daha da
zorlasmakta ve antrendrler sporcunun amacglanan gelisiminin goriilebilmesi amaciyla
antrenman yontemlerinden faydalanmaktadirlar. Bu alanda yapilan c¢aligmalarin
dogrulugu veya faydasi uygun testlerle ya da alinan sonuglar degerlendirilerek

yapilmaktadir (Akin, 2016: 4).

Bu ¢ergevede spor antrenmaninin ana fonksiyonu, kisisel fayda faktorlerini verimli ve
yerinde kullanma ve gelistirmeyle amaglanan yarismalardaki gercek yarigsma ihtiyaglarina

karsilik gelen faktorlerde mevcut iliskilerden meydana gelmektedir (Diindar, 1998: 4-5).

Genis manada spor antrenmani sporcularin azami sporsal verimi yakalamalarini saglayan
sistematik hazirlanma yontemlerinden sayilmaktadir. Bu egitim siireci, sporsal verimin
artirilmasiyla birlikte sporcunun kendisini egitmesini de kapsayan 6grenme ve etkilerini

kapsamaktadir (Harre, 1982: 15-16).

Bu cercevede egzersiz sirasinda dolasim sisteminin gorevi faal durumdaki dokularin
ithtiyact olan kani saglamaktir. Faal durumdaki kaslardaysa kimi zaman % 100’e yakin
oksijen hemoglobinden alinmak suretiyle kullanilmaktadir. Kassal egzersizde ise kalbin

dakika voliimii gereksinime yanit verebilecek oranda artmakta, yani total kan miktar



artmakta ve bunun dokulara dagilimi dokularin ihtiyaglara gore fizyolojik bir uyum

gostermektedir (Akgiin, 1986: 307-310).

Bu arastirmada; “deney grubu ve kontrol grubu sporcularinin Yo-yo testi, T testi, squat
jump ve counter movement jump testi birinci, ikinci ve iiglincii 6lgiimleri arasinda
istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik var midir? Farkli mevkilerde futbol
oynayan sporcularin Yo-yo testi, T testi, squat jump ve counter movement jump testi
birinci, ikinci ve tglincii arasinda istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik
bulunmakta midir? gibi sorulardan hareketle futbolda 6zel kondisyon unsurlar1 olan
ceviklik, c¢abuk kuvvet, aerobik dayamiklililk ve anaerobik dayaniklilig

degerlendirmesinin yapilmasi amaglanmistir.

Bu calismanin ana problemi, futbolda 6zel kondisyon unsurlar1 olan ceviklik, ¢abuk
kuvvet, aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayanikliligi degerlendirmektir. Bu amagtan

hareketle asagidaki alt problemlere yanit aranmaistir:

1.2. Alt Problemler

1. Deney grubu sporcularinin Yo-yo testi, T testi, squat jump ve counter
movement jump testi birinci, ikinci ve {i¢ilincii 6l¢limleri arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

2. Kontrol grubu sporcularinin Yo-yo testi, T testi, squat jump ve counter
movement jump testi birinci, ikinci ve {igiincii 6l¢iimleri arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

3. Deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin Yo-yo testi, T testi, squat jump ve
counter movement jump testi birinci, ikinci ve {i¢iincii arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

4. Farkl mevkilerde futbol oynayan sporcularin Yo-yo testi, T testi, squat jump
ve counter movement jump testi birinci, ikinci ve iiglincii arasinda istatistiksel

bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

1.3. Arastirma Onemi

Global diinyada insanligin varligindan bu yana spor, bireylerin fiziksel, fizyolojik,

motorik ve psikolojik 6zelliklerini gelistirmis, 6zellikle de futbol, miicadele esasina, giice



ve taktige dayanan sporlarindan biri olmustur. Fiziksel ve psikolojik olarak dikkate
alindiginda futbolun, bireylerin halihazirdaki duygularini pozitif yonde gelistirdigi ve

topluma yararl bireyler yetismesini sagladig goriilmektedir.

Bu acidan da ozellikle bu ¢alisma, ¢eviklik, ¢abuk kuvvet, aerobik dayaniklilik ve
anaerobik dayaniklilik agilarindan bireylere katkisinin ortaya konulmasi ve alanyazina bu

yonde bir arastirmanin sunulmasi bakimindan énem arz etmektedir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, futbolda 6zel kondisyon unsurlar1 olan g¢eviklik, cabuk kuvvet,

aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayanikliliklarini degerlendirmektir.

1.5. Sayiltilar

Calismada katilimcilar 17 yas olarak kabul edilmis ve futbol oynadiklar1 varsayilmistir.

1.6. Simirhliklar

Bu ¢alismada katilimcilar 17 yas grubu futbolcu ve Spor Toto Gelisim Ligleri Elit A U17
Ligi ve Elit B U17 Liginde yer alan 2 takimla sinirhidir. Caligmaya katilan futbolculardan
19°u deney, 18’1 de kontrol grubuyla sinirhidir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Spor

Spor genel anlamda toplumsal bir olgudur. Toplumdaki sosyal vakialar1 bilimsel agidan
ele alan sosyolojinin bu alanda eksik kaldig1 anlasiimaktadir. Ozellikle 2000°1i yillarda
Tiirkiye’de yapilan akademik caligmalarda spor kavrami aragtirmanin 6znesi olarak
incelenmis ancak sosyal yapi ig¢erisinde yer alan problemin ¢6ziimii i¢in sosyolojik agidan
bir cevap ise net bir sekilde bulunamamistir. Bundan dolayr arastirma yapan
arastirmacilar yapilan ¢aligmalarin elestiriye acik oldugunu ifade etmislerdir (Tastan,
2009: 20). Bu durumu ifade ettikten sonra spor ve ¢esitli kavramlarin ¢galisma kapsaminda

durumunu izah etmek gerekmektedir.

Spor kelimesinin giinliik dilde kullanimina bakildiginda farkli goriisler bulunmaktadir.
Bu c¢ercevede “Delport” ve “Disport” kelimelerinde zamanla meydana gelen harf
diismeleriyle, bir fikre gore Akdenizli denizcilerin limanda (port) gegirdikleri keyif dolu
zamani argo bigcimde ifade etmeleriyle, bir fikre gore ise 14. yy. Ispanya’sinda uzun
seferlerden geri gelen denizcilerin limanda oynadiklar farkli oyunlar ifade etmesi

sonucunda ortaya ¢ikt1gi ileri siiriilmektedir (Ozsoy, 2011).

Bunlarla birlikte spor, “cok cesitli ama¢ ve araglarla yapilan, dnceden belirlenmis ve
benimsenmis kurallara farkli derecelerde olsa da uymay1 gerektiren performansi artirici
bedensel aktiviteler” olarak tanimlanmaktadir (Amman, 2000). Ayrica spor kavrami,
“fiziksel bir giicii gerektirmekte oyuncularin da tutum ve davraniglarini” diizenlemektedir

(Dogan, 1999).

Bu ¢erceveden bakildiginda spor, yogun c¢abayr zorunlu kilan bir ugras olarak da ifade
edilmektedir (Fisek, 1998). Bir acidan da bireyin yapisallagsmis bir kurumda bir engele
kars1 fiziksel ve zihinsel bir tutum ve yarisma eylemi icerisine girmesi olarak adlandirilan

spor (Amman, 2000) ruha ve bedene hitap eden sosyal bir davranig olarak da ifade edilir.



Hareketlerin sekli, gilicii, yogunlugu, beli normlara yonelik olusu, neseyle, saglikla,
performansla alakali olmas1 bakimindan spor, tek tek kisilerde ve davranis alanlarinda

cok farkli standartlara ve niteliklere ulagabilmektedir (Voigt, 1998).

2.1.1. Sporun tarihgesi

Tarihsel siiregte arkeolojik ve antropolojik arastirmalar cercevesinde spor, oyun ve
danslarin ilk ¢aglardan itibaren insan hayatinda yer aldigi, ekonomik ve toplumsal sartlar
icinde ortaya konabildigi, bos zamanlarda gerceklestirildigi anlasilmaktadir. Bununla
birlikte ilkel toplumlarda is ve oyun zamanlarin1 birbirinden ayirmak da olduk¢a zordur

(Giir, 1979: 14).

Spor ve toplum tarihinin, sirasi ve kesinligi belli olmamakla beraber pek ¢cok agsamadan
gectigi bilinmektedir. Spor tarihgileri halen kesin bir kronolojik sira yapilamasa da farkl
cografyalarda yasamis topluluklarin gegmis ve gelecek spor kiiltiiriine katkilarini tam

manastyla tespit edememislerdir. Evre ve zaman bakimindan bu siiregte spor;

- Antik ¢ag,

- Ortacag,

- Somiirge oncesi ve somiirge sonrasi milletlerde,

- 19.ve 20. yy.’da sinif sporu,

- Kuliiplerin zengin ig¢sel spor tarihi,

- Cesitli 1rksal, etnik ve yerli toplumlarin hayatlarinda spor,

- Farkli uluslarca spor tarihinin sosyal doniisiimii,

- Spor gelenegi ve miras haline gelmesi,

- Modernizm ve somiirge sonrasi spor,

- Fizik kiiltiirii ve sporun kiiltiirel tarihi,

- Son olarak sozli tarihle aktarilan bireysel basar1 hikayeleri gibi farkl
donemlerden meydana gelmektedir. Bu siirecin halen devam ettigi ve giinlimiize

kadar geldigi bilinmektedir (Jarvie, 2006: 45).

Urartular’da en eski spor organizasyonlar1 kabul edilen av sahneleri Urartu sanati
icerisinde kemer siislemelerinde goriilmektedir. Tarihin bu evresinde sevilerek

gergeklestirilen ve yaygin olan avcilik eserlere naksedilmistir. Asurlularla benzesen



“hayvan avciligi, savag arabalari, zaman zaman diizenlenen at yariglar’” bu donemdeki

insan ve spor iligkisini ortaya koymaktadir (Yildiran ve Giiltekin, 2012: 61).

Ayrica, 19. yy.’da Ingiltere’de goriilen spor modelleri kiiresel modern kiiltiiriin bir pargas1
olarak ortaya ¢ikmistir. Ozellikle rekabetci sporun giindeme gelmesi, bireysel katilim ile
sporun ideallerinden uzaklagmasi, toplumsal eglence ve basar1 sergileme odakl
bicimlendigini gdstermektedir. Sporun 20. yy.’da endiistri halini almas1 ticari boyutunu
savunmak anlamini tasimamaktadir. Toplumsal sporun ticari yapi ile birlesmesi, sporun
maddi ve profesyonel yoniiniin es zamanli ilerleyisi, kapitalizmden 6nceki amator sporun
ve serbest zaman aktivitelerinin popiiler kiiltlirle ne denli ortlistiigiinii ortaya koymaktadir

(Rowe, 1996: 175).

Spor denildiginde Antik¢agi unutmamak gerekmektedir. Antik¢ag’da sozciik olarak spor
gecmemektedir ancak bunun yerine gymnastik ve agonistik ifadeleri kullanilmistir. Bu
iki kelime Antik¢ag’da sporun tasiyici sdzciikleri gibidir. 14. yy.’da Ingiltere’de baslayan
ulusallasma akiminin sporu ortaya ¢ikardigi bilinmektedir. Giiniimiize kadar gelen spor
anlayisinin 19. yy.’da Ingiltere’de ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Bu baglamda Isveg’teki
“jimnastik”, Ingiltere’deki kolej spor etkinlikleri ve Almanya’daki “turnen” 6énemli yere
sahiptir. 19. yy.’da insan hayatina egitim araci olarak dahil olan sportif etkinlikler ve
Ronesans doneminde baglayan hiimanist kiiltlirle birlikte spor Avrupa’y1 etkisi altina

almistir (Erdemli, 2008: 247).

2.2. Futbol

Sporun bir¢ok alt dali bulunmaktadir. Bunlar; “basketbol, futbol, giires, hentbol, tenis,
voleybol, yagl giires, yelken, yiizme vb.” olarak siralanabilir. Bu alt dallardan biri olan
bu sporun toplumda baska spor dallarina nazaran arz ettigi 6énem bilinmekte olan bir
realitedir. Futbol, “nereye gidecegi kestirilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir topla
heyecan verici bir kosu, olgiilii bir top siirme, soluk kesici bir sut ve sonugta da bir

kurtarig veya golle sonuglanan bir spor” olarak bilinmektedir.

Yapi olarak ise futbol, Uluslararasi Futbol Birligi Kurulunun (IFAB) belirledigi kurallar
ekseninde sahada, 2 takim ve toplam 22 oyuncunun katilimiyla, kurallar ¢er¢evesinde
belirli alanda, bedenle oynandigi, oyuncularin rakip takimin kalelerine attig1 ve gollerle

sonucun belirlendigi bir spor diye ifade edilebilmektedir (Inal 2004). Bunlarla birlikte



takim oyunu 6zelliginden, oyuncularin futbol kisiligi ve kendi becerisiyle yeteneklerini
ortaya koymast ve kendini gdstermesiyle birlikte, kendini kanitlama imkanina sahip
olmasi; ayrica takim arkadaglariyla uyumlu, ortak etkilesim sonucunda basarinin elde

edildigi bir spor dal1 olarak popiiler olmustur (An, 2006: 15).

Siire¢ i¢cinde modern futbolun toplumumuza dahil olmasi 19. yy.’1n sonlarinda olmustur.
O tarihte futbol oyunu -dini inanglarin da etkisi sonucunda- Miisliiman Tiirkler arasinda
ilerleyememis olup halk arasinda oynanmasi yasaklanmis ve hos karsilanmamistir. Bu
spor, “Selanik ve Izmir futbol oyununun ilk taraftarlarim buldugu yerler olarak kayda
gecmistir. 1875 yilinda Selanik’te, 1877 de Izmir’de bu oyun hafta tatillerinin ve yaz
aksamlarimin en biiyiik eglencesi olmustur. 1908 yilindan, Tiirkiye Idman Cemiyetleri
Ittifakamin - kurulusuna kadar gecen zaman icerisinde futbol Izmir ve Istanbul’da”
oynanmustir (Tasgin, 2000). Sonraki siireclerde ilk milli lig maglarina 1959°da baslandigi
anlagilmaktadir (Acet, 2001).

Bu ¢ercevede “futbol, diinyada en popiiler spor dallar1 arasina girmis ve elit seviyede
oynandig1 icin sporculardan beklenen fiziksel yaptirnmi yiiksek olmustur. Futbol bu
becerilerle birlikte ‘“denge, siirat, kuvvet, dayamiklilik” vb. niteliklere de ihtiyag

duyularak yapilan bir spor dali olarak kabul edilmektedir (Giilgsen, 2008).

2.2.1. Futbolda temel teknik beceriler

Futbolda temel teknik beceriler incelendiginde pas atma, top kontrolii, top slirme ve sut
gibi unsurlar siralanabilir. Bu becerilerin 6nemi ve hangi durumlarda kullanildiklarina
bakildiginda; temel beceriler muhataba aktarilirken 6zellikle bu bilgilerin yol gosterici
oldugu disiiniilmekte, bunun yani sira hangi hususlara dikkat edilmesi gerektigi
konusunda 6nemli bir bilgi olacag: ifade edilmektedir (Mustonen 2011). Bu teknik

becerilerden ilki ise pas atmadir.

“Pas atma”, futbolcu tarafindan oyun igerisinde hava, zemin ve mesafe gbz Oniine
alinarak kisinin takim arkadasini top ile bulusturmasidir. Atilan paslarda, pasi alan
oyuncunun gelen pasi kontrol etme kolaylig1 ve pasin isabet durumu 6nem arz etmektedir
(Carr 2005). Pas daha cok ayagin i¢, dis veya iist bolgesinin kullanilarak oyunda
muhataba gonderilmesidir. Pastaki isabet oraninin artmasi ve hatali top vermenin aza

indirilmesi i¢in ayagin i¢ kisminin kullanilmas1 gerekmektedir. Ayak i¢i verilen pasta top



daha kisa mesafede kaldig: i¢in oyuncu tarafindan topun kontrol edilmesi de daha kolay

olmaktadir (Ward ve Lewin 2002).

Top kontroliinde ise muhataptan gelen topun oyuncu tarafindan yumusatilarak bir sonraki
hamleye hazirlanmasi 6nemlidir (Carr 2005). Bu esnada topun kontroliiniin saglanmast;
“ayak, uyluk, gogiis ve kafa” olarak dort sekilde olmaktadir. Kontrol esnasinda topa daha
az dokunma gerektiginden kontroliin ayakla saglanmasi, bir sonraki hamleye hazirlik
acisindan kolay olmaktadir. Topun yumusatilma sirasinda topun gidecegi yoniin
diisiiniilmesi kontrol agisindan 6nemlidir. Gelen pasin ¢ok sert olmas1 durumunda ayagin

dis tarafiyla topun yoniinii tayin etmek dogru degildir (Ward ve Lewin 2002).

Top kontroliinde kafa, goglis ve uyluk yalmz vyiiksek toplarin kontroliinde
kullanilmaktadir. Bunlar1 kullanmanin olumsuz tarafi ise fazladan bir dokunusun

gerekliligidir (Hargraves ve Bate 2010).

Top stirme tekniginde ise 6zellikle de modern futbolda alanin ve zamanin az kullanilmasi
ve gen¢ oyuncularin gelisimlerinin saglanmast agisindan gerekli bir alan olmaktadir.
Ayrica top slirme, ayagin ¢esitli yerlerinin farkli hizlarda topla mesafe kat etme ustaligini

ortaya koymaktadir.

Top siirmede yapilmakta olan en vahim hatalardan biri de topu ileriye atip pesinden
kosulmasidir. Oyuncularin topu yeterince yakin tutmalar1 gerekmektedir. Bu ac¢idan da
rakip tarafindan toplarin uzaklastirilmasi zor olacaktir. Durum bdyle olunca oyuncularin
bedenini de kullanmalariyla oyunun yoniinii degistirmeleri daha kolay olmaktadir. Bu
bakimdan takimlarin her zaman “topa sahip olmaya, ge¢isleri hizli yapmaya, daha fazla
alan agmaya ve rakibini {izerine ¢ekebilecek hem kendine giivenen hem de oyun zekasina
sahip olan birka¢ oyuncuya” ihtiyact bulunmaktadir. Top siirmede genellikle bu isi orta

saha ve hiicum bolgesi oyuncular1 yapmaktadir (Carr 2005).

Sut teknigi, topu rakip kaleye gonderme becerisidir. Bu da farkli sut teknikleriyle
yapilmaktadir. Bu teknik en iyi olarak ayagin i¢ kisminin kullanilmasiyla olmakta, ayagin
iistli ile de en kuvvetli sut ¢ekimi yapilabilmektedir. Burada 6nemli olan ise sutun etkili
olabilmesi i¢in ne zaman atilacaginin bilinmesidir (Carr 2005). Ayrica isabet ve hedef

belirleme sutun en belirleyici faktorii sayilmaktadir (Hargraves ve Bate 2010).

Sutta viicut pozisyonu, sutun yiiksekligini, hizin1 ve giiciinii belirlemektedir. Tiim sut

tekniklerine bakildiginda, bacak ve ellerin dengesiyle oyuncunun viicudunun her zaman



dengede olmasi gerekmektedir. Bunlarla birlikte sut esnasinda daha one egilmek ve
geriye yaslanarak topun arkasindan kafa vurmak topun yilikselmesini ve yavas hareket

etmesini saglamis olacaktir (Mustonen 2011).

2.2.2. Futbolun gelisim siireci

Tarihsel siiregte futbolun gelisimi c¢esitli donemlerde milletlerin farkli sekillerde
esinlenmesiyle meydana gelmistir. Fakat futbolun ilk ve kesin bir sekilde nerede, kimler

araciligiyla oynanmaya baslandigi net sekilde bilinmemektedir.

Eski Cin kaynaklarida “M.0. 2500 yilinda Cin imparatoru Huang-Ti’in askerlerine iki
direk arasindan gegcirilerek bir top ile ¢eviklik talimi” yaptirdig1 bilinmektedir. Kasgarli
Mamud’un Divan-ul Liigat-it Tiirk isimli eserinde “Orta Asya Tiirklerinin Tepuk adi
verilen bir oyunu” oynadiklar1 belirtilmektedir. Giiniimiizdeki modern futbol ise Hz.
Isa’nin dogusundan sonra “Romali askerlerin kendi aralarinda oynadiklar1 Harpastrum’a”
dayanmaktadir. Harpastrum’un ise Elenlerin Episkyres isimli oyunundan esinlendigi
bilinmektedir. Ortagag’da oynanan La Soule isimli oyunun da futbola ¢ok benzedigi
belirtilmektedir. Cin’deki oyunun ¢ok sert gecmesinin nedeni ise oyunda her ¢esit
serbestinin bulunmasidir. Ortagag’da Katolik kilisesince desteklenmekte olan koyliiler
sigirilmis iskembeyi top olarak isimlendirmisler ve oyunu boyle oynamislardir (Aripinar

1991, Carnibella ve ark 1996).

Gilintimiize gelindiginde futbol diinya ¢apinda taninan, ¢ogunlugun kabul ettigi ve sevdigi
bir top oyunu olmustur. Ortaya ¢ikist kesin olmayan bu oyunun 2000 yil kadar once
“Cin’den Japonya’ya, Roma’dan orta Amerika’ya, Avrupa’'min bir¢ok bélgesine kadar

uzanan genis bir cografyada ortaya ¢ikmis” oldugu da bilinmektedir (Stemmler, 2000).

Tarihsel siirecte ise FIFA, futbolun benzeri ve bilimsel kanitlara dayanan ilk oyunun,
“MO 300’lii yillarda Cin’de askerleri egitmek amaciyla oynanmakta olan cujuya
dayandigin1” ifade etmektedir. Birkag asir sonra Japonya’da cujunun izlerini tagimakta
olan ve ilk defa 644 yilinda oynandigr bilinen “kemari” isimli oyun ortaya ¢ikmustir.
Cujudan ayn olarak rekabete dayanmayan kemaride asil gaye, “dairesel bir alan
icerisinde bulunan oyuncularin topa ayaklariyla vurarak topu yere diisiirmeden birbirine

gondermesidir.” (Arikan, 2017).



Sonrasinda Avrupa’da futbol oyununa benzerlik gosteren ilk oyunun, Antik
Yunanistan’da oynandig1 bilinen episkiros isimli oyun oldugu kabul edilmektedir. Bu
oyunda top kabul edilen nesne tiim viicuda temas edebilmekte ve oyuncular iki takima
ayrilarak takim oyuncularinin, “topu paslasarak ya da atarak rakip takima ait alanin
sonunda bulunan ¢izgiden gecirmesi” gerekmektedir. Bu oyuna benzer bir oyun sonradan

Roma Imparatorlugu déneminde “harpastum” ismiyle de oynanmistir (FIFA, 2016).

Elde edilen bilgilere gore “9. Yiizyila ait Nennius 'un, Historia Brittonum” adl1 eserinde
bu oyuna rastlanmaktadir. ingiltere’de komsu kasabalarda ya da kdylerde oynanan bu
oyuna “giiruh futbolu” adi verilmektedir. Burada amag, “fopu rakip takimin kasaba ya
da koéyiinde belirlenmis olan bolgeye” iletmektir. Bir kural ve oyuncu sinirlamasi
olmamakla birlikte yiizlerce kisi miicadele ederek bu oyunu oynamaktadirlar (Orejan,

2011).

Ortacag’da Fransizlara gore bu oyun Normanlar tarafindan Ingiltere’ye gotiiriilen La
Soule dayanmaktadir. Italyanlar ise bu oyunun Italya’dan gitmis oldugunu ifade
etmektedirler. Kaynak kesin olmamakla birlikte; Ingiltere’de 12. yy’dan itibaren futbol
oynanmaktadir. Futbolun Britanya’da hizli yayilmasinin nedeni ise halkin ve soylularin
bu oyunu benimsemeleridir. Fakat futbol ilerleyen donemde koyler ve kasabalar
arasindaki rekabetin artmasi ve ¢atigmalara doniismesiyle beraber 1314 yilinda Kral II.
Edward tarafindan yayimlanan bir ferman sonucunda Ingiltere’de yasaklanmistir

(Aripinar 1991, Carnibella ve ark 1996).

Yakin tarihe bakildigindaysa Diinya’daki en biiyiik somiirge imparatorlugunu kurmus
Ingilizlerin her gittikleri yere futbol benzeri oyunlari gétiirdiikleri ve Diinya’ya
yayilmasina onciiliik ettikleri anlagilmaktadir. Futbolun glinlimiizdeki hale gelmesinde
“1866 yilinda Ingiltere, Irlanda, Galler ve Iskogya Futbol Federasyonlarinin birlikte,
futbolun oyun kurallarmn hazirlanmasini saglamalar1 ve “International Board adinda ilk

uluslararasi futbol kurulusunu” ortaya koymalar1 5nem arz etmektedir (Inal 2004).

2.2.3. Futbol ve kuvvet

Futbolda kuvvet meselesi ¢ok onemlidir. Futbol oyununda bir¢ok kuvvet gerektiren
aktivite patlayici bir etken seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Miisabaka sirasinda patlayici

olarak meydana gelen durumlara bakildiginda; ani durus, ani yon degisimleri, kafa topu
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icin sigrama yapilmasi ve sprintlerdeki ilk ¢ikig bunlardandir. Sporcunun yogun kas
kitlesinden ¢ok kisa siirede kuvvet iiretmesi bu noktada ¢ok dnemlidir. Futbolda kuvvet
gerektiren tiim eylemler, azami kuvvetten ziyade, patlayici kuvvetle ¢abuk kuvveti
gostermektedir. Sprint, sigrama ve yon degisim yetisiyle yiiksek hizdaki gilic ve kuvvet
yetileri birbiriyle iliskilidir ve futbol bransindaki patlayict kuvvetin degerini ortaya
koymaktadir (Venturelli ve ark., 2007).

Bu agidan da alt ekstremite kaslariin sprintle giic ve kuvvet yetisi arasinda orta veya
yiiksek derecede iliskili oldugu anlagilmaktadir. Sprint yetisi ve ¢eviklik “birbirlerinden
ayrt fiziksel ozellikler olup aralarinda zayif iliski oldugundan, ceviklikle kuvvet/giic
arasmndaki iligki olduk¢a karisik ve sprintle kuvvet/gii¢ arasindaki iliskiler” arasinda bir

bag yoktur (Sheppard ve Young, 2006).

2.2.4. Futbol ve ceviklik

Futbolda ceviklik, bir hareketler dizisinde hizli bir sekilde ani yon degistirirken viicut
pozisyonunu dogru kontrol etme becerisi olarak bilinmektedir. Yani bir sporcunun
etrafinda savunma konumunda bulunan sporculara ani bir hamleyle ¢alim atmasidir.
Ayrica savunma oyuncular1 da buna karsilik ayni ¢eviklikle miidahale edebilmektedir. Bu
durumda ozellikle “gii¢, dikey gii¢, yanal ¢cabukluk, denge, ilk adim tepkimesi iizerinde
olan temel gii¢” futbolun vazgecilmezlerinden olmaktadir. Ayrica bu 6zelliklerin hiz,
cabukluk ve ¢eviklik antrenmanlar ile artirilabilecegi de ongoriilmektedir. Futbolcular
icin bu anlamda yapilan kuvvet antrenmanlarinin etkisi yiiksek olmaktadir. Fark olarak
bakildiginda en yavasla en hizli sporcu arasinda, kondisyon, siiratlenme, ¢abukluk ve en
yiiksek hiza erisme gibi sebepler bu farki dogurmaktadir. Bu g¢ercevede futbol tabiati
geregince dogrusal hizlanmalardan ziyade, hizlanma, yavaglama ve ani yon degistirme
hareketlerini biinyesinde toplamaktadir. Sporcular bir karsilasmada genellikle yiiksek gii¢
cikis1 gerektiren hareketler ortaya koymaktadirlar (Reilly ve Doran, 2003).

Hatta bununla ilgili Ingiliz Premier futbol ligindeki futbolcularn karsilasma sirasinda
yaklagik 726 doniis hareketi gerceklestirdikleri ve bunlarin 609°unun 0-90 derecelik agilar
igerisinde meydana geldigi belirlenmistir (Bloomfield, Polman, & O ’donoghue, 2007).

Stiratli bir futbolcu rakiplerine kars1 iistiinliik saglamakta iken, hizin1 kisith bir sahada ve

ani yon degisimleri gerekli kilan hareketlerde koruyan futbol oyuncusunun bir¢ok
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pozisyonda daha ¢ok lstlinliik sagladig1 goriilmektedir. Bu agidan da genel olarak top
kapmaya ve rakip oyuncu eksiltmeye doniik aktiviteler yiiksek ceviklik yetenegi
gerektirmektedir (Sever, 2013). Bu baglamda anaerobik dayaniklilik futbolcular i¢in ¢ok
mithim bir performans yetenegini ifade etmektedir. Anaerobik dayaniklilikta, kasin
morfolojik durumuyla kuvvet 6zellikleri birbiriyle direkt baglantilidir. Bu durum ayni
anda stirat Ozelliklerini de etkiler (Reiily ve Doran, 2003). Bu sebeple futbol

caligmalarinda siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlarinin ¢ok biiylik 6nemi vardir.

2.2.5. Futbol ve siirat

Bir futbol oyuncusunun kendisini en yiiksek hizda “bir yerden bir baska yere hareket
ettirebilme becerisine” siirat denilmektedir. Diger bir deyisle siirat, viicudun bir uzvunu,
bir kismini veya tiim viicudu, olabildigi kadar en yiiksek hizla hareket ettirebilmesi

seklinde de ifade edilmektedir (Sevim, 2010).

Futbolda sprint iki yer arasinda bulunan mesafeyi en kisa siirede ge¢mekten daha
karmagik bir olguyu ifade etmektedir. Futbol oyununda hiz, siiratle baglantili olan
psikolojik, becerisel, algisal, fiziksel ve taktiksel sebeplerin bir uyum halinde olmasidir.
Futbolcu, siiratini kars1 oyuncuyu durdurmak, onu ge¢mek, topu elde etmek ve korumak
icin harcamaktadir. Futbol oyuncusunun hizi, topu elde etmede ve korumada, rakip
oyuncuyu durdurmada ve ge¢mede onun i¢in bir lstiinliikk saglamaktadir. Bedensel,
zihinsel, biomekaniksel vb. sebeplerin futbola has hiz yetenegini etkiledigi
anlasilmaktadir. Bir futbol maginda sprint sayisi, futbolcunun seviyesine ve magin
temposuna gore farklilik gostermektedir. Bir karsilasmada ortalama kat edilen sprint
mesafesi 10- 15 metre, bu sirada gegen yaklasik zaman ise 1 -2 saniyedir. Bu hizlanmalar

toplam harcanan mesafenin % 1-11’ini meydana getirmektedir (Andersen ve ark., 2003).
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Macta tak-tak-kon. kosullarina géra

Eylem Hizi
/ olahildigince cabuk ve etkill hrk. etme
/ Topla Hareket Hiz Topla en yiksek siiratle dondsimli ve
K / dénisimsiiz hareket etme
I/ Topsuz Hareket Topsuz en yilksek siiratle dandisimilii
/,f/ Hizi ve ddniistimsiiz hareket etme
Reaksiyon Hizi Top, rakip ve kendi arkadaslarindan
Futbolcunun olusan harzketlere cabuk tepki verme
Surati \
Karar Verme Hizi Etkili bir eylem igin gok sayida

olasiliktan en kisa siirede birini segme

Deneyimler ve guncel durumlarin
degerlendirilmesi ile oyunun gelisimini
gnceden varsayabilme

\ \ Onceleme Hizi

Duyulariyla macta olup bitenleri ilgli
bilgileri cabuk almak,islemek ve
degerlendirmek

\ Algilama Hizi

Sekil 2.1: Siiratin futbol branst icin 6nem arz eden 6zellikleri ve futbolcunun performansi i¢in tagidigi Snem
(Weineck, 2011).
Bunlara bakildiginda sprintin, hareketin ¢abuklugunu ifade ettigi goriilmektedir. Futbol
miisabakalarinda, 50-80 metrelik uzun mesafelerde miisabakaya katilan bir orta saha
oyuncusu i¢in ¢abukluk ve hizlilik ¢ok 6nemlidir. Sprintin artirilmasi igin, “adim sikligi,
adim uzunlugu ve el kol hareketlerinin cabuklugu” gibi eylemlerin gelistirilmesi lazimdir.
Spor genelinde siirat; “hareketlilik, kuvvet, dayaniklilik” gibi 6nemli bir motorik 6zellik
sayllmaktadir. Kisaca siiratin, sporcunun en kisa siire i¢ginde bir yerden baska bir yere

ulagma becerisi oldugu sdylenebilir (Baechle, 1994).

Bu agidan da siirat, sinir ve kaslarin beraber ahenk i¢inde ¢aligmasiyla gerceklesen olaylar
biitiiniidiir. Ayrica hiz da dis ortamdan gelen sinyallerin ¢ok hizli bir sekilde “algilandigi,
cevaplandig1 ve Ozellikle motor 6zelliklerin uyar1 merkezlerinden hedef kaslara hangi
hizla ulastig1 ile” ilgilidir. Reaksiyon ve siirat futbolcunun basarisinin artmasini saglayan
ozellikleri biinyesinde barindirmaktadir. Bir futbol oyuncusunun magta kosarken, hiicum

ya da savunma halindeyken olabildigince hizl1 hareket etmesi gerekmektedir. Bu sayede
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futbol takimindaki oyuncular daha iyi performans gostermis olacaklardir. Ciinkii siirat,
performansin ana faktdrlerinden biridir ve reaksiyon siirati hareket gibi ¢ok kompleks
faktorlere sahiptir. Insan bedeninin yiiksek hizda hareket ettirilebilmesi kuvvet, kat edilen
mesafeye en kisa slirede ulagmasi siiratle alakalidir. Ayrica futbolcunun siirati bulundugu
takimin basarisi i¢in de Oncii bir role sahiptir. Siirat kas kasilmalariyla ilgili olup kasta

serbest kalan enerjinin orani siiratin diizeyini ortaya koymaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

2.3. Ozel Kondisyon

2.3.1. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet antrenman yontemi, hareket hizini, kas giiciinii ve dayanikliligim
gelistirmek amaciyla ¢ok faydali bir antrenman metodu olarak bilinmektedir. Bu
cercevede, futbolun nitelikleri ve sutun oOzelliklerine bakildiginda c¢abuk kuvvet
antrenman yonteminin 6zellikle de kuvvet gelistirme ve dayaniklilik artirmada %40 - 60
maksimal kuvvet kullanilarak uygulanacagindan dolayr tam olarak olgunlagmamis

futbolcular i¢in yararl bir yontem oldugu sdylenebilir (Sevim, 2010).

2.3.2. Kuvvet

Kuvvet denildiginde, “kuvvet uygulayabilme yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir.
Kuvveti gelistirmek, sporcunun performansini artirmaya calisanlarin 6ncelikli meselesi
olmaktadir. Kuvvetin gelisimi acisindan, “antik olimpiyat oyunlarinda yarigmalara
hazirlanmakta olan sporcular tarafindan ilkel sekilde” uygulansa da ¢agimizda kuvvet
gelistirmenin faydalarina bakildiginda buna dikkat etmeyen antrendrler de vardir

(Bompa, 1998: 362).

Bu ¢ercevede kuvvet, bir kas veya kas gurubunun maksimal itme-¢ekme yetenegi ile ifade
edilmektedir. Fiziki kavram ve tanimlardan farkli bir sekilde bu yaklasim daha c¢ok,
fizyolojik bir hususiyeti ifade etmektedir. Kuvvetin birim zamanda ortaya konabilen
miktarina “giic” adi verilmektedir. Bundan dolay1 gii¢, uygulanan kuvvet miktar1 ve
kuvvetin uygulama siiresine bagl sekilde farklilagmaktadir. Yiiksek uygulama hiziyla ve
uzun siirede ortaya konan bir kuvvet, daha biiyiik bir glic meydana getirmektedir (Ergen

ve Ark, 2002: 156).
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Bu agidan kas kuvveti, bir kas ya da kas gurubunun uygulayabildigi maksimal kuvvettir.
Kuvvet antrenmanlariyla sadece “kasin degil, bu sinirsel mekanizmanin da antrene

edilmesi” gerekli olmaktadir (Akgiin, 1994: 46).

2.3.3. Kuvvetin smiflandirilmasi

Calistiricilarin etkin antrenman yaptirmak amaciyla uyguladigi ¢ok farkli tipte kuvvet
antrenman1 bulunmaktadir. Ornegin, kuvvet ve viicut agirh@ arasindaki oran, bireysel
sporcular arasinda kiyas yapabilmeyi miimkiin kilan bir 6nemi haiz olup sporcularin belli
becerileri yapip yapamama kabiliyetlerini gdsterir. Bu sekilde asagida acgiklanan kuvvet
tiplerinin, ¢alistiricilar i¢in 6nemli anlamlar1 bulunmaktadir (Ziyagil ve ark. 1994: 7).
Bunlara sirayla bakildiginda genel, 6zel, doruk, kassal, ¢abuk, salt ve goreceli seklinde

ayirmak miimkiindjir.

Genel kuvvet denildiginde herhangi bir spor dalina yonelmeksizin biitlin kaslarin kuvveti
anlagilmaktadir. Bagka bir degisle tiim kassal sistemin kuvveti ima edilmektedir (Ziyagil

ve ark. 1994: 7).

Ozel kuvvette ise herhangi bir spor dalina has gereksinim duyulan kuvvet olarak
bilinmektedir. Diger bir ifadeyle bir hareketin meydana gelmesinde esas nokta (primer-
mover) c¢aligsan kaslarin kuvveti seklinde diisiiniilmektedir. Yani birinci derecede ¢aligan
kasin kuvvetidir. Bu tip kuvvet her sporun karakterine mahsustur. Boylece farkli spor
dallarindaki sporcularin kuvvet diizeylerinin kiyaslanmas1 gegerli sayilmayacaktir

(Sakallioglu, 1997: 21).

Doruk (maksimum) kuvvet ise kas sinir sisteminin istemli bir kasilmayla meydana gelen
en biiylik kuvvet seklinde ifade edilmektedir. Bu kuvvet, biiylik bir direncin yenilmesi ya
da kontrol edilmesi gerekli olan sporlarda verimi belirler (halter gibi) (Sakallioglu, 1997:
21).

Kassal dayaniklilik ise uzun zaman periyodunda devamli is yapabilme yetenegi seklinde
tanimlanmaktadir. Antrenmanda kuvvet ve dayanikliligin her ikisinin bilesimini ifade

etmektedir (Kolukisa, 1997: 19).

Cabuk kuvvet ise sinir-kas sisteminin “yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri

yenebilme yetisi” seklinde bilinmektedir (Dogan, 1986: 16). Salt kuvvete bakildiginda
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“bir sporcunun herhangi bir aktivite esnasinda gelistirip uygulayabildigi maksimal
kuvvet” diye ifade edilmektedir. Mesela, halterle gergeklestirilen bir agirlik ¢alismasinda

180 kg yarim squat yapmak gibi (Ziyagil ve ark. 1994: 7).

Goreceli kuvvet ise viicut agirligiin bir kg’ina karsilik olan kuvvet miktaridir denebilir
(Bompa, 1998: 371).

Salt kuvvet (180 kg)

Relativ (gorece) kuvvet = =2,769 kg

Viicut agirligr (65 kg)

1437. Kuvvet yedegi (Bompa, 1998: 372).

2.3.4. Maksimal kuvvet

Bu kuvvet, kas sinir sisteminin istemli bir kasilmasiyla meydana gelen en biiylik kuvvet
olarak bilinmektedir (Dogan, 1986: 16). Bu kuvvet, giliclii bir direncin maglup veya
kontrol edilmesi gerekli olan sporlarda verimliligi de belirlemektedir (halter gibi)

(Sakallioglu, 1997: 21).

2.3.5. Cabuk kuvvet

Bu kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmaya dis direngleri maglup edebilme
yetisi olarak bilinmektedir. Sinir-kas sistemi, kasin elastiki ve kasilabilir dgelerinin
refleks sistemi ile beraber ¢aligmasi sonucunda hizli bir tepki ve yiiklenmeyi kabul
etmektedir ve uyarilabilmektedir. Bu sebeple ¢cabuk kuvvete elastiki kuvvet ve patlayici

kuvvet adlar1 da verilmektedir (Dogan, 1986: 16).

2.3.6. Kuvvette devamlilik

Kuvvette devamlilik, pek ¢ok defa yinelenen kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga
kars1 koyma yetisi seklinde ifade edilmektedir. Kuvvette devamlilik, kuvvet ve
dayanikliligin belli bir oranda bilesimidir. Kuvvette stirekliligi gelistirmek amaciyla
gergeklestirilen ¢alisma, az yiikklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile yapilmaktadir. Calismada

yiik yerine tekrarlar artirilmaktadir (Sevim, 2010).
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2.3.7. Kuvvet antrenman metotlari

Kuvvet antrenmanlarinda ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bu yontemler spor bilimcileri
tarafindan ayniyla kabul edilmis iken metotlarda uygulanmakta olan yiiklenme yiizdeleri
hususunda bir diisiince birlikteligi saglanamamistir. Kuvvet antrenmanlar1 igin
kullanilmakta olan belli basl antrenman yontemleri bulunmaktadir (Diindar, 2007: 73-
74). Maksimal kuvvet antrenmanlarinda uygulanan antrenman gesitleri asagida kisaca

acgiklanmustir.

Bunlardan ilki olan “Pramidal Yiiklenme YoOntemi’nin en Onemli hususiyeti “her
basamakta artan dis dirence karsilik tekrar sayisindaki azalma” olarak bilinmektedir.
Dinlenme araliklar1 ise yonteme gore degismektedir. Uzunca bir dinlenme araligi
verilmek suretiyle farklt hedefler igeren ikinci, {iglincli, dordiincli piramitler
kullanilabilmektedir. Bu asama asama artan kuvvet yliklenme yontemidir (Diindar, 2007:

77-78).

Diger bir yontem olan “Tekrar Yiikklenme Yontemi” kuvvet artiriminin sitimulasyonu
yiiklenme serilerinin sonuna dogru meydana gelmektedir. Birgok tekrar sebebiyle,
yiiklenmenin sonuna dogru organizma yorgunluga girmektedir. Bir anlamda meydana
gelen uyar1 organizma yorgunluga girerken gerceklestigi icin maksimum diizeyde olup

olmadig1 hususu tartisilmaktadir (Diindar, 2007: 78).

Son olarak “Izometrik Yiiklenme Yéntemi” incelendiginde izometrik yiiklerle kuvvet
kazanimi ¢ok hizli olmaktadir. Antrenman durduruldugu zaman kazanilmis olan kuvvet
hizla kaybedilmektedir. Uygulama esnasinda iist diizey sporcularda 10-12 saniyelik
yiiklenmeler, yeni baslayanlar i¢in 5-7 saniyelik yiiklenmeler yeterli olmaktadir. Pek ¢cok
spor dalinda gerekli olan kas koordinasyonu bu yontemle gelistirilmemektedir. Bu

sebeple antrenman uygulamalarinda az kullanilmaktadir (Cakiroglu, 1997: 116).

2.4. Ceviklik

2.4.1. Ceviklik kavram

Ceviklik denge unsurunu yitirmeksizin gii¢, kuvvet ve neromuskiiler koordinasyon
igerisinde hizli bi¢imde yon degistirme kabiliyetidir (Turner, 2011). Birtakim ¢aligmalar,

neromuskiiler adaptasyonu etkileyerek, eklemler, tendonlar, kas igcikleri, denge ve viicut
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pozisyonunu kontrol etmek suretiyle g¢evikligin gelismesinde yardimci olmaktadir

(Nikseresht, 2014).

Cevik olmak i¢in, uygun hareket bi¢cimlerinin gelistirilmesi gerekmektedir. Bu sebeple
basit dengesiz bir durus, kol hareketi, koordinasyon ve genel zamanlama eksikligi hareket
performansinin zayiflamasina yol agar. 9-12 yaslarinda uygun motor yetilerine sahip
olabilmek igin, kritik gelisim evreleri 5-6 yas civarinda baslayabilir (Durabik, 1996).
Sporcularin gelisim hizlarinin farkliligi ve kritik donemlere gore cinsiyet farkliliklarinin
s0z konusu oldugu nazara alinmalidir. Verilecek yas gruplari kati bir yargi olmayip bir

yol gosterici niteliginde degerlendirilmelidir (Rand ve Ohtsuki, 2000).

Ceviklik, bir uyar1 sirasinda viicudun buna ansizin yon degistirebilme kabiliyetini ifade
etmektedir (Sheppard ve Young 2006). Diger yandan bir dizi hareket esnasinda ani yon
degisimlerinin, viicut pozisyonunu kontrol edebilme becerisi seklinde de agiklanir (Twist

ve ark. 1995).

Ceviklik, pek ¢ok sporun ve etkinligin miithim bir 6gesi olurken, diger yandan kuvvet ve
kondisyonda kullanilmakta olan bir terimdir. Ornegin; bir futbol oyuncusu top
ayagindayken birden bire yon degistirdigi, bir giiresci rakibini yere indirmeyi bitirdigi ve
bir balerin ayaklarinin ugunda doniisiinii tamamladig1 zaman bu hareketler hep ¢eviklik

olarak degerlendirilmektedir (Verstegen ve Marcello 2001).

2.4.2. Cevikligi etkileyen faktorler

Yapilan arastirmalarda geviklige etki eden cesitli faktorler oldugu saptanmustir. Ozellikle
yagsla ters orantili olarak ileri yaslarda ¢eviklik azaldigi gibi viicut agirliginin artmasinin
da ¢evikligi negatif yonde etkileyebilecegi degerlendirilmektedir (Sevim, 2010; Shephard
ve ark., 2006). Bunun yani sira boy uzunlugu, gévde uzunlugu ve bacak orantisizligr gibi

etkenler de ceviklik lizerinde negatif etkiye neden olabilir (Sevim, 2010).

Yapilan bir arastirmada, cevikligin erkeklerde kadinlara nazaran daha i1yi oldugu
saptanmistir. Ceviklik denge degiskenlerinden oldugundan dengenin g¢eviklik iizerinde
etkisi oldugu sdylenebilir. Ceviklik, kisa mesafede meydana gelen bir parametre
oldugundan mesafenin artmasi da c¢evikligi olumsuz etkilemektedir (Brown ve ark.,

2005).
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Bir sporcunun spora mahsus ¢eviklik parametrelerini yanlis bigimde 6grenmesi, 6rnegin;
futbolda top siirme hareketini yanlis 6grenmesi, top siirme hareketine goére yapilan

cevikligi de olumsuz etkilemektedir (Sevim, 2010).

Antrenman ve hareketsel tecriibenin yetersiz olmasi durumunda, ¢eviklige iliskin egzersiz
programlarinin olmamasi ¢evikligi olumsuz etkiler (Kaplan ve ark., 2009). Hedeflenen
hareketi daha kisa siire igerisinde gerceklestirebilecek diislinsel yetenegi olan sporcular
daha ¢evik olabilirler (Brown ve ark., 2005; Sevim, 2010). Sakatlanmalar nedeniyle

olusan antrenman eksikligi de ¢evikligi olumsuz etkilemektedir.

- Gergeklestirilen ¢aligmalarda ¢eviklik performansina etki eden pek ¢ok etkenin
oldugu tespit edilmistir (Sheppard ve Young 2006, Sevim 2010).

- Viicut agirligi: Viicudun agirlik artisinda ¢eviklik performansinin olumsuz yonde
etkilenebilecegi belirtilmistir (Sheppard ve Young 2006, Sevim 2010).

- Boy: Boy uzunlugu ya da orantili olmayan bacak ya da gévde uzunlugunun da
yine  ¢eviklik  performansina  negatif  bigimde etki  edebilecegi
degerlendirilmektedir (Sevim 2010).

- Denge: Ceviklik denge parametrelerinden sayildigindan dengenin ¢eviklikte
etkisi bulunmaktadir (Brown ve Ferrigno 2005, Sevim 2010).

- Reaksiyon zamant: Az olanlarda ¢eviklik test neticelerinin daha olumlu olduguna
deginilmistir (Brown ve Ferrigno 2005).

- Hareket siirati ve isabetliligi: Hareket sirasinda siiratin ¢evikligi etkilemesiyle kisi
test sirasinda olmasit gereken noktaya ulasamazsa c¢eviklik ¢alismasi
gerceklestirilmis olmamaktadir (Brown ve Ferrigno 2005).

- Hareket mesafesi: Ceviklik testlerinde mesafenin az tutulmasi istenmektedir.
Bunun sebebi sporcunun kullandigi enerji mekanizmasinin anaerobik olmasi
nedeniyle aerobik enerji sistemine ge¢ilmesi durumunda bunun c¢eviklik testi
olmayacagi belirtilmistir (Brown ve Ferrigno 2005, Sevim 2010).

- Hareketin yonii: “Yan-yan, ileri-geri ¢apraz kosular” seklinde gerceklestirilen
ceviklik testlerine ait mesafelerin ayni olmasi durumunda dahi kosu yOniiniin
farkli olmasi ¢eviklik sonuglarini degistirebilmektedir (Brown ve Ferrigno 2005).

- Gorerek nisanlama: Belirlenen noktay1 goriip bu ¢er¢evede hareketi yapmayla

cevikligi artirmaktadir (Brown ve Ferrigno 2005, Sevim 2010).
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- Kas tonusu: Kasin tonusundaki “azalma veya artmalar ¢eviklige” etki etmektedir
(Sheppard ve Young 2006, Sevim 2010).

- Yorgunluk: Ceviklige her zaman negatif yonde etki etmektedir (Guyton 2006).

- Duyu organlarinin hassashigi ve dogrulugu: Kisinin “gdz problemi, vertigo” vb.
sorunlar1 bulunuyorsa bunlar ¢evikligi etkileyen faktdrlerdendir. Ceviklik ile ilgili
“inputlar yalnizca kas ve eklem reseptorlerinden kulak ve gz gibi” duyu
organlarindan gelmektedir (Guyton 2006).

- Kondisyonel o6zelliklerin diizeyine bakildiginda kisinin antrene olmasi ya da
kondisyon seviyesinin yiiksekligi ¢cevikligi olumlu sekilde etkilemektedir (Kaplan
ve ark. 2009).

- Koti teknikle hareket 6grenimi: Spora mahsus ceviklik degiskeninin sporcu
tarafindan yanlis 6grenilmesi, 6rnegin futbolda dripling (top slirme) hareketini
hatal1 bicimde 6grenmesi, bu harekete iligkin yerine getirilen ¢eviklige de negatif
yonde etki etmektedir (Sevim, 2010).

- Antrenman ve hareketsel deneyim: Ceviklige yonelik antrenman programinin
uygulanmamasi, negatif yonde etki eden faktorlerdendir (Kaplan ve ark. 2009,
Jovanovic ve ark. 2010).

- Diislinme ya da sporsal zeka: Bireyin yapilmas1 gereken hareketi daha kisa stirede
nasil yapabilecegini belirleyecek bir fikri yeteneginin bulunmasi daha g¢evik

hareket edebilmesini saglar (Brown ve Ferrigno 2005, Sevim 2010).

2.4.3. Ceviklik calismalarinda dikkat edilecek noktalar

Ceviklikle ilgili kavramlara bakildiginda birgok faktorden bahsedilebilir (Chaouachi ve
ark., 2014).

- Yiklenmede siddet asamali sekilde artirilmalidir.

- Yeni yeni hareket 6gretimi yapilmalidir.

- Yeni hareketlerin fazla olmasindan ¢ok yeterli olmasina dikkat edilmelidir.

- Hareketler secilitken yapanin yetenegi ve kisisel farkliliklar g6z Oniinde
bulundurulmalidir.

- Antrenmanlar kombine olarak uygulanmalidir.

- Alstirmalarin performansi degiskenlik gostermelidir.
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- Is yapma alanindaki dis kosullar degistirilmeli, farkli alanlarda, farkli alet ve
yardimciyla hareketler yapilmalidir.

- Koordinasyonlar ile kombinasyonlar biitiinlestirilmelidir.

- Calismalarda zaman 6nemli olmakta ve reaksiyon gelistirici sekilde kombine
gerceklestirilmelidir.

- Direktif ve komut degistirme uygulanmalidir.

- Antrenman ardindan, bu ¢alismalar ile karmasik hareketler yapilmalidir.

- Dinlenme ilkesi tam olarak uygulanmalidir.

- Hareket uygulamalar1 sirasinda fiziki degisiklik yapilarak ¢alisilmalidir.

- Yorgunluk olustugunda dinlenmeye gecilmeli ve yorgun durumdayken hareketler
uygulanmamalidir.

- Giinliik antrenman programina kondisyon ¢aligmalari her zaman dahil edilmelidir

(Brown ve Ferrigno 2005, Sheppard ve Young 2006).

2.4.4. Futbolda ¢evikligin 6nemi

Bir hareket serisi esnasinda viicudun ve eklemlerin olduk¢a hizli bir sekilde yon
degistirmesiyle, “uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon

becerisi” seklinde de ifade edilmektedir (Sheppard ve Young 2006).

Futbolda, rakip takibinin saglanmasi, rakipten kagma ve topun hareketlerine gore ani
pozisyon alma gibi aktiviteler bulunmaktadir. Cevikligi gerekli kilan bu ¢esit aktiviteler
oyun sirasinda toplamda yaklagik 1200-1400 kez uygulanir. Mevkiler arasindaki ¢eviklik
performansinin kiyaslandigi ¢alismada, orta saha ve hiicum oyuncularinin sair mevkilere

nazaran daha iyi olduklar1 goriilmiistiir (Kaplan ve ark., 2009).

Temelde c¢eviklik, spor performansinda sporcuyla alakali su ii¢ Snemli Ozelligi
barindirmaktadir; “ilki ¢evikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin
kontrolii i¢in gliclii bir temelin saglanmasi, ikincisi; yon degisimleri, sakatlanmanin
yaygin bir sebebini meydana getirir” ve bireysel hareketliligi gelistirdiginden sakatlanma
riskini azaltmaktadir. Ugiinciisii ise; sporcu olgunlugu, hizli yén degistirme yeteneginin
artirllmas1 gerek hiicumda gerekse savunmada genel performansi artirir (Little ve

Williams 2005).
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Ceviklik antrenman cesitleri 6zelliklerine gére farkli kategorilerde gruplandirilabilir. Ilk
kategori antrenman tiirli; yon degistirme becerilerinin gelistirilmesine yonelik diril
caligmalarindan olusur. Bu calisma grubunda; 6ne dogru, geriye dogru, yana dogru
adimlama ve sirali kayma hareketleri ile yavas ve orta hizda hareketi sona erdirme, yon
degistirmeyi hizlanarak uygulanmakta olan ¢aligsmalar1 bulunmaktadir. Diger kategori
ise; belirli uzunluk ve dogrultuda uygulanan becerilerin kapali oldugu c¢alismalardan
meydana gelmektedir. Futbolcularin hareketlerin sekli, belirlenen mesafeleri ve yonleri
caligmadan oncelikle bildigi dogru ve hizl bir bigimde yapilmasini belirtir. Futbolcularin
fiziksel yonlerini gelistirmeyi amaglayan ¢aligmalara ilaveten bazi farkli hareketler
ekleyerek, ¢caligmanin zorluk diizeyi artirilabilir. Boylelikle, tecriibesiz, orta ve iist diizey
futbolcularin gereksinimleri nazara alinarak diizenlenen benzer sekildeki caligsmalar
zorlastirilarak ¢evikligin fiziksel yoniiniin gelisim gostermesi planlanabilir. Son kategori
ise; ceviklik diizeyine etki eden degiskenlerden olan organ frekansinin gelisim

gostermesini amaglayan c¢aligmalardan meydana gelmektedir (Asc1 2013).

2.5. Aerobik ve Anaerobik

Aerobik kapasite veya aerobik gii¢c incelendiginde daha ¢ok oksijen ve kas dokusuyla
ilgili oldugu anlagilmaktadir. Bu acidan sporcularda dayaniklilbik i¢in yapilan
antrenmanlar sayesinde sporcunun kalp debisi bes kat artarken, akcigerde ventile edilen

hava hacmi de on - on iki kat artmaktadir (Foss & Keteyian, 1998).

Aerobik kapasiteye bakildiginda ise spor sirasinda ihtiya¢ duyulan oksijeni kaslara iletme
seklinde ifade edilmektedir. Bu sebeple aerobik kapasite daha c¢ok akcigerler,
kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve yapilan
egzersiz esnasinda aktif haldeki kaslarin faaliyetine bagli olmaktadir. Diger bir acidan
aerobik egzersiz, bliyiik kaslarin devamli ve ritmik aktivitesi seklinde de bilinmektedir

(ylirime, kosma, bisiklet ve kirkayagi gibi) (Yildiz, 2012: 3).

Anaerobik kapasite ise iskelet kaslarimin anaerobik enerji iletim mekanizmalarini
kullanarak olusturdugu is kapasitesi seklinde ifade edilmektedir. Bu yapilan isin birim
siiresindeki degerine bakildiginda ise bu anaerobik dayaniklilik seklinde ifade
edilmektedir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik aktiviteye uzun zaman devam

edilmemektedir. Bunun sebebi de iskelet kaslarinin steady-rate oksijen metabolizmasinin
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cok iizerinde bir sekilde anaerobik metabolizma ile birlikte calismasidir (Jonathan &

Euan, 1997: 787-795).

2.5.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluktan ziyade
yorgunluga ragmen alistirmay1 uzun bir siire siirdiirebilme 6zelligini ifade etmektedir.
Bunlarla birlikte dayaniklilik organizmanin tamaminin uzun zaman siiren sportif
faaliyetlerde yorgunluga karsi olma ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri
uzunca devam ettirebilme yetenegi seklinde ifade edilmektedir (Zorba 1999; Sevim

2010).

Yogunluk ve kapsam acisindan bakildiginda; yorgunluga neden veren uzun siireli
psikolojik ve fiziksel yiiklenmelere katlanabilme veya fiziksel ve psikolojik bir yiiklenme

ardindan hizlica yenilenebilme becerisidir (Murath ve ark., 2005).

Bunlarla birlikte aslinda dayaniklilik, “organizmanin belirli talepler ve yiiklenmeler
altinda farkli sekillerde ¢alistirilmasinin sonucu” diye adlandirilabilir (Yagisan 2002).
Dayaniklilik spor cesitlerinde 6nemli rol oynamaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).
Dayaniklilik motorsal ve bireysel karakterle alakali bir yeti olmakla birlikte bu yetinin
kalitesi  “solunum sistemi, kalp dolasim sistemi ve psikolojik etmenlerle”
belirlenmektedir. Bu nedenle dayaniklilik viicudun karsi direng yetisi olmakta ve
yorgunluk bu bi¢imde ortaya ¢ikmakta ve yapilan aktivite ayni siddet icinde giderek
zorlasmakta ve sonucunda olanaksizlasmaktadir (Diindar 2007: 233). Dayanikliligin
esasta iki farkli fizyolojik yapisi bulunmaktadir. Bunlar, aerobik dayaniklilik ve

anaerobik dayanikliliktir.

2.5.2. Aerobik dayaniklihk

Aerobik dayaniklilikta, “egzersizde gereksinim hissedilen oksijenle, alinan oksijen
arasindaki dengeli durumdan” s6z edilmektedir. Pratik sekil agiklanmasi gerekirse;
antrenman sirasinda uygulanan egzersizlerin oksijenli ortamda ve herhangi bir oksijen
bor¢lanmasina girmeden yerine getirilmesidir. Aerobik dayaniklilik anlaminda

performans esasinda dakikada kullanilan oksijen miktariyla ilgilidir. Aerobik dayaniklilik
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antrenmanlarinin enerji olusumu acgisindan en ekonomik yol oldugu sdylenebilir

(Tagkiran 2007: 32-33)

2.5.3. Anaerobik dayamikhhk

Anaerobik dayanikliliga bakildiginda bunun egzersizlerin oksijen borcu olusturacak
bicimde, oksijensiz yerde yapilmasi gerekmektedir. Ayrica oksijenin bulunusu ya da
oksijensiz ortamlardaki egzersizler sportif hareketlerin olmasina katki veren kaslarin
caligmasini saglar. Kaslarin oksijensiz ortamda ¢caligma zamani ve siddeti, yapilan uygun
ve diizenli antrenman teknikleriyle ¢ogaltilabilir. Ayrica anaerobik egzersizlerde kaslar,
kasilmay1 meydana getirecek enerjiyi ATP denilen enerji kaynaklarindan karsilamaktadir

(Tagkiran 2007: 33-34).

2.5.4. Anaerobik kapasite

Maksimal O2 taginmasi ve kaslarin O2 kullanim kapasitesi aerobik giic ya da aerobik
kapasite seklinde tanimlanir. Bunun yani sira aerobik kapasite; dolasim sistemi yani
kardiovaskiiler sistemin bir indeksidir. Sporcularda sportif aktivite sirasinda kalp debisi
5 kat ytikselis gosterirken, akcigere giren hava hacmi 10-12 kat artig gosterir. Ayrica kalp
hiz1 2-3 kat yiikselir, kalp atis hacmi yaklasik 2 katina ¢ikabilir. Kalp debisindeki artisin
beraberinde SKB yiikselir, DKB sabittir veya yiikselis gosterebilir (McArdle, Katch &
Katch, 2000).

Fiziksel aktivite sirasinda gereksinim duyulan enerjiyi elde edebilmek amaciyla
kullanilacak oksijenin kaslara iletilme kapasitesi aerobik giic ya da aerobik kapasite
seklinde tanimlanir. Bu bakimdan aerobik gili¢/kapasite kardiyovaskiiler, akcigerler ile

fiziksel aktivite esnasinda ¢alismakta olan kaslarin oksidatif stres olusumlarina baghidir.

Biiyiik kas gruplarmin oksijen varliginda uzun siireli, tekrar sayilari fazla olan siirekli
egzersizler aerobik egzersizini ifade etmektedir (yliriime, kosma, kirkayagi, bisiklet

siirme vb.).

Aerobik kapasite, belirlenmis olan bir “Egzersiz Test Protokolii” planlanarak, gitgide
artan maksimal bir yliklemede ulasilabilen ve Olciilen O2 kullanim kapasitesinin
(VO2max) en yiiksek degeridir. Sporcunun/bireyin dakikada, beden agirlik basina diisen,
mililitre oksijen degeri diye ifade edilmektedir (mL/kg/dak). VO2max, aerobik
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kapasitenin kolay uygulanabilen ve giivenilebilen bir gostergesi olmaktadir (Mellion,

1999: 57-61).

2.6. ilgili Arastirmalar

2.6.1. Yurt ici arastirmalar

Giiner’in (2019) yaptig1 ¢aligmada, erkek futbol oyuncularinin kimi fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine etkisini incelenmis ve farkli kuliiplerde geng takimlarda aktif olarak futbol
oynayan 12 erkek sporcu katilmis olup, bu sporculara 6n test ve core antrenman sonrasi
test uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore ¢calismaya katilan goniilliilerin test oncesi
ve test sonrasi parametrelerinden, sinav, mekik ve barfiks degerleri arasinda istatistiksel
bakimdan anlaml farklilik oldugu sonucuna varilmis ve standart futbol antrenmanlarina
ek yapilan 8 haftalik core antrenmanin lise ¢agindaki erkek futbolcularda dikey si¢crama,
cift ayak durarak atlama, sag ve sol penge kuvveti, sinav, mekik, barfiks degerlerine

pozitif yonde katkis1 oldugu sonucuna ulasilmistir.

Basgka bir calismada Aslan ve arkadaslar1 (2013), profesyonel futbol oyuncularinin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini profesyonellik yili bakimindan karsilagtirmaya tabi
tutmuglar ve ¢alismada dikkate alinan parametrelerin futbolcularin {izerinde kisith bir

etkisinin oldugu sonucuna varilmastir.

Cerrah ve arkadaglar1 (2011), Eskisehir Siiper Amator Liginde farkli mevkilerde oynayan
89 erkek futbolcuyla yaptigi calismada toplu-topsuz kosu becerileri, sprint gecis
zamanlari, esneklik degerleri, bacak kuvvetleri ve dikey sigrama yiikseklikleri test
etmiglerdir. Elde edilen sonuglara bakildiginda; orta saha oyuncularina ait degerlerin
diger mevkilerdeki oyunculara nazaran istatistiksel bakimdan daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

Kumartasli ve arkadaslar1 (2011), yaptiklar1 bir arastirmada futbol ve tenis oyuncularinin
antropometrik Ozelliklerini karsilastirmislar ve arastirma sonucunda futbolcular ile
tenisgiler arasinda kimi antropometrik Olgiimlerde farklilik oldugu sonucuna

ulagsmislardir.

Besler ve arkadaglar1 (2010), kendi liglerinde dereceye girmis bir profesyonel ve bir

amator futbol takimimin miisabakalarin yapildigi donemde gergeklestirilen diizenli
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antrenmanlar sonucunda degerlerin belli araliklarda oldugu, farkliligin ise istatistiksel

bakimdan anlamli olmadig1 sonuglarina ulagsmislardir.

Alemdaroglu ve arkadaglarinin (2010), futbolcular1 lig diizeylerine ve oynadiklari
mevkilere gore karsilagtirdiklar1 calismanin sonucuna gore futbolcularin istatistiksel
bakimdan farkli mesafe kat ettigi sonucuna varilmistir. Ziyagil ve arkadaslar1 (2010),
futbolcularin yapisal o6zelliklerinin siirat yeteneklerine olan etkisini inceledikleri
caligmada ise arastirmanin neticeleri antropometrik 6zellikler ile siirat yetenegi arasinda

anlamli bir iligkinin oldugu sonucuna varmislardir.

Aslan ve Karakolluk¢u (2010), bir siiper lig takimimin secilmis fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine etkilerini incelemisler ve calismada yapilan Ol¢lim arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli bir sonuca ulasmislardir. Giiler ve arkadaslar1 (2010) ise, futbol
sampiyonasimna katilan ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve teknik ozellikleri ile
performanslarina etki eden etmenleri arastirmis ve c¢alisma sonucunda sampiyonada

katilimcilarin yiiksek becerilere sahip olduklart sonucuna ulagmislardir.

Kokli ve arkadaslar1 (2009), geng futbolcularin bazi fiziksel uygunluk ve somatotip
Ozelliklerini oynadiklar1 mevkilere gore karsilastirdiklart bir ¢alismada futbolcularin pek
cok farkli hareketi oynadiklari mevkilere gore farkli sikliklarda yaptiklart sonucuna

ulagsmislardir.

Kaya’nin (2008) serbest ve grekoromen giiresciler {izerine yaptigi ¢alismada, serbest
giires gen¢ milli takim giirescilerinin viicut yag oranlarinda bir diisiis oldugu tespit
edilmistir. Danac1 (2008), yaptig1 calismada spor yapanlar (49,50+1,32 cm) ile
sedanterlerin (45,38+1,43 cm) dikey sicrama ortalamalariin farkli oldugu sonucuna

ulagmistir.

Iri ve Eker (2008), 10-14 yas grubu Galatasaray Yaz Futbol Okuluna katilan ¢ocuklarm
antropometrik 6zelliklerinde gergeklesen degisimleri inceledikleri ¢calismada 16 haftalik
egzersiz programinda On test ve son test uygulamis; ¢cocuklarin antropometrik 6l¢iim

degerlerinin performans acisindan olumlu yonde gelistigi sonucuna varmiglardir.

Albay ve arkadaglar1 (2008), futbol, voleybol ve hentbol iiniversite takimlarinin bazi
motorik ve antropometrik Ozelliklerini inceledikleri ¢alismada; futbolda ve hentbolda

voleybola gore daha yogun yer almasi ile yakindan iliskili oldugu sonucuna ulasmislardir.
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Turgut ve arkadaslari (2008), Mugla ilinde bulunan 16-18 yas grubu amatdr ve
profesyonel takimlarda oynayan futbolcularin postiirel 6zelliklerini karsilastirdiklar
caligmada; profesyonel takimdaki futbolcularin amator takimlardaki futbolculara nazaran

standart postiire daha yakin oldugu sonucuna ulagmislardir.

Ek ve arkadaslar1 (2007), futbolculara uygulanan bazi motorsal egzersizlerin birbirlerine
olan etkilerini inceledikleri ¢alismada; siirat kosu performanslarinin dikey sigrama

dereceleriyle giiclii bir iligkisinin oldugunu saptamislardir.

Erkmen ve arkadaslar1 (2005), 2. ve 3. lig futbol takimlarinin hazirlik sezonu 6ncesi ve
sonrasinda fiziksel ve fizyolojik parametrelerini karsilastirdiklart ¢alismada; hazirlik
sezonu antrenmanlarinin sistolik ve diastolik kan basinci, VC ve MV'V iizerinde anlamli
bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulagsmislardir. Bicer ve Akkus (2005) ise futbolcularda
baz1 fiziksel ve fizyolojik degiskenlerin etkisini inceledikleri ¢alismada; futbolcularda
viicut yag orani, viicut agirligi, esneklik, pence, bacak ve sirt kuvveti, 50 metre sprint,
anaerobik gii¢, aerobik gii¢ ve zorlu vital kapasitelerinde anlamli degisikliklerin meydana

geldigi sonucuna ulasmislardir.

Siirkavak ve arkadaslarmin (2004) yaptigi arastirmada ise, elit sporcularda viicut
kompozisyonu ile maksimal oksijen kapasitesi arasindaki iligki incelenmis ve negatif bir

iligski oldugu sonucuna varilmistir.

Cicioglu ve arkadaslar1 (2001), 6 haftalik hazirlik donemi antrenmanlarinin profesyonel
futbol oyuncularinda bazi fiziksel ve fizyolojik degiskenler iizerine etkisini arastirmis ve
caligmanin sonuglarima gore aerobik ve anaerobik gii¢ degerleriyle hazirlik donemi
sonundaki degerler arasinda istatistiksel bakimdan O©nemli farklar oldugunu

saptamiglardir.

2.6.2. Yurt dis1 arastirmalar

Kalapotharakos ve arkadaslar1 (2006) Yunan sampiyonasinin {i¢ futbol takiminin (en 1yi
tic takimdan bir takim, orta ligden bir takim, taban ligden bir takim) agirlig1, boyu, viicut
yag yilizdesi ve deri kivrim kalinhigmmi kapsayan antropometrik dl¢timlerini
karsilastirdiklar1 bir ¢alismada en iyi futbol takiminin anlasilir bigimde daha diisiik viicut

yag ylizdesine sahip oldugu sonucuna ulagmislardir.
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Metaxas ve arkadaglar1 (2006), ortalama yaslar1 19 olan 32 erkek futbol oyuncusunu
pozisyon durumlarina gore gruplandirarak yaptig1 ¢alismada, sporcularin viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi ve viicut kas kitlesi, li¢ grup igerisinde veya sezon siiresince her bir

grupta ciddi bir farklilik oldugu sonucuna ulasmislardir.

Gomez ve arkadaglarinin (2006) yaptiklar1 ¢calismada Brezilyali erkek futbolcularin iist
ve alt bacak cevresinin alimmasiyla degerlendirilmistir. Sporcularin kol kas alaninin

gruplar arasi en yiiksek degerde oldugu saptanmastir.

Strudwick ve arkadaslar1 (2002), 19 kisilik profesyonel futbolcunun ve 33 kisilik amat6r
futbolcunun performans profilleri hesaplanmis ve gruplar arasinda tahmini VO2 max
degerleri arasinda farklilik saptanmistir. Dikey sicrama da ayni zamanda futbolcularda

daha fazla bulunmustur.

Casajus ve arkadaslar1 (2001), Ispanyol bir profesyonel futbol takiminda sezon siiresince
degisimleri incelemisler, aerobik kapasite de anlamli degismeler oldugu sonucuna

varilmgtir.

Ackland ve arkadaglar1 (2001), 2000 Sydney olimpiyatlarina istirak eden erkek durgun su
kayakeilarinda yapmis olduklar1 6lgiimlerde, 37.5 + 1.8 cm fleksiyondabiceps ¢evresi,
110.9 + 3.8 cm. gogiis cevresi, 57.0 £ 2.3 cm. uyluk ¢evresi, 37.7 £ 1.6 cm calf ¢evresi

degerleri bulunmustur.

Cometti G. ve arkadaglar1 (2001) tarafindan yapilan ¢alismada, Fransiz profesyonel ve
amator futbolcularinin 30 m sprint performanslar1 farklilik gostermezken; profesyonel

futbolcularin 10 m mesafe siirelerinin 6nemli dlgiide diisiik oldugu saptanmustir (33).

Reilly ve arkadaslar1 (2000), yas ortalamasi 16,4 yil olan elit ve yas ortalamas1 16,4 yil
olan elit olmayan futbolcularin 30 m sprint degerleri sirastyla 4,31 + 0,14 sn ve 4,46 +

0,21 sn olarak tespit etmislerdir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Futbolda 6zel kondisyon unsurlar1 olan ¢eviklik, ¢cabuk kuvvet, aerobik dayaniklilik ve
anaerobik dayaniklilif1 degerlendirmeyi amaglayan bu ¢alisma 6n test-son test kontrol

gruplu yar1 deneysel modelde gerceklestirilmistir.

“Bu desende faktor bagimli degisken farkli sartlardaki tekrarli 6l¢iimleri (6n test-son test)
gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2013). Bu desen bir grubun iki ayr1 nitelige ait
dlgiimlerinin ortalamalar1 konusunda bilgi vermektedir. On testlerin deney &ncesinde
benzerlik derecelerinin gosterilmesine, deney sonrasinda yapilan son testin buna gore

degerlendirilip yorumlanmasina imkan sunar” (Karasar, 2005).

“On test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel modelde tarafsiz atamayla belirlenmis olan
iki ayr1 gruba ayni bagimsiz degisken diizeyi uygulanmakta ve deney Oncesi 6lgmenin
bagiml degiskeni etkileme olasiliginin yiiksek oldugu durumlarda tercih edilmektedir”
(Karasar, 2014). Arastirma deseninde yer alan semboller asagidaki gibidir (Biiyiikoztiirk
ve digerleri, 2010):

Tablo 3.1: Aragtirma deseninde yer alan semboller

Gruplar On test Deneysel Islem  Ara test Son test
DG, O X O12 O3
KG, 0a.1 022 023

Modelde kullanilan sembollerin a¢iklamasi agagidaki gibidir:

X: Ceviklik, Aerobik Dayaniklilik, Anaerobik Dayaniklilik, Cabuk Kuvvet antrenmanlari
DGi: Deney grubu

KGi: Kontrol grubu

O1.1, O12, O13,: Deney grubunun 6n test, ara test ve son test dl¢iimleri
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02.1, O2.2,023: Kontrol grubunun 6n test, ara test ve son test dlgiimleri

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢alisma, 17 yas grubu futbolcularda Spor Toto Gelisim Ligleri Elit A U17 Ligi ve Elit
B U17 Liginde yer alan 2 takima uygulanmistir.

Elit A takim1 deney grubu, Elit B takimi1 kontrol grubu olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan futbolculardan 19’u deney, 18’i de kontrol grubunda bulunmaktadir.
Katilimcilarin boy ortalamasi 176 ¢cm olup en uzun boylu futbolcu 192 cm, en kisa
futbolcu da 168 cm boyundadir. Futbolcularin agirlik ortalamasi 68.62 kg’dir. En agir
katilmcr 85 kg iken en hafifi 57 kg agirhigindadir. Beden kitle indeksleri (BKI)
incelendiginde tiim grubun ortalamasi 22.11°dir. BKI en yiiksek 25.26, en diisiik 19.44

olarak hesaplanmustir.

Oynadiklart mevki incelendiginde, deney grubu sporcularinin altis1 hiicum, altis1 orta
saha ve yedisi savunma mevkiinde futbol oynamaktadir. Kontrol grubundaki

futbolculardan besi hiicum, yedisi orta saha ve altis1 savunma mevkiinde oynamaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Veri Toplama Araclari

Elit A takimina 8 haftalik 6zel kondisyon unsurlarina (ceviklik, aerobik dayaniklilik,
anaerobik dayaniklilik, cabuk kuvvet) bagl antrenmanlar yaptirilmis, Elit B takimina ise
yaptirilmamustir. 8 haftalik siirecin basinda, ortasinda ve sonunda yukarida belirtilen
Ol¢timler yapilmistir. Testlerden alinan sonuglara goére degerlendirme yapilmistir.

Katilimci futbolculara uygulanan testler ve kisa agiklamalar1 soyledir:

1. Yo-Yo Testi: Aerobik dayaniklilik seviyesinin belirlenmesi

2. T Testi (Agility): Ceviklik (yon degistirme) becerisinin belirlenmesi

3. Squat Jump Testi: Patlayic1 kuvvetin, anaerobik dayanikliligin belirlenmesi
4

Counter Movement Jump): Cabuk kuvvetin belirlenmesi.

On test, ara test ve son test dl¢iimlerinde profesyonel dl¢iim aletleri kullanilmustir.
Oncelikle katilhimer futbolcularm agirhik &lgiimleri icin Samsung SBS smart tarti

kullanilirken, boy 6l¢iimleri Mesitas duvar monteli boy dlger ile alinmistir.
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YoYo (aerobik dayaniklilik) testi ile Agility (geviklik) T testi i¢in, INF SV-2 kablosuz
FOTOSEL kullanilmistir. Counter movement jump (gabuk kuvvet testi) icin Infinitek
lazer sigrama Sl¢iim cihazi, Squat Jump (anaerobik dayaniklilik) testi i¢in Infinitek marka

dikey sigrama lazer 6l¢iim cihazi kullanilmastir.

Calismada kullanilan araglara iligskin gorseller Resim 1, 2°de verilmistir:

Sekil 3.1: INF SV-2 kablosuz fotosel
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Sekil 3.2: Infinitek lazer sigrama 6l¢iim cihazi

Calismada deney ve kontrol gruplarina yonelik gerceklestirilen test dl¢iimlerinde 10
dakikalik 1sinma siireleri verilmistir. Testlerin uygulanmasinda her oyuncuya iki hak
verilmistir. Deneysel gruplar test 6ncesi futbola 6zgli kimi 6zel kondisyon antrenman
programlarinda ¢alistirilirken, kontrol gruplarindaki futbolcular i¢in bu caligmalar
yaptirilmamistir. Bu nedenle ¢alismanin temelde deney ve kontrol gruplarinin performans

kondisyonlarini 6zel antrenmanlara katilip katilmama baglaminda inceledigi sdylenebilir.

Katilimer Elit U17 futbolcularina yaptirilan antrenman ve testlere iligskin 6l¢iim gorsel

ornekleri Resim 3, 4, 5, 6, 7, 8 ve 9°da gosterilmistir.
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Sekil 3.3: Antrenman ve testler 6rnek 1
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Sekil 3.4: Antrenman ve testler 6rnek 2
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Sekil 3.5: Antrenman ve testler 6rnek 3

Sekil 3.6: Antrenman ve testler 6rnek 4
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Sekil 3.7: Antrenman ve testler 6rnek 5
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Sekil 3.8: Antrenman ve testler 6rnek 6

Sekil 3.9: Antrenman ve testler 6rnek 7
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4 KASIM 5 KASIM 6 KASIM 7KASIM 8 KASIM JKASIM 10 KASIM

» Eklem hareket agikliy ve Eklem Harekeffliji ve Teknik Isinma .

1N Stabilizasyon 10° Koordinatif Isinma 20" Koordinatif Isinma 107 i LIG MAGI REJENERASYON ANTRENMANI

Cabuk Kuvvet 2 5et30'  Maximum Aerobic Speed %120 2«8
Tekrar 157157 Siirat-Geviklik-Cabukluk 20"
X12 Tekrar
11KASIM 12 KASIM 13 KASIM 14 KASIM 15 KASIM 16 KASIM 7 KASIM
Eklem Hareket Agikligl, ) Eklem Hareket Agikliy, Eklem Hareket Agikligy,
Stabilizasyon, Aktivasyon 20" SO ISINMA 10° iliz Aktivasyon 20° i 15
— Koordinatif |sinma 10" .
. Gabuk Kuvvet + Power [ Complex | dvd 4xd'/3'= Sinirh Alan Oyunu + | Al + Ust Hipertrofi + Patlayici = F—— IZIN
[ri} 2 SET A Kosu Complex x2 SET 40 Gegig Oyunu 4x573 30
Sirat, Geviklik ¢12 TEKRAR
18 KASIM 13 KASIM 20 KASIM 21 KASIM 22 KASIM 23 KASIM 24 KASIM
EKlem Hareket Agikli, .
Stabilizasyon 15 Koordinasyon ve S0G lsinma 15
Koordinatif Teknik |sinma 15 Koordinatif Isinma 15"
EKlem Hareket Agikh, Teknik _
Pliometrik 40 Sigrama 20° Siirat, Cevikiik, Gabukluk 15' Isinma 10° LIG MAGI REJENERASYON ANTRENMANI
Maximum Aerabic Speed %120 2xfj
Tekrar 157:15"
25 KASIM 26 KASIM 27 KASIM 28 KASIM 28 KASIM 30 KASIM 1ARALIK
Dinamik Isinma 10° EKlem hareket agikign 15 Teknik Isinma 15" Koardinafif lsinma 10°
. 3xd" dvd Simirh Alan Oyunu + . »
1ZN PRerobik Parkur Jx8' Cabuk Kuyvet x2 SET 30° Maximum Aerobic Speed 25' Sirat, Caviklik x14 TEKRAR LIG MACI IZN

Sekil 3.10: Deney gurubu s

ekiz sekiz haftalik antrenman programi 1

2 ARALIK

§ ARALIK

16 ARALIK

23 ARALIK

SRRALIK 4 ARALIK 5 ARALIK S ARALIK
Dinamik Isinma 10" Dinamik Ismma 10" Koordinatif Isinma 10° Aktivasyon 10°
Maximum Agrobic Speed %120 2X8
Gabuk Kuvvet x2 SET 30° Tekrar Siarat-Geviklik-Gabukluk 20"
10 ARALIK 11ARALIK 12 ARALIK 13 ARALIK
Eklem Hareket Agikli,
Dinamik Isinma 10° Stabilizasyon 15" Koordinatif Isinma 10° Aldivasyon 10°
Patlayics Kuvvet x2 SET 30° 4vd Sinurh Alan Gyunu Sirat- Geviklik- Gabukluk 20°
17 ARALIK 18 ARALIK 19 ARALIK 20 ARALIK
Altivasyon 10°
Dinamik Isinma 10° Koordinatif lsinma 10°
Eklem Hareket Agikiii,
Stabilizasyon 15°
Contrast Kuvvet 20° x1 SET Sirat- Geviklik- Gabukluk 20°
Maximum Aerobic Speed %120 2x3
24 ARALIK 25 ARALIK 26 ARALIK 27 ARALIK
Eklem Harehet Agiklifi ve Altivasyon 10°
Stabilizasyon 15" Teknik lsnma 10° Koordinatif Isinma 10°
Gabuk Kuvvet 25° 4ud Snuel Alan Oyun 20 Sirat- Ceviklik- Gabukluk 20°

7 ARALIK

14 ARALIK 15 ARALIK

21 ARALIK 22 ARALIK

28 ARALIK 29 ARALIK

Sekil 3.11: Deney gurubu sekiz sekiz haftalik antrenman programi 2
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3.4. Verilerin Analizi

Calismada katilimcr futbolcularin Yo-Yo testi, T testi (Ceviklik), dikey sigrama testi
(squat jump) ve dikey sigrama testinin (counter movement jump) on test, ara test ve son

test uygulamalarindan elde ettikleri skorlar IBM SPSS (26) programinda diizenlenmistir.

Diizenlenen veriler katilimecilarin = gruplarma ve oynadiklart mevkilere gore
karsilastirilmistir. Kargilagtirmalarda katilimer futbolcularin  Yo-Yo testi, T testi
(ceviklik), dikey sicrama testi (squat jump) ve dikey sigrama testinin (counter movement
jump) On test, ara test ve son test skorlarinin grup ici 6l¢iimlerinde ayr1 ayr1 yinelenen
Ol¢timler i¢in varyans analizi, gruplar arasi karsilagtirmalarda Mann Whitney U testi,

Kruskal Wallis testi ve pairwise comparison analizleri yapilmistir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Bu béliimde veri toplama araglarinin uygulanmasi sonucunda ulasilan verilerin
¢Oziimlenmesine, ¢oziimlenen verilerden elde edilen bulgularin yorumlanmasina yer
verilmigtir. Bulgular boliimii 6l¢eklere iliskin bulgular, birinci arastirma sorusuna iliskin
bulgular, ikinci arastirma sorusuna iliskin bulgular, {i¢iincii arastirma sorusuna iliskin
bulgular, dordiincii arastirma sorusuna iliskin bulgular olmak {izere dort alt boliim

icermektedir.

4.1. Birinci ve Ikinci Arastirma Sorusuna iliskin Bulgular

Birinci arastirma sorusu: Deney grubu sporcularinin Yo-yo testi, T testi, squat jump ve
counter movement jump testi birinci, ikinci ve iiglincii dlglimleri arasinda istatistiksel

bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

Ikinci arastirma sorusu: Kontrol grubu sporcularmin Yo-yo testi, T testi, squat jump ve
counter movement jump testi birinci, ikinci ve liclincli 6lglimleri arasinda istatistiksel

bakimdan anlaml diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

Bu iki soruya yanit bulmak amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin her dort
teste ait birinci, ikinci ve lgiincii Ol¢iimlerden elde ettikleri ortalamalar arasindaki
farkliliklar1 incelemek i¢in yinelenen dl¢limler i¢in varyans analizleri yapilmistir. Yapilan
analizlerde gruplar arasi karsilastirmalar yapilarak hem deney ve kontrol grubunun kendi
puanlar1 arasindaki farklilk hem de gruplar arasinda gozlenen farkliliklar

degerlendirilmistir. Analizlerde ulasilan bulgular dort alt baslikta sunulmustur.
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4.1.1. YoYo testlerine iliskin bulgular

YoYo testinin birinci, ikinci ve {igiincii 6lgiimleri karsilastirilirken, 6ncelikle gruplarin
Olctimlerden elde ettikleri ortalamalar incelenmistir. Ulasilan bulgular Tablo 4.1°de

verilmistir:

Tablo 4.1: Gruplarina gore futbolcularin yo-yo testinin birinci, ikinci ve li¢iincii 6l¢timlerinden elde ettikleri
ortalamalar arasindaki farklar

Olgiim Grup Ortalama S. Sapma N
YOYO 1 Deney Grubu 2407.37 371.257 19
Kontrol Grubu 1576.67 359.231 18
Total 2003.24 554.106 37
YOYO 2 Deney Grubu 2538.95 296.908 19
Kontrol Grubu 1532.22 301.614 18
Total 2049.19 589.286 37
YOYO 3 Deney Grubu 2630.53 341.264 19
Kontrol Grubu 1445.56 405.190 18
Total 2054.05 704.476 37

Tablo 4.1°deki degerler incelendiginde deney grubundaki futbolcularin YoYo testinin
birinci, ikinci ve ti¢iincii 6l¢timlerinde her seferinde elde ettikleri ortalamalar1 artirdiklari
gozlenmistir. Diger taraftan kontrol grubu i¢in tam tersi bir durumun ortaya ciktigi
goriilmiistiir. Kontrol grubunun YoYo testinden elde ettigi ortalamalar ikinci 6l¢iimde ve

ticlincii 6l¢iimde diisme egilimi gostermistir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadiginm
gozlemlemek amaciyla yinelenen Ol¢iimler i¢in varyans analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda YoYo*Grup eslestirmesine iligkin Wilks’ Lamdba degeri .751 (F:5.622,
p<.05) olarak hesaplanmistir. Yan1 sira Greenhous-Geisser ve Huynh-Feldt dl¢limlerinin

de anlamli diizeyde oldugu (p = 0.004) gézlenmistir.

Ulasilan bulgulara dayali olarak arastirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen
deneysel islemin, katilimcilarin YoYo testi basarimlarini istatistiksel bakimdan anlamli
diizeyde etkiledigi, diger bir ifadeyle deneysel islemin basarili oldugu sdylenebilir.
Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 1°deki grafik olusturulmustur:
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Sekil 4.1: Futbolcularin gruplarina gore yoyo testi birinci, ikinci ve ti¢iincii 6l¢lim ortalamalari arasindaki
farklar

4.1.2. T testlerine (¢eviklik) iliskin bulgular

T testinin birinci, ikinci ve lglincli Ol¢timleri karsilastirilirken, oncelikle gruplarin
Olctimlerden elde ettikleri ortalamalar incelenmistir. Ulasilan bulgular Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 4.2: Gruplarina gore futbolcularin t testinin birinci, ikinci ve ii¢lincii 6l¢limlerinden elde ettikleri
ortalamalar arasindaki farklar

Olgiim Grup Ortalama S. Sapma N
T1 Deney Grubu 9.81 185 19
Kontrol Grubu 9.80 240 18
Total 9.81 211 37
T2 Deney Grubu 9.78 .169 19
Kontrol Grubu 9.89 211 18
Total 9.83 196 37
T3 Deney Grubu 9.74 170 19
Kontrol Grubu 9.99 276 18
Total 9.86 257 37

Tablo 4.2°deki degerler incelendiginde deney grubundaki futbolcularin T testinin
(ceviklik) birinci, ikinci ve {igiincii 6l¢timlerinde her seferinde elde ettikleri ortalamalarin
azaldig1 gozlenmistir. Diger taraftan kontrol grubu ic¢in ise tam tersi bir durum
goriilmektedir. Kontrol grubunun T testinden elde ettigi ortalamalar ikinci 6l¢timde ve

ticlincii 6l¢iimde artma egilimi gostermistir. T testi, sporcularin ¢evikligini belirlemeye
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doniik olarak yapilmaktadir. Testten elde edilen ortalamalarin azalmasi olumlu anlamda

yorumlanmaktadir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadiginm
gozlemlemek amaciyla yinelenen Ol¢iimler i¢in varyans analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda T Test*Grup eslestirmesine iliskin wilks’ Lamdba degeri .701 (F:7.257,
p<.01) olarak hesaplanmistir. Yan1 sira Greenhous-Geisser ve Huynh-Feldt dl¢limlerinin

de anlamli diizeyde oldugu (p = 0.000) goézlenmistir.

Ulasilan bulgulara dayali olarak arastirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen
deneysel islemin, katilimcilarin T testi basarimlarini istatistiksel bakimdan anlamli
diizeyde etkiledigi, diger bir ifadeyle deneysel islemin basarili oldugu sdylenebilir.
Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 2°deki grafik olusturulmustur:
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Sekil 4.2: Futbolcularin gruplarina gore t testi (¢eviklik) birinci, ikinci ve tiglincii Slglim ortalamalart
arasindaki farklar

4.1.3. Squat jump testlerine iliskin bulgular

Squat Jump testinin birinci, ikinci ve lgilincii Ol¢limleri karsilagtirilirken, Oncelikle
gruplarin dlgiimlerden elde ettikleri ortalamalar incelenmistir. Ulasilan bulgular Tablo

4.3’te gosterilmistir.
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Tablo 4.3: Gruplarina gore futbolcularin squat jump testinin birinci, ikinci ve ti¢lincii 6l¢iimlerinden elde
ettikleri ortalamalar arasindaki farklar

Olgiim Grup Ortalama S. Sapma N
SQUAT 1 Deney Grubu 37.37 5.121 19
Kontrol Grubu 39.49 3.722 18
Total 38.40 4.561 37
SQUAT 2 Deney Grubu 38.36 4.815 19
Kontrol Grubu 39.95 3.029 18
Total 39.13 4.071 37
SQUAT 3 Deney Grubu 39.40 4.832 19
Kontrol Grubu 40.90 3.013 18
Total 40.13 4.066 37

Tablo 4.3’teki degerler incelendiginde deney grubundaki futbolcularin squat jump
testinin birinci, ikinci ve tigiincli Olgtimlerinde her seferinde elde ettikleri ortalamalari
artirdiklar1 gézlenmistir. Bunun yani1 sira benzer durum kontrol grubu sporculari i¢in de
gbzlenmistir. Kontrol grubundaki futbolcular da her ii¢ 6l¢ctimde elde ettikleri ortalamalari

bir miktar artirmiglardir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadiginm
gozlemlemek amaciyla yinelenen olgiimler i¢in varyans analizi uygulanmistir. Analiz
neticesinde Squat Jump*Grup eslestirmesine iliskin wilks’ Lamdba degeri .960 (F:.713,
p>.05) olarak hesaplanmistir. Ayrica Greenhous-Geisser ve Huynh-Feldt 6l¢iimlerinin de

anlaml diizeyde olmadigi (p = 0.350) gozlenmistir.

Ulasilan bulgulara dayali olarak arastirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen
deneysel islemin, katilimcilarin squat jump testi basarimlarini artirdigi, bununla birlikte
artisin kontrol grubu futbolculariyla kiyaslandiginda istatistiksel bakimdan anlamli
diizeyde olmadig1 ifade edilebilir. Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 3°teki grafik

olusturulmustur.
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Sekil 4.3: Futbolcularin gruplarina gore squat jump testi birinci, ikinci ve ti¢lincii dl¢lim ortalamalari
arasindaki farklar

4.1.4. Counter movement jump testlerine iliskin bulgular

Counter movement jump testinin birinci, ikinci ve iiglincii dlglimleri karsilagtirilirken,
oncelikle gruplarin 6l¢iimlerden elde ettikleri ortalamalar incelenmistir. Ulasilan bulgular

Tablo 4.4’te verilmistir:

Tablo 4.4: Gruplarma gore futbolcularin counter movement jump testinin birinci, ikinci ve {i¢linci
Olgiimlerinden elde ettikleri ortalamalar arasindaki farklar

Olgiim Grup Ortalama S. Sapma N
COUNTER 1 Deney Grubu 40.16 4.060 19
Kontrol Grubu 42.02 3.459 18
Total 41.06 3.843 37
COUNTER 2  Deney Grubu 41.05 3.608 19
Kontrol Grubu 41.39 3.271 18
Total 41.22 3.404 37
COUNTER 3  Deney Grubu 41.61 3.529 19
Kontrol Grubu 41.30 3.475 18
Total 41.46 3.457 37

Tablo 4.4’teki degerler incelendiginde deney grubundaki futbolcularin counter movement
jump testinin birinci, ikinci ve lglincii Olglimlerinde her seferinde elde ettikleri
ortalamalar1 bir miktar artirdiklar1 goriilmektedir. Diger taraftan kontrol grubu igin ise
tam tersi bir durum gozlenmistir. Kontrol grubunun counter testinden elde ettigi

ortalamalar ikinci 6l¢timde ve tiglincii 6l¢iimde diisme egilimi gostermistir.
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Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini
gozlemlemek amaciyla yinelenen Olglimler i¢in varyans analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda counter movement jump*grup eslestirmesine iliskin wilks’ Lamdba degeri
732 (F:6.228, p<.01) olarak hesaplanmistir. Yan1 sira Greenhous-Geisser (p = 0.010) ve
Huynh-Feldt (p = 0.009) dl¢timlerinin de anlamli diizeyde oldugu gozlenmistir.

Ulagilan bulgulara dayali olarak arastirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen
deneysel islemin, katilimcilarin counter movement jump testi basarimlarini istatistiksel
bakimdan anlamli diizeyde etkiledigi, diger bir ifadeyle deneysel islemin basarili oldugu

sOylenebilir. Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 4’teki grafik olusturulmustur.
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Sekil 4.4: Futbolcularin gruplarma gore counter movement jump testi birinci, ikinci ve {igiincii 6lglim
ortalamalar1 arasindaki farklar

4.2. Uciincii Arastirma Sorusuna iliskin Bulgular

Ugiincii arastirma sorusu: Deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin Yo-yo testi, T testi,
squat jump ve counter movement jump testi birinci, ikinci ve tigiincii arasinda istatistiksel

bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

Bu soruya yanit bulmak amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin her dort
teste ait birinci, ikinci ve lgiincii Olgiimlerden elde ettikleri ortalamalar arasindaki
farkliliklar1 karsilastirmak i¢in Oncelikle gruplarin 6l¢iim ortalamalar1 hesaplanmistir.

Ulasilan bulgular birinci ve ikinci arastirma sorularina iliskin bulgular basliklarinda
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verilmistir. Katilimcilarin anilan 6l¢imlerde ortalamalar1 arasinda gézlenen farkliliklarin,
gruplarina gore de istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek ve gruplar aras1 karsilagtirmalar yapmak i¢in Mann Whitney U testi
yapilmistir. Bu konuda ulasilan bulgular Tablo 4.5’te gosterilmistir.

Tablo 4.5: Gruplarina gore futbolcularin yoyo testi, t testi, squat jump testi ve counter movement jump
testinin birinci, ikinci ve ligilincii 6l¢iimlerinden elde ettikleri ortalamalarin karsilasgtirmasina

yonelik mann whitney u testi bulgulari

Olgiim GRUP N Sira Ortalamast  Mann-Whitney U zZ P

YOYO 1 Deney Grubu 19 27.21 15 -4.745  0.00%*
Kontrol Grubu 18 10.33
Total 37

YOYO2 Deney Grubu 19 28 0 -5.199  0.00%**
Kontrol Grubu 18 9.5
Total 37

YOYO 3 Deney Grubu 19 27.84 3 -5.11 0.00%*
Kontrol Grubu 18 9.67
Total 37

T1 Deney Grubu 19 18.74 166 -0.152  0.88
Kontrol Grubu 18 19.28
Total 37

T2 Deney Grubu 19 15.53 105 -2.007  0.05%*
Kontrol Grubu 18 22.67
Total 37

T3 Deney Grubu 19 13.45 65.5 -3.207  0.00%**
Kontrol Grubu 18 24.86
Total 37

COUNTER 1 Deney Grubu 19 16.55 124.5 -1.413  0.16
Kontrol Grubu 18 21.58
Total 37

COUNTER 2 Deney Grubu 19 18.29 157.5 -0.41 0.68
Kontrol Grubu 18 19.75
Total 37

COUNTER 3 Deney Grubu 19 18.74 166 -0.152  0.88
Kontrol Grubu 18 19.28
Total 37

SQUAT 1 Deney Grubu 19 15.39 102.5 -2.082  0.04*
Kontrol Grubu 18 22.81
Total 37

SQUAT 2 Deney Grubu 19 15.89 112 -1.793  0.07
Kontrol Grubu 18 22.28
Total 37

SQUAT 3 Deney Grubu 19 15.97 113.5 -1.748  0.08
Kontrol Grubu 18 22.19
Total 37
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Tablo 4.5'teki bulgular incelendiginde futbolcularin YoYo testinin birinci 6l¢iimiinde
(U:15, z=-4.745, p<.01), ikinci 6l¢iimiinde (U:0, z=-5.199, p<.01) ve {i¢iincii 6l¢limiinde
(U:3, z=-5.11, p<.01) elde ettikleri ortalamalarin gruplarina gore istatistiksel bakimdan
anlaml diizeyde farklilastigi gozlenmistir. G6zlenen farkliliklar her ii¢ 6lgiimde de deney
grubu sporculart lehinedir. Bu bulguya dayali olarak, deneysel islemin futbolcularin
YoYo testi performanslarini yiiksek diizeyde artirdig1 soylenebilir. Ulagilan bulgulardan

yararlanilarak Sekil 5’teki grafik olusturulmustur.
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Sekil 4.5: Futbolcularin gruplarina gére yoyo testi birinci, ikinci ve ii¢iincii dl¢lim ortalamalari

Tablo 4.5'e gore katilimeilarin T ¢eviklik testinin ilk dl¢timiinde elde ettikleri skorlarin
gruplarina gore farklilagsmadigi s6ylenebilir. Bunun yani sira, sporcularin T testinin ikinci
(U:105, z=-2.007, p<.05) ve iglincii (U:65.5, z=-3.207, p<.01) dl¢iimlerinde gruplarina
gore ortalamalar1 anlamh diizeyde farklilasmaktadir. Gozlenen farklilik kontrol grubu
sporculari lehinedir. T testi skorlari tersi yonde yorumlanmaktadir. Yiiksek skorlar diisiik
ceviklige isaret etmektedir. O nedenle deney grubu &grencilerinin deneysel islem
siiresince ve sonunda yaptiklari antrenmanlar neticesinde kontrol grubuna goére daha
cevik bir yapiya sahip olduklar1 gériilmektedir. Buna gore, deneysel islemin basarili
oldugu soOylenebilir. Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 6’daki grafik

olusturulmustur.
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Sekil 4.6: Futbolcularin gruplarina gore t testi birinci, ikinci ve ligiincii 6l¢iim ortalamalari

Tablo 4.5. incelendiginde, deney ve kontrol grubu sporcularinin counter jump testi
ortalamalar1 arasinda istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik gozlenmemistir.
Diger bir ifadeyle her ii¢ 6l¢ciimde de benzer ortalamalar elde edilmistir. Buna dayali
olarak, deneysel islemin sporcularin counter jump testi ortalamalar1 {izerinde etkili
olmadig1r soylenebilir. Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 7°deki grafik

olusturulmustur:
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Sekil 4.7: Futbolcularin gruplarina gére counter movement jump testi birinci, ikinci ve tgiincli dl¢glim
ortalamalari
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Tablo 4.5'e gore, sporcularin squat jump testi birinci 6l¢lim sonuglar arasinda istatistiksel
bakimdan anlaml diizeyde farklilik gozlenmistir (U.102.5, z=-2.082, p<.05). Gozlenen
farklilik kontrol grubu 6grencileri lehinedir. Squat jump testinin ara test ve son test
ortalamalar1 arasinda herhangi bir anlamli farklilik gézlenmemistir. Bu bulguya dayali
olarak yapilan deneysel islemin sporcularin squat jump testi ortalamalar lizerinde anlamli
bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Ulasilan bulgulardan yararlanilarak Sekil 8’deki

grafik olusturulmustur.
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Sekil 4.8: Futbolcularin gruplarina gére squat jump testi birinci, ikinci ve {ligiincii 6lgiim ortalamalari
4.3. Dordiincii Arastirma Sorusuna Iliskin Bulgular

Dordiincii arastirma sorusu: Farklt mevkilerde futbol oynayan sporcularin YoYo testi, T
testi, squat jump ve counter movement jump testi birinci, ikinci ve ligiincii arasinda

istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmakta midir?

Bu soruya yanit bulmak amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin her dort
teste ait birinci, ikinci ve liclincii Olgiimlerden elde ettikleri ortalamalar arasindaki
farkliliklar1 karsilastirmak ic¢in oncelikle gruplarin 6l¢iim ortalamalart hesaplanmaistir.
Ulasilan bulgular birinci ve ikinci arastirma sorularina iliskin bulgular basliklarinda
verilmistir. Katilimcilarin anilan 6l¢timlerde ortalamalari arasinda gézlenen farkliliklarin,

oynadiklart mevkie gore de istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilasip
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farklilagmadigin1 belirlemek ve gruplar arasi karsilagtirmalar yapmak amaciyla Kruskal

Wallis testi yapilmistir. Bu konuda ulasilan bulgular Tablo 4.6°da verilmistir:

Tablo 4.6: Oynadiklar1 mevkie gore futbolcularin yoyo testi, t testi, squat jump testi ve counter movement

jump testinin Dbirinci, ikinci ve icilincii Olgiimlerinden elde ettikleri ortalamalarin
karsilagtirmasina yonelik kruskal wallis testi bulgulari
Olgiim MEVKI N  Sira Kruskal- df P
Ortalamas1  Wallis H
YOYO 1 Deney Grubu Hiicum 6 24.75 25.264 5 0.00%*
Deney Grubu Ortasaha 6 23.75
Deney Grubu Savunma 7 32.29
Kontrol Grubu Hiicum 5 12.5
Kontrol Grubu Ortasaha 7 9.71
Kontrol Grubu Savunma 6 9.25
Total 37
YOYO 2 Deney Grubu Hiicum 6 26.33 28.798 5 0.00%*
Deney Grubu Ortasaha 6 24.83
Deney Grubu Savunma 7 32.14
Kontrol Grubu Hiicum 5 10.7
Kontrol Grubu Ortasaha 7 9.14
Kontrol Grubu Savunma 6 8.92
Total 37
YOYO 3 Deney Grubu Hiicum 6 27.42 28.728 5 0.00%*
Deney Grubu Ortasaha 6 22.92
Deney Grubu Savunma 7 32.43
Kontrol Grubu Hiicum 5 9.7
Kontrol Grubu Ortasaha 7 8.79
Kontrol Grubu Savunma 6 10.67
Total 37
T1 Deney Grubu Hiicum 6 16.25 0.972 5 0.97
Deney Grubu Ortasaha 6 17.75
Deney Grubu Savunma 7 21.71
Kontrol Grubu Hiicum 5 19.3
Kontrol Grubu Ortasaha 7 18.64
Kontrol Grubu Savunma 6 20
Total 37
T2 Deney Grubu Hiicum 6 13 4.624 5 0.46
Deney Grubu Ortasaha 6 16.58
Deney Grubu Savunma 7 16.79
Kontrol Grubu Hiicum 5 21.3
Kontrol Grubu Ortasaha 7 23
Kontrol Grubu Savunma 6 23.42
Total 37
T3 Deney Grubu Hiicum 6 12.08 11.201 5 0.05*
Deney Grubu Ortasaha 6 12.75
Deney Grubu Savunma 7 15.21
Kontrol Grubu Hiicum 5 23.4
Kontrol Grubu Ortasaha 7 27.36
Kontrol Grubu Savunma 6 23.17
Total 37
COUNTER 1 Deney Grubu Hiicum 6 9.75 6.343 5 0.27
Deney Grubu Ortasaha 6 19.67
Deney Grubu Savunma 7 19.71
Kontrol Grubu Hiicum 5 25.2
Kontrol Grubu Ortasaha 7 19.29
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Tablo 4.6: (Devami)

COUNTER 2

COUNTER 3

SQUAT 1

SQUAT 2

SQUAT 3

Kontrol Grubu Savunma
Total

Deney Grubu Hiicum
Deney Grubu Ortasaha
Deney Grubu Savunma
Kontrol Grubu Hiicum
Kontrol Grubu Ortasaha
Kontrol Grubu Savunma
Total

Deney Grubu Hiicum
Deney Grubu Ortasaha
Deney Grubu Savunma
Kontrol Grubu Hiicum
Kontrol Grubu Ortasaha
Kontrol Grubu Savunma
Total

Deney Grubu Hiicum
Deney Grubu Ortasaha
Deney Grubu Savunma
Kontrol Grubu Hiicum
Kontrol Grubu Ortasaha
Kontrol Grubu Savunma
Total

Deney Grubu Hiicum
Deney Grubu Ortasaha
Deney Grubu Savunma
Kontrol Grubu Hiicum
Kontrol Grubu Ortasaha
Kontrol Grubu Savunma
Total

Deney Grubu Hiicum
Deney Grubu Ortasaha
Deney Grubu Savunma
Kontrol Grubu Hiicum
Kontrol Grubu Ortasaha
Kontrol Grubu Savunma
Total

3 | 3 3 3

LAWMW1 WLAIUYLITAAWLAYIULNAATANLAITUNIAATAANWLWATITWUNIONDN WD

N

21.25

11.25
20.17
22.71
22

19.57
18.08

13.33
19.17
23

19
23.57
14.5

9.67
24.17
12.79
21.6
23.14
23.42

9.67
25
13.43
20.2
21.57
24.83

9.67
24.83
13.79
23
21.36
22.5

4.417

4.89

10.457

10.358

9.475

0.49

0.43

0.06

0.07

0.09

Tablo 4.6'daki bulgular incelendiginde futbolcularin YoYo testinin birinci 6l¢limiinde
(H:25.264, sd=5, p<.0l), ikinci Ol¢iimiinde (H:28.798, sd=5, p<.01) ve iigilincii
Ol¢timiinde (H:28.728, sd=5, p<.01) elde ettikleri ortalamalarin oynadiklar1 mevkie gore
istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. YoYo testi birinci

Olctim sonuglarindan elde edilen bulgulardan yararlanilarak Sekil 9’daki grafik

olusturulmustur:
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Sekil 4.9: Futbolcularin oynadiklar1 mevkie gore yoyo testi birinci 6l¢iim ortalamalari

YoYo testinin ilk Olglimiinde gozlenen farkliliklarin hangi gruplarin ortalamalari
arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek amaciyla pairwise comparison testi

yapilmistir. Ulagilan bulgular Tablo 4.7'de gdsterilmistir.

Tablo 4.7: Oynadiklar1 mevkie gore futbolcularin yoyo testinin birinci 6l¢iimiinden elde ettikleri
ortalamalarin karsilastirmasina yonelik bulgular

GrupI-1I Test Degeri S.Hata Standardize Deger p
Kontrol Grubu Savunma-Deney 23.036 6.016 3.829 002
Grubu Savunma

Kontrol Grubu Ortasaha-Deney 22571 5780 3.905 001%*
Grubu Savunma

Kontrol Grubu Hiicum-Deney 19.786 6.332 3125 027%*

Grubu Savunma

Tablo 4.7’ye gore YoYo 1 testindeki farkliliklar deney grubu savunma mevkii
futbolcular ile kontrol grubu savunma, orta saha ve hiicum futbolcularinin ortalamalari
arasindaki farkliliktan kaynaklandigi soylenebilir. Futbolcularin YoYol testi ortalamalari

arasindaki iliski Sekil 10’da gosterilmistir:
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Deney Grubu Hicum Kontrol Grubu Savunma
2475 9.25
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Sekil 4.10: Futbolcularin oynadiklar1 mevkie gore yoyo testi birinci 6lgiim ortalamalari arasindaki iliski

Katilimcilarin - YoYo testi ikinci Ol¢iim sonuglarindan elde edilen bulgulardan

yararlanilarak Sekil 10’daki grafik olusturulmustur:
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Sekil 4.11: Futbolcularin oynadiklar1 mevkie gore yoyo testi ikinci 6l¢iim ortalamalar1

YoYo testinin ikinci 6l¢limiinde goézlenen farkliliklarin hangi gruplarin ortalamalari
arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek amaciyla pairwise comparison testi

yapilmistir. Ulagilan bulgular Tablo 4.8'de gdsterilmistir.
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Tablo 4.8: Oynadiklar1 mevkie gore futbolcularin yoyo testinin ikinci Sl¢iimiinden elde ettikleri
ortalamalarin karsilastirmasina yonelik bulgular

Grupl-1I Test Degeri S. Hata Standardize Deger p
Kontrol Grubu Savunma-Deney23.226 6.019 3.859 .002%*
Grubu Savunma

Kontrol Grubu Ortasaha-Deney23.000 5.783 3.977 .001**
Grubu Savunma

Kontrol Grubu Hiicum-Deney21.443 6.335 3.385 O11**

Grubu Savunma

Tablo 4.8’e gore YoYo 2 testindeki farkliliklar deney grubu savunma mevkii futbolculari
ile kontrol grubu savunma, orta saha ve hiicum futbolcularinin ortalamalar1 arasindaki
farkliliktan kaynaklandigi soylenebilir. Futbolcularin YoYo 2 testi ortalamalar

arasindaki iliski Sekil 11°de gosterilmistir:

Deney Grubu Savunma Kartrol Grukbu Hicum
3214 10.70

Ié{%rz‘trol Griubu Ortasaha Ey Grubu Hicum

bu Savunma

Sekil 4.12: Futbolcularin oynadiklar1 mevkie gore yoyo testi ikinci 6l¢tim ortalamalart arasindaki iligki

Katilimcilarin ' YoYo testi iiglincli Olglim sonuglarindan elde edilen bulgulardan

yararlanilarak Sekil 13’teki grafik olusturulmustur.
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Sekil 4.13: Futbolcularin oynadiklar1 mevkie gore yoyo testi iigiincii 6l¢iim ortalamalari

YoYo testinin {igiincii l¢glimiinde gozlenen farkliliklarin hangi gruplarin ortalamalari
arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek amaciyla pairwise comparison testi

yapilmistir. Ulagilan bulgular Tablo 4.9°da verilmistir.
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Tablo 4.9: Oynadiklari mevkie gore futbolcularin yoyo testinin iigiincii 6lgiimiinden elde ettikleri
ortalamalarin karsilastirmasina yonelik bulgular

Grupl-1I Test Degeri S. Hata Standardize Deger p
Kontrol Grubu Ortasaha-Deney 18.631 6.016 3.097 029
Grubu Hiicum ’ ’ ’ ’
Kontrol Grubu Ortasaha-Deney 23 643 5780 4091 001*
Grubu Savunma ’ ’ ’ ’
Kontrol Grubu Hiicum-Deney
Grubu Savunma

Kontrol Grubu Savunma-Deney 21.762 6.016 3618 004*
Grubu Savunma ) ) ) )

22.729 6.331 3.590 .005%*

Tablo 4.9’a gore YoYo 3 testindeki farkliliklar deney grubu savunma mevkii futbolculari
ile kontrol grubu savunma, orta saha ve hiicum futbolcularinin ortalamalar1 arasindaki
farklilik ile deney grubu hiicum futbolcular ile kontrol grubu orta saha futbolcularinin
ortalamalar1 arasindaki farkliliktan kaynaklandigi sdylenebilir. Futbolcularin YoYo 3

testi ortalamalar1 arasindaki iligki Sekil 14’te gosterilmistir.

Deney Grubu Savunma Kortrol Grubu Hicum
3243

g%rétrol Gribu Ortasaha gy Grubu Hicum

bu Savunma

gy Grybu Ortasaha

Sekil 4.14: Futbolcularin oynadiklari mevkie gore yoyo testi tigiincii 6l¢iim ortalamalari arasindaki iliski

Katilimcilarin T testi {iglincii 6l¢iim sonuglarindan elde edilen bulgulardan yararlanilarak

Sekil 15°teki grafik olusturulmustur:
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Sekil 4.15: Futbolcularin oynadiklari mevkie gore t testi ii¢iincii 6l¢iim ortalamalari

T testinin Uglincli Ol¢limiinde gozlenen farkliliklarin hangi gruplarin ortalamalari
arasindaki farkliliktan ileri geldigini saptamak i¢in pairwise comparison testi yapilmistir.

Ulasilan bulgular Tablo 4.10°da gdsterilmistir.

Tablo 4.10: Oynadiklar1 mevkie gore futbolcularin t testinin tiglincii 6l¢iimiinden elde ettikleri ortalamalarin
kargilagtirmasina yonelik bulgular

GrupI-1I Test Degeri S. Hata Standardize Deger p
Deney Grubu Ortasaha-Kontrol "
Grubu Ortasaha -13.000 5914 -2.198 .028
Deney Grubu Ortasaha-Kontrol
Grubu Savunma

-14.850 6.203 -2.394 .017*

Tablo 4.10°a gore T 3 testindeki farkliliklar deney grubu orta saha mevkii futbolcular ile
kontrol grubu savunma, orta saha futbolcularinin ortalamalar1 arasindaki farkliliktan
kaynaklandig1 soylenebilir. Futbolcularin T 3 testi ortalamalar1 arasindaki iliski Sekil

14°te gbsterilmistir:
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Kontrol Grubu Ortasaha
2475

Deney Grubu Hicl
11.08

Sekil 4.16: Futbolcularin oynadiklari mevkie gore t testi ticlincii 6l¢cliim ortalamalart arasindaki iligki
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

On test-son test kontrol gruplu yari deneysel arastirma modeliyle, futbolda 6zel
kondisyon unsurlar1 olan c¢eviklik, cabuk kuvvet, aerobik dayaniklilik ve anaerobik
dayaniklilig1 degerlendirmesinin amaglandig1 bu ¢alismada, 17 yas grubu futbolcularda
Spor Toto Gelisim Ligleri Elit A U17 Ligi ve Elit B U17 Liginde yer alan 2 takimdaki
futbolcularla calisiimistir.

Calismada Elit A takimina 8 haftalik 6zel kondisyon unsurlarina (¢eviklik, aerobik
dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik, cabuk kuvvet) bagli antrenmanlar yaptirilmis, Elit B
takimina ise yaptirilmamistir. Calismada Yo-Yo testi, T testi, squat jump ve counter
movement jump testi On test, ara test ve son test dl¢iimleri olmak tizere anilan testlere

yonelik ii¢ dl¢lim yapilmistir.

Calismaya katilan futbolculardan 19’u deney, 18’i de kontrol grubunda bulunmaktadir.
Katilimcilarin boy ortalamasi 176 ¢cm olup en uzun boylu futbolcu 192 cm, en kisa
futbolcu da 168 cm boyundadir. Futbolcularin agirlik ortalamasi 68.62 kg’dir. En agir
katilmcr 85 kg iken en hafifi 57 kg agirhigindadir. Beden kitle indeksleri (BKI)
incelendiginde tiim grubun ortalamasi 22.11°dir. BKI en yiiksek 25.26, en diisiik 19.44

olarak hesaplanmustir.

Oynadiklart mevki incelendiginde, deney grubu sporcularinin altist hiicum, altis1 orta
saha ve yedisi savunma mevkiinde futbol oynamaktadir. Kontrol grubundaki

futbolculardan besi hiicum, yedisi orta saha ve altis1 savunma mevkiinde oynamaktadir.

Calismada deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin her dort teste ait birinci, ikinci ve
ticlincli Olgtimlerden elde ettikleri ortalamalar arasindaki farkliliklar1 incelemek igin

yinelenen ol¢iimler i¢in varyans analizleri yapilmistir. Yapilan analizlerde gruplar arasi
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karsilagtirmalar yapilarak hem deney ve kontrol grubunun kendi puanlari arasindaki

farklilik hem de gruplar arasinda gozlenen farkliliklar degerlendirilmistir.

Ilgili alan yazin incelendiginde genc¢ futbolcularin giic, kuvvet ve dayaniklilik
performanslarini artirmak amaciyla ¢esitli antrenmanlarin yaptirilmasini igeren aragtirma
orneklerine ulagilmistir (Yurdakul, 1998; Little ve ark. 1996; Heiderscheit ve ark. 1996;
Newton ve Kraemer, 1994; Wilson ve ark. 1993, Wilk ve ark. 1993). Incelenen
caligmalarda arastirmacilar, genc¢ futbolcularin yapilan antrenmanlar sonucunda
cabukluk, dayaniklilik, sigrama gibi alanlarda test Ol¢limlerindeki degisiklikleri
incelemislerdir. Arastirmalarin ¢ogunlugunda yapilan ek antrenmanlarin futbolcularin

kondisyon performanslarinda anlamli diizeyde artisa yol agtig1 gézlenmistir.

Bu calismada ulasilan sonuglar incelendiginde deney grubundaki futbolcularin YoYo
testinin birinci, ikinci ve tigiincli Olglimlerinde her seferinde elde ettikleri ortalamalari
artirdiklar1 gozlenmistir. Diger taraftan kontrol grubu i¢in ise tam tersi bir durum
gozlenmistir. Kontrol grubunun yoyo testinden elde ettigi ortalamalar ikinci dl¢limde ve

ticlincii 6l¢iimde diisme egilimi géstermistir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadiginm
gbozlemlemek amaciyla yinelenen Olgiimler i¢in varyans analizi uygulanmistir. Analiz
neticesinde YoYo*Grup eslestirmesine iliskin wilks” Lamdba degeri .751 (F:5.622,
p<.05) olarak hesaplanmistir. Yan1 sira Greenhous-Geisser ve Huynh-Feldt dl¢timlerinin

de anlamli diizeyde oldugu (p = 0.004) goézlenmistir.

Ulasilan bulgulara dayali sekilde arastirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen
deneysel islemin, katilimcilarin YoYo testi basarimlarini istatistiksel bakimdan anlaml

diizeyde etkiledigi, diger bir ifadeyle deneysel islemin bagarili oldugu sdylenebilir.

Futbolcularin elde ettigi degerler incelendiginde Deney grubundaki futbolcularin T
testinin (¢eviklik) birinci, ikinci ve iigiincii 6lgiimlerinde her seferinde elde ettikleri
ortalamalarin azaldig1 gdzlenmistir. Diger taraftan kontrol grubu igin ise tam tersi bir
durum gozlenmistir. Kontrol grubunun T testinden elde ettigi ortalamalar ikinci 6l¢iimde
ve liclincii 6l¢limde artma egilimi gostermistir. T testi, sporcularin ¢evikligini belirlemeye
dontik olarak yapilmaktadir. Testten elde edilen ortalamalarin azalmasi olumlu anlamda

yorumlanmaktadir.
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Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini
gozlemlemek amaciyla yinelenen Olglimler i¢in varyans analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda T test*grup eslestirmesine iliskin wilks” Lamdba degeri .701 (F:7.257, p<.01)
olarak hesaplanmistir. Yanmi1 sira Greenhous-Geisser ve Huynh-Feldt dlgiimlerinin de

anlamli diizeyde oldugu (p = 0.000) gézlenmistir.

Ulagilan bulgulara dayali sekilde aragtirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen
deneysel islemin, katilimcilarin T testi basarimlarini istatistiksel bakimdan anlaml

diizeyde etkiledigi, diger bir ifadeyle deneysel islemin basarili oldugu sdylenebilir.

Sonuglar incelendiginde deney grubundaki futbolcularin squat jump testinin birinci,
ikinci ve tlgilincli Ol¢limlerinde her seferinde elde ettikleri ortalamalar1 artirdiklari
gbzlenmistir. Bunun yani sira benzer durum kontrol grubu sporculari i¢in de gézlenmistir.
Kontrol grubundaki futbolcular da her ii¢ 6l¢iimde elde ettikleri ortalamalar1 bir miktar

artirmiglardir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini
gozlemlemek amaciyla yinelenen olgiimler i¢in varyans analizi uygulanmistir. Analiz
neticesinde squat jump*grup eslestirmesine iliskin wilks’ Lamdba degeri .960 (F:.713,
p>.05) olarak hesaplanmistir. Ayrica Greenhous-Geisser ve Huynh-Feldt 6l¢iimlerinin de
anlamli diizeyde olmadigi (p = 0.350) gozlenmistir. Ulasilan bulgulara dayali sekilde
aragtirmaya katilan sporculara yonelik yiiriitiilen deneysel islemin, katilimcilarin squat
jump testi bagarimlarini artirdigi, bununla birlikte artisin kontrol grubu futbolculariyla

kiyaslandiginda istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde olmadigi ifade edilebilir.

Caligmaya katilan futbolcularin elde ettigi degerler incelendiginde deney grubundaki
futbolcularin counter movement jump testinin birinci, ikinci ve {i¢iincii 6l¢iimlerinde her
seferinde elde ettikleri ortalamalar1 bir miktar artirdiklar1 gozlenmistir. Diger taraftan
kontrol grubu i¢in ise tam tersi bir durum goézlenmistir. Kontrol grubunun counter
testinden elde ettigi ortalamalar ikinci 6l¢iimde ve fligiincii Ol¢iimde diisme egilimi

gostermistir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadiginm
gozlemlemek amaciyla yinelenen olgiimler i¢in varyans analizi uygulanmistir. Analiz
neticesinde Counter Movement Jump*Grup eslestirmesine iligkin wilks’ Lamdba degeri

732 (F:6.228, p<.01) olarak hesaplanmistir. Yan1 sira Greenhous-Geisser (p = 0.010) ve
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Huynh-Feldt (p = 0.009) 6l¢iimlerinin de anlamli diizeyde oldugu gézlenmistir. Ulasilan
bulgulara dayali sekilde arastirmaya katilan sporculara yonelik yliriitiilen deneysel
islemin, katilimcilarin counter movement jump testi bagsarimlarini istatistiksel bakimdan
anlaml diizeyde etkiledigi, diger bir ifadeyle deneysel islemin basarili oldugu

sOylenebilir.

Calismada deney grubuyla yiiriitiilen antrenmanlarin geng¢ futbolcularin sigrama
testlerinde kontrol gruplarina gore anlamli diizeyde farklilik elde ettiklerini gosteren
sonuglari ilgili alanyazinda destekleyen gesitli arastirma bulgularmna ulasilmistir. Ornek
olarak, Oztin ve arkadaslarinin (2003), Mantarci ve Miinioglu’nun (2000), Atesoglu’nun
(2001), Anil’in (1997), Cicioglu’'nun (1995), Sevim ve arkadaslarinin (1996),
Yamaner’in (1990), Ozkol ve arkadaslarmin (2004), Acar ve arkadaslarmin (2003)
caligmalarinda da benzer sonuglara ulasilmis, ek antrenmanlar yapan futbolcularin
sicrama skorlarinin ek calismalar yapilmayan futbolculara gére 6nemli oranda arttig1

gozlenmistir.

Bu ¢alismada deney grubundaki geng futbolcularin counter movement jump testi (¢abuk
kuvvet) ortalamalar1 ilk 6l¢glimde 40.16 iken ikinci 6lgtimde 41,05’e, iiglincii 6l¢iimde de
41.61’e ylikselmistir. Benzer sekilde squat jump (anaerobik dayaniklilik) ortalamalari ilk
Ol¢timde (6n test) 37,37, ikinci 6lglimde 38,36 ve son d6l¢iimde 39,40 olarak Ol¢lilmiis ve
deney grubunda artis gozlenmistir. Ilgili alanyazinda farkli branslardaki sporcularin
sigrama ortalamalarin farklilik gosterdigi, 6zel antrenmanlar yapilan deney grubu
sporcularinin sigrama Sl¢iimlerinin ise diizenli olarak artis egiliminde oldugu yoniinde
sonuclara ulagan ¢alismalar bulunmaktadir (Bayraktan ve Akalan, 2009; Akalin ve ark.
2008; Kale, 2007; Ates ve Atesoglu, 2007; Cetinkaya ve Yalciner, 2004; Kurt ve
Taskiran, 2004; Oztin ve ark. 2003, Spurs ve ark. 2003;0zgiir ve Odabas, 2002; Loko ve
ark. 2000; Fatouros ve ark., 2000; Kaynak, 1997; Ergun ve ark. 1994).

Incelenen kimi ¢alismalarda da hazirlik sezonu antrenmanlarinin futbolcularin anaerobik
giiclin artisina yol agtig1 gézlenmistir (Bagpinar ve ark. 2009; Kurt ve Taskiran, 2007,
Akkoyunlu ve ark. 2002, Zorba ve ark. 2005; Kasap, 2001; Kutlu ve ark. 2001; Cicioglu
ve ark. 1997, Tamer, 1995; Kartal, 1991). Anaerobik dayamiklilik, futbolcular i¢in
basariin temel anahtarlarindandir. Yapilan antrenmanlarin futbolcularin dayanikliligini

artiracagini diigiinen arastirmacilarin (Kurt ve Tagkiran, 2004) yaninda giintimiizde, artik
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eskisi gibi yogun performans ve gii¢ sarfiyati gerektiren antrenmanlara gereksinim

duyulmadigini diisiinen arastirmacilar da (Akkoyunlu ve ark. 2002) bulunmaktadir.

Cabuk kuvvetin sinanmasina yonelik dl¢timlerin farkli mesafeler baz alinarak yapildigi
goriilmektedir. Ilgili alan yazinda 10 metre, 20 metre ve 30 metre diizeylerinde ¢abuk
kuvvet antrenmanlarina dayal1 dl¢timler yapildig1 ve antrenmanlarin her iic mesafe i¢in
de futbolcularin kondisyon performanslarini gelistirdigi gézlenmistir (Kurt ve ark. 2010;
Karacabey ve Kara, 2006; Polat ve ark. 2002, Eler ve Sevim, 2002; Cimen ve Giinay,
1996, Taskiran ve Varol, 1995; Sevim ve Erol, 1993).

Futbolcularin anilan testlere ait dl¢limlerde ortalamalar1 arasinda gozlenen farkliliklarin,
gruplarina gore de istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini
saptamak ve gruplar arasi karsilastirmalar yapmak amaciyla ilgili analizler yapilmistir.
Ulasilan sonuglar incelendiginde futbolcularin YoYo testinin birinci dlglimiinde (U:15,
7z=-4.745, p<.01), ikinci Sl¢iimiinde (U:0, z=-5.199, p<.01) ve ii¢lincii 6l¢iimiinde (U:3,
z=-5.11, p<.01) elde ettikleri ortalamalarin gruplarina gore istatistiksel bakimdan anlaml
diizeyde farklilastig1 goriilmektedir. Gozlemlenen farkliliklar her ii¢ 6l¢ciimde de deney
grubu sporcular1 lehinedir. Bu bulguya dayali olarak, deneysel islemin futbolcularin

YoYo testi performanslarini yiiksek diizeyde artirdigi sdylenebilir.

Bu ¢alismada deney grubu geng futbolcularin YoYo testinin ilk uygulamasindan elde
ettikleri ortalama 2407,37 iken, ikinci Ol¢iimde 2538,95 ve son testte de 2630,53
skorlarini elde ettikleri gézlenmistir. Katilimer futbolcular her ii¢ 6l¢limde de ortalama
skorlarin1 gelistirmiglerdir. Ulasilan bu sonuglar ilgili alan yazinla karsilastirildiginda
carpict sonuglara ulasildigi soylenebilir. Ortalama YoYo testi skorlar1 Tiirk elit
futbolculari i¢in 1825 metre olarak &lgiiliirken, ispanyol La Liga futbolculari igin 2414
metre olarak hesaplanmistir. Bunun yani sira amator futbolcularin ortalama skorlari ise
2092 m diizeyinde oldugu goriilmiistiir (Mujika ve ark. 2009; Dupont ve ark. 2009; Cihan
ve ark. 2011; Castagna ve ark. 2006). Sonuglar karsilastirildiginda, bu ¢aligmaya katilan
elit 17U futbolcularinin YoYo testi skorlarinin, alan yazindaki diger tiim 6rneklere gore

carpici diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tirkiye’de ve baska iilkelerdeki geng¢ futbolcularin YoYo testi skorlar incelendiginde,
benzer seklide, bu calismaya katilan gen¢ futbolcularin kendi akranlarindan oldukca

yiiksek skorlar elde ettikleri goriilmektedir. Ornek olarak Tiirkiye’deki U17 futbolcular
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1328 metre ortalama elde ederken, U17 Japon futbolculart 1963 metre, U17 Hirvat
futbolcular1 1581 metre ortalama skorlar yakalamiglardir (Churman ve ark. 2011;

Markovic ve ark. 2011; Cihan ve ark. 2012).

Futbolcularin T ¢eviklik testinin ilk 6l¢tiimiinde elde ettikleri skorlarin gruplarina gore
farklilagmadig1 sOylenebilir. Bunun yani sira, sporcularin T testinin ikinci (U:105, z=-
2.007, p<.05) ve tgiincii (U:65.5, z=-3.207, p<.0l) Olciimlerinde gruplarina gore
ortalamalar1 anlamh diizeyde farklilagsmaktadir. Go&zlenen farklilik kontrol grubu
sporculari lehinedir. T testi skorlari tersi yonde yorumlanmaktadir. Yiiksek skorlar diisiik
ceviklige isaret etmektedir. Bu sebeple deney grubu Ogrencilerinin deneysel islem
stiresince ve sonunda yaptiklar1 antrenmanlar neticesinde kontrol grubuna gore daha
cevik bir yapiya sahip olduklar ifade edilebilir. Buna gore, deneysel islemin basarili

oldugu sdylenebilir.

5.2. Sonuclar

- Sonuglara gore, deney ve kontrol grubu sporcularinin counter jump testi
ortalamalar1 arasinda istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir farklilik
gozlenmemistir. Diger bir ifadeyle her ii¢ dl¢limde de benzer ortalamalar elde
etmislerdir. Buna dayali olarak, deneysel islemin sporcularin counter jump testi
ortalamalari iizerinde etkili olmadig1 sdylenebilir.

- Futbol brangindaki sporcularin counter movement jum ve squat jump sigrama
skorlarinin, voleybol ve basketbol branglarindaki sporculardan bir miktar daha
diisiik oldugu gozlenmistir.

- Sporcularin squat jump testi birinci Ol¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli diizeyde farklilik gézlenmistir. Squat jump testinin ara test ve
son test ortalamalar1 arasinda herhangi bir anlamli farklilik gézlenmemistir ve
sporcularin squat jump testi ortalamalar iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
ifade edilebilir.

- Sporcularin dort teste iliskin Olgiimlerde ortalamalar1 arasinda gozlenen
farkliliklarin, oynadiklar1 mevkie gore de istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde
farklilasip farklilasmadigini belirlemek ve gruplar arasi karsilastirmalar yapmak

amaciyla ilgili ¢oziimlemelerin sonucunda futbolcularin YoYo testinin birinci
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Ol¢iimiinde oynadiklart mevkie gore istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde
farklilagtig1 gézlenmistir.

YoYo testinin ilk 6lgiimiinde goézlenen farkliliklarin hangi gruplarin ortalamalari
arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek amaciyla pairwise comparison
testi yapilmis ve sonuglara gore YoYo 1 ve YoYo 2 testindeki farkliliklar deney
grubu savunma mevkii futbolcular1 ile kontrol grubu savunma, ortasaha ve hiicum
futbolcularinin ortalamalar1 arasindaki farkliliktan kaynaklandig1 sdylenebilir.
YoYo testinin lciincli Ol¢limiinde gozlenen farkliliklarin hangi gruplarin
ortalamalar1 arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek amaciyla pairwise
comparison testi yapilmis ve sonuglara gére YoYo 3 testindeki farkliliklar deney
grubu savunma mevkii futbolculari ile kontrol grubu savunma, ortasaha ve hiicum
futbolcularinin ortalamalar1 arasindaki farklilik ile deney grubu hiicum
futbolcular ile kontrol grubu orta saha futbolcularinin ortalamalar1 arasindaki
farkliliktan kaynaklandigi soylenebilir.

T testinin ii¢lincii 6l¢limiinde gozlenen farkliliklarin hangi gruplarin ortalamalari
arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek icin pairwise comparison testi
yapilmis ve sonuglara gére T 3 testindeki farkliliklar deney grubu orta saha mevkii
futbolcular ile kontrol grubu savunma, orta saha futbolcularinin ortalamalar
arasindaki farkliliktan kaynaklandig: neticesine varilmistir.

Sporcularin elde ettikleri skorlarin istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini
gozlemlemek amaciyla yinelenen dl¢iimler i¢in varyans analizi yapilmi ve analiz
sonucunda counter movement jump*grup eslestirmesine iliskin dl¢limlerinin de
anlaml diizeyde oldugu goézlenmis ve arastirmaya katilan sporculara yonelik
yiriitilen deneysel islemin, katilimcilarin counter movement jump testi
basarimlarini istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde etkiledigi neticesine

ulastlmistir.

5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirma sonuclarina dayal o6neriler

Bu arastirmada yapilan oOlglimlerin disinda baska bdliimlerle 6zel kondisyon

unsurlarinin degerlendirilmesi yapilabilir.
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- Ozel kondisyon unsurlarmin degerlendirilmesi bu calismada futbol igin
yapilmustir. Yapilacak yeni ¢aligsmalar futbol disinda da yapilabilir.

- Ozel kondisyon unsurlarim farkli dayaniklilik ve gii¢ calisma ve uygulamalariyla
da yapilabilir.

- Calismanin buradaki yas grubundan farkli yas gruplarinda da uygulanmasi tavsiye
edilir.

- Bu c¢alismadan farkli olarak bagka antrenman programlar1 da baska programlar

cercevesinde yapilabilir.

5.3.2. Tleride yapilacak arastirmalara yonelik 6neriler

- Spor kategorisinin, daha diisiik yaslar konusunda ¢aligmalar yapilabilir.
- Calismanin ayni statiide olan, fakat degisik takimlar arasinda uygulanmasi faydali
olabilir.

- Olgiilen parametrelere baska parametrelerin eklenmesi ile calismalar yapilabilir.

67



KAYNAKCA

Acar, M., Keles, C., Balyan, M., Ozkol, M.Z., Karamizrak, O., (2003). Comparison of
Jjumping and anaerobic performance in turkish and cypriote professional soccer
goal keepers. 5. Diinya Futbol ve Bilim Kongresi, Lizbon Teknik
Universitesi, 11- 15 Nisan, Lizbon-Portekiz. Akalin ve arkadaslar1, 2008;

Acet, M. (2001). Futbol seyircisini fanatik ve saldirgan olmaya yonelten sosyal faktorler.
Yayinlanmamis Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara.

Akgiin, N. (1993). Egzersiz fizyolojisi. Ege Universitesi Basimevi, s. 150,307,310.

Akm, O. (2016). Kuvvet antrenmanlarinda kuvvet uygulama esnasinda yapilan
insprasyonun ve eksprasyonun kuvvet flizerine etkilerinin karsilastiriimasi.
Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Yiiksek Lisans Tezi.

Akkoyunlu, Y., Senel, O., Atalay Giizel, N., (2002). Yildiz erkek futbolcularin bir
miisabaka siiresinde kan laktat ve kan gsekeri diizeylerinin incelenmesi. 7.
Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, Bildiri-P, 27-29 Ekim, Kemer—Antalya.

Albay, M.D., Tutkun, E., Agaoglu, Y.S., Canikli, A., Albay, F. (2008). Hentbol, voleybol
ve futbol tliniversite takimlarinin bazi motorik ve antropometrik 6zelliklerinin
incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, VI (1), 13-20.

Alemdaroglu, U., Diindar, U., Koklii, Y. (2010) Futbolcularin Lig Seviyelerine ve
Mevkilerine Gore Conconi Test Sonuglarimin Kargilagtirilmast.  Pamukkale
Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Dergisi, 2010; 5 (1)

Amman, T. (2000). Sporda sosyal bilimler. 1.Baski, Istanbul: Alfa Yaymevi, s.101-133.
An, 1. (2006). Futbolda egitim ve 6gretim. Nobel Yaym Dagitim, Ankara. s.15

Anil, F., (1997). Pliometrik ¢alismalarin 14-16 yas grubu bayan basketbolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali s.1-
65. Ankara.

Arikan, M. (2017). Futbolda siddet: Adana érnegi. Cag Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Kamu Hukuku Anabilim Dali. Yiiksek Universite ve iizeri tezi.

Arnpmar, E. (1991). Tiirk futbol tarihi. istanbul, TFF Yayinlari, s. 45-7.

As¢l, A. (2013). Cocuklarda ceviklik antrenmani, viicut kompozisyonu ile ¢eviklik
arasindaki iliski. Yiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Konya.

68



Aslan, C.S., Karakolluk¢u, M. (2010). Sezon 6ncesi hazirlik ¢aligmalarinin bir siiper lig
takiminin secilmis fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkileri. Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, VIII (2) 51-56.

Aslan, C.S., Karakolluk¢u, M., Ozer, U. (2013). Profesyonel futbolcularin se¢ilmis
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin profesyonellik yili agisindan karsilastiriimasi.
International Journal of Science Culture and Sport (IntJSCS). 1, (3).

Ates, M., Ateseglu, U., (2007). Pliometrik antrenmanin 16- 18 yas grubu erkek
futbolcularin iist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri tizerine etkisi. Spormetre,
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi; V (1), 21-28. Uluslararasi Spor Bilimleri
Kongresi, 3-5 Kasim 2006, Mugla-Tiirkiye

Atesoglu, U. B., (2001). Kendi viicut agirligi ve ek agirlikla yapilan pliometrik
antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi. Gazi Univ.,
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi,
Ankara.

Baechle, T. R., & Groves, B. R. (1994). Weight training instruction: Steps to success.
Human Kinetics Pub.

Baktaal, D. G. ve Bavli, O., (2008). Pliomertik c¢alismalarin 16-22 yas bayan
voleybolcularin dikey si¢rama performansi iizerine etkisinin incelenmesi. 10
Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, P-118, ss. 627, 23-25 Ekim 2008, Bolu-
Turkey.

Baspinar, O., Unver, F., Alemdaroglu, U., K&klii, Y., (2009). Futbolcularda izokinetik
kas kuvvetinin anaerobik giice ve stirate etkisi. Antrenman Bilimi Sempozyumu-
3, 10-12/6/2009, Ankara.

Bayraktar, B. ve Akalan, C., (2004). Voleybolcularda sag ve sol bacak sigrama derecesi
farkliliklarina gére periyotlanmis pliometrik antrenmanin sigrama performansina
etkisi. 8. Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi. 10. ICHPER. SD EURO
Congress: Eyliil 17-20/ 2004, P-bildiri, Antalya-Turkey.

Besler, M., Acet, M., Ko¢ H., Akkoyunlu Y. (2010). Profesyonel ve amator liglerde
dereceye giren takimlardaki futbolcularin bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerinin
karsilastirilmasi. Sel¢uk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 12 (2):
150-156

Bicer, M., Akkus, H. (2005). Futbolcularda hazirlik donemi ¢alismalarinin bazi fiziksel
ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bilim Dergisi, 1-2(10-18).

Bloomfield, J., Polman, R., & O ’donoghue, P. (2007). Physical demands of different

positions in FA Premier League soccer. Journal of Sports Science and Medicine,
6, 63-70. Retrieved from http:/www.jssm.org

Bompa, T.O. (1998). Antrenman kurami ve yontemi. Ankara: Kiiltiir Ofset.

Brown, L., Ferrigno, V.A. & Santana, J.C. (2005). Training for speed, agility and
quickness. United States Human Kinetics, 3, 122-28.

Carnibella, G. Fox, A. Fox, K. Cann, JM. March, J. March, P. (1996). Football violence
in europe. The Social Research Centre, 28 St. Clements, 88-95.

69


http://www.jssm.org/

Carr, T. (2005). How to coach a soccer team professional advice on building a winning
team. Octopus Publishing, London, 120-28.

Casajus, J.A. (2001). Seasonal variation in fitness variables in professional soccer players.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 41,463-469.

Castagna, C., Impellizzeri, F.M., Chamari, K., Carlomango, D., Rampinini, E. (2006).
Aerobik Fitness and Yo-Yo Continuous and Intermittent Tests Performances in
Soccer Players: A Correlation Study. Journal of Strength and Conditioning
Research, 20(2), pp. 320-325.

Cerrah, A.O., Polat, C., Ertan, H. (2011). Siiper amator lig futbolcularinin mevkilerine
gore bazi fiziksel ve teknik parametrelerinin incelenmesi. Nigde Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. Cilt 5, Say1 1.

Chaouachi, A., Chtara, M., Hammami, R., Chtara, H., Turki, O., & Castagna, C. (2014).
Multidirectional sprints and small-sided games training effect on agility and
change of direction abilities in youth soccer. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 28(11), 3121-3127.

Chuman, K., Hoshikawa, Y., lida, T., Nishijima, T. (2011). Relationship Between Yo-Yo
Intermittent Recovery Tests and Development of Aerobic and Anaerobic Fitness
in U-13 and U-17 Soccer Players. International Journal of Sport and Health
Science, 9, pp. 91-97.

Cicioglu, 1., (1995). Pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu basketbolcularin dikey
sicramasi ile bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Spor Anabilim
Dali, Ankara.

Cicioglu, 1., Gokdemir, K., Erol, E., (1997). Pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu
basketbolcularin dikey sigrama performansi ile bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri ilizerine etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1I (2), 11-
23.

Cicioglu, 1., Ocak. Y, Giinay, M. (2001). 6 Haftalik hazirlik dénemi antrenmanlarinin
profesyonel futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler tizerine etkisi.
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. Cilt 1, Say1 2.

Cihan, H., Can, I., Sarioglu, O., Imamoglu, R., Albayrak, A.Y. (2012). Comparison of
some anthropometric, physiological and motor performance characteristics of

football players played at different categories in Turkey. Journal of Sports Science
and Health, 3(2), pp. 140-155.

Cihan, H., Can, I., Seyis, M., Ar1, E. (2011). Profesyonel erkek futbolcularin aerobik
kapasite ve toparlanma siirelerinin karsilastiriimasi. 1. Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite, Beslenme ve Saglik Kongresi, s. 173-174, Antalya.

Cakiroglu, M. 1. (1997). Antrenman teorisi ve sistematigi. Antrenman Bilgisi, Seker
Matbaacilik, Istanbul.

Cetinkaya, V., ve Yalg¢iner, M. (2004a). 8 Haftalik antrenmaninin erkek bireylerde bazi
fiziksel ve motorsal ozelliklere etkisinin incelenmesi. 8. Uluslararast Spor

Bilimleri Kongresi. The TSSA 8th International Sports Science Congress. 10.
ICHPER.SD EUROPE Congress. 17-20 Eyliil, 2004, P-bildiri, Antalya-Turkey.

70



Cimen, O., Gilinay, M, (1996). Dairesel ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 16-18 yas geng
erkek masa tenisgilerin bazi motorik 6zellikleri {izerine etkisi. Hacettepe
Universitesi. Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu, Spor Bilimleri Dergisi,
7 (3), s. 3-11, Ankara.

Dogan 1. (1999). Tiirk futbolunda potansiyel Istanbul ruhu. Diisiinen Siyaset, 1(2): s. 75-
78.

Dupont, G., Defontaine, M., Bosquet, L., Blondel, N., Moalla, W., Berthoin, S. (2009).
Yo-Yo Intermittent Recovery Test Versus The Université de Montréal Track Test:

Relation with A High-intensity Intermittent Exercise. Journal of Science and
Medicine in Sport, 13(1), pp. 146-150.

Diindar, U. (1998). Antrenman teorisi. Bagirgan Yayinevi, Gelistirilmis 6. Baski, Ankara.
Diindar, U. (2007). Antrenman teorisi. 7. Basim. Ankara: Nobel.

Ek, R.O., Temogin, S., Tekin, T. A., Yildiz, Y. (2007). Futbolculara uygulanan bazi
motorsal egzersizlerin birbirlerine etkilerinin incelenmesi. ADU Tip Fakiiltesi
Dergisi. 8(1): 19- 22.

Eler, S. ve Sevim, Y. (2002). Hentbole 6zgli kuvvet antrenmanlarinin geng erkek
hentbolcularin bazi performans parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi. 7.
Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, 27-29 Ekim 2002, Kemer-Antalya.

Erdemli, A. (2008). Spor yapan insan. E. Yayinlari. s. 247.

Ergun, N., Baltaci, G., Yilmaz, 1., (1994). Elit bir voleybol takiminin fiziksel yapi,

uygunluk ve performans diizeyinin analizi. Hacettepe Universitesi. Voleybol
Dergisi Yil: 1 Ekim Sayi: 2 s., 26-33.

Erkmen, N., Kaplan, T., Taskin, H. (2005). Profesyonel futbolcularin hazirlik sezonu
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin tespiti ve karsilastirilmasi. Spormetre
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 111 (4) 137-144.

Fatouros, 1. G., Jamurtas, A. Z., Leontsini, D., Taxildaris, K., Aggelousis, N.,
Kostopoulos, N., & Buckenmeyer, P. (2000). Evaluation of plyometric exercise
training, weight training, and their combination on vertical jumping performance
and leg strength. The Journal of Strength & Conditioning Research, 14(4), 470-
476.

FIFA (2016). Futbol tarihi. Erisim Adresi: https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol tarihi,
Erisim Tarihi: 10.06.2017.

Fisek, K. (1998). Spor yonetimi. 2. Baski, Ankara: Bagirgan Yayinevi, s. 34-36.

Foss, M. L., & Keteyian, S. J. (1998). Fox's physiological basis for exercise and sport.
William C. Brown.

Gomez, S., Ribeiro, B.G., Soares, A. (2006). Nutritional profile of the brazilian amputee
soccer team during the precompetion period for the world championship.
Nutrition, 22, 989-995.

Guyton, H. (2006). T:bbi fizyoloji, Istanbul, Asya Tip Kitapevi, s.105-155.

71


https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol_tarihi

Giiler, D., Kayapinar, F.C., Pepe, K., Yalciner, M. (2010). Futbol sampiyonasina katilan
cocuklarin fiziksel, fizyolojik, teknik Ozellikleri ve performanslarini etkileyen
faktorler. Genel Tip Dergisi. 20(2):43-49.

Giilsen, D. (2008). Farkli lig diizeyinde oynayan futbolcularin oynadiklar1 mevkilere,
0grenim durumu ve spor yaslarina gore problem ¢6zme becerilerinin incelenmesi.
Yaymlanmamis Yiiksek Universite ve iizeri Tezi, Cukurova Universitesi.

Giinay, M. ve Yiice, A.1. (2008). Futbol antrenmanimin bilimsel temelleri. Ankara: Gazi
Kitabevi.

Gliner, M. (2019). Lise c¢agindaki erkek futbolcularda 8 haftalik core antrenman
programinin bazi fiziksel ve fizyolojik &zelliklere etkisi. Erciyes Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalu.

Giir, A. (1979). Spor ve sosyal siniflar. Aydinlik Yayinlar. s. 14.

Hargreaves, A., Bate, R. (2010). Skills & strategies for coaching soccer. The complete
Soccer Coaching Manual. Human Kinetics, USA.

Inal A, (2004). Futbolda egitim égretim. 2. Baski, Ankara, Nobel Yaym Dagitim, s. 15-
9.

Iri, R., Eker, H. (2008). 10-14 Yas grubu Galatasaray yaz futbol okuluna katilan
¢ocuklarin antropometrik 6zelliklerinde meydana gelen degisimlerin incelenmesi.
S.U. BESBilim Dergisi, 10 (3), 10-18.

Jarvie, G. (2006). Sport, culture and society. Routledge. s. 45.

Jonathan, M., & Euan, A. (1997). A perspective on exercise, lactate, and the anaerobic
threshold. Chest, 111, 787-795.

Jovanovic, M., Sporis, G., Omrcen, D. & Fiorentini, F. (2010). Efects of speed, agiliyt,
quickness training method on power performance in elite soccer players, Journal
of Strength and Conditioning Research, 1-8.

Kalapotharakos, V.I., Strimpakos, N., Vithaulka, 1., Karvounidis, C., Diamantopoulos,
K., Kaprel, E. (2006). Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 46, 515-
519.

Kale, M., (2007). Antrenmanin sprint performansina etkilerinin analizi. Antrenman
Bilimi Sempozyumu-II. 29-6/1-7/2007, Ankara.

Kaplan, T., Erkmen, E. ve Tagkin, H. (2009). The evaluation of the running speed and
agility performance and amateur soccer players. J Strength Cond Res, 23, 3, 774—
778.

Karacabey, K. ve Kara, M., (2006). 10-12 Yas grubu erkek futbolcularda 12 haftalik
antrenman programinin fiziksel uygunluk ve solunum parametreleri iizerine etkisi.
9. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, 1-3 Kasim, p. 93, Mugla/Turkey

Kartal, R., (1991). Futbolda sezon odncesi yapilan hazirlik antrenmanlarimin bazi
fizyolojik parametrelere etkisi. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

Kas P, H., (2001). Sporda test él¢me ve degerlendirme. Doktora Ders Notlar1, Istanbul.

72



Kaya, 1. (2008). Serbest ve grekoromen milli takim sporcularmin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin incelenmesi. Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
A.B.D Doktora Tezi, Ankara.

Kaynak, K., (1997). Tiirkiye II. Ligindeki yer alan baz1 voleybol takim oyuncularinin
miisabaka donemindeki fiziksel parametrelerinin karsilagtirilmasi. Erciyes
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi Kayseri, s. 11-12,25-
217.

Koklii, Y., Ozkan, A., Ersoz, G., Alemdaroglu, U. (2009). Geng futbolcularin baz1 fiziksel
uygunluk ve somatotip 6zelliklerinin oynadiklart mevkilere gore karsilastirilmasi.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, VII (2) 61-68.

Kumartasl, M., Suna, G., Caliskan, 1.V., Isildak, K., Demir, M. (2011). Tenis ve Futbol
Oyuncularinin  Antropometrik Ozelliklerinin ~ Karsilastirilmast.  Selcuk
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 13(3), 372-377.

Kurt, C. ve Taskiran, H. G., (2004). Plyometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ farki
bulunan sporcular iizerindeki etkilerinin karsilagtirtimasi. 8. Uluslararas1 Spor
Bilimleri Kongresi- 17-20 Eyliil 2004 (The TSSA 8 th. International Sport Science
Congress, November 17-20, 10th. ICHPER. SD EUROPE Congress, Poster,
Antalya-Turkey.

Kurt, 1., Agaoglu, S.A., Imamoglu, O., Sisman, H., Kurt, M.K., Sézkesen, M., (2010b).
The effect of quick power training to 30 metres and 60 metres sprint speed in the
age group of 15-18 years (voung). 11. International Sports Sciences Congress.
Poster Bildiri, 10-12 November 2010, Antalya / Turkey.

Kutlu, M., Giir, E., Kamanh, A., (2001). Plometrik antrenmanin gen¢ futbolcularin
anaerobik gii¢lerine etkisi. Poster, III. Uluslararas1i Akdeniz Spor Bilimleri
Kongresi, Antalya.

Little, T, Williams, A.G. (2000). Specificity of acceleration, maximum speed and agility
in professional soccer players, J Strength Res, 76-78.

Mantarci, B., Miiniroglu, S. (2001). Futbol kalecileri ile diger mevkilerde bulunan
oyuncularin motorik &zellikleri, reaksiyon zamanlar1 ve viicut yag ytzdelerinin
karsilastirilmasi. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
6(3):13-26.

Markovic, G., Mikulic, P. (2011). Discriminative Ability of the Yo-Yo Intermittent
Recovery Test (Level 1) in Prospective Young Soccer Players. Journal of Strength
and Conditioning Research, 25(10), pp. 2931-2934.

McArdle, W.D., Katch, F.I & Katch, V, L. (2000). Essentials of exercise physiology. 2th
ed. Johnson E, Gulliver K, eds. Lippincott Williams and Wilkins;170-205.

Mellion, M.B. (1999). Sports medicine secrets. 2th ed. Philadelphia: Hanley and Belfus
Inc., 57-61.

Metaxas, T., Sendelides, T., Kouthlianos, N., Mandroukas, K. (2006). Seasonal variation
of aerobic performance in soccer players according to positional role. Journal of
Sports Medicine and Physical Fitness, 46(4), 520-525.

73



Mujika, L., Santisteban, J., Impellizzeri, F.M., Castagna, C. (2009). Fitness determinants
of success in men’s and women’s football. Journal of Sports Science, 27(2), pp.
107-114.

Muratl, S., Sahin, G., Kalyoncu, O. (2005). Antrenman ve miisabaka, Yaylim Yayincilik,
Istanbul.

Mustonen, A. (2011). Football coaching guide for middle school coaches at international
schools. Haaga-Helia, 1-37.

Nikseresht, A., Taheri, E. & Khoshnam, E. (2014). The Effect of 8 Weeks of Plyometric
and Resistance Training on Agility, Speed and Explosive Power in Soccer Players,
European Journal of Experimental Biology, 4 (1): 383- 386.

Orejan, J. (2011). Football/Soccer: history and tastics. McFarland & Company.

Ozgiir, T., Odabas, B. (2002). Tiirkiye Erkek Voleybol I. Lig (A1) ve II. Lig (A2) libero
oyuncularinin motorsal ve fiziksel ézelliklerinin tespiti. VII.  Uluslararast Spor
Bilimleri Kongresi, P-Bildiri, 27-29 Ekim 2002, Kemer, Antalya-Tiirkiye

Ozkol, M. Z., Ongun, A., Aksit, T., (2004). An Investigation of single leg wingate
anaerobic power n junior male swimmers. 12th International Congress On
Physical Education And Sport Department Of Physical Education And Sport
Science Democritus University Of Thrace Komotini, 21-23 May, (Poster),
Greece.

Ozsoy, S. (2011). Spor gazetelerinin baghklarinda militarist ve siddet icerikli metaforlar.
Giimiishane Universitesi Iletisim Fakiiltesi Elektronik Dergisi, 1, 88-114.

Oztin, S., Emre, E. R. O. L., & Pulur, A. (2003). 15-16 yas grubu basketbolculara
uygulanan cabuk kuvvet ve pliometrik ¢alismalarinin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklere etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 8(1), 41-52.

Pfeifer, H., & Harre, D. (1982). Fundamentals and principles of endurance training. H.
Pfeifer, D. Harre. Principles of Sports Training. —Berlin: Sportverlag, 108-124.

Rand, M.K. & Ohtsuki, T. (2000). EMG Analysis of lower limb muscles in humans
during quick change in running direction. Gait and Posture, 12,169-183.

Reilly, T; and Doran, D. (2003). Fitness assessment’ in reilly, T; and Williams Science
and Soccer (2003), Routeledge, New York. 21-47

Rowe, D. (1996). Popiiler kiiltiirler rock ve sporda haz politikasi. M. Kiigiik (Cev.)
Sempozyumu Bildiriler Kitabi. 14-15 Kasim. Ankara: Biga Basim Yayim, s.175

Sevim, Y. (2010). Antrenman bilgisi. Ankara, Fil Yaymevi, s. 29-87.

Sevim, Y., Erol, E. A., (1993). Cabuk Kuvvet Calismalarinin 16-18 Yas Grubu
Basketbolcularin Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisi. Hacettepe Unv. Spor
Bilimleri Dergisi, 4 (3), s. 25-37, Eyliil, Ankara.

Sevim, Y., Onder, O., Gokdemir, K., (1996). Cabuk Kuvvete Yonelik Istasyon
Calismasinin 18-19 Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Baz1 Kondisyonel Ozellikleri
Uzerine Etkileri. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
1(3):18-24. Ankara.

74



Sheppard, J.M. & Young WB. (2006). Agility literature review: classifications, training
and testing, J Sports Sci, 919-932.

Sheppard, J.M., Young, W.B. (2006). Agility literature review: Classifications, training
and testing. Journal of Sports Sciences, 24(9), 919 — 932.

Simirkavak, G., Dal, U., Cetinkaya, O. (2004). Elit sporcularda viicut kompozisyonu ile
maksimal oksijen kapasitesi arasindaki iliski. C. U. Tip Fakiiltesi Dergisi, 26 (4):
171-176.

Spurrs, R.W., Murphy, A.J., Watsford, M.L., (2003). The Effect of pliometric training on
distance running performance. European Journal of Applied Physiology,89; 1.

Stemmler, T. (2000). Futbolun kisa tarihi. Ankara: Dost Yaymevi.

Strudwick, A., Reilly, T., Doran, D. (2002). Anthropometric and fitness profiles of elite

players in two football codes. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness,
42(2), 239-242.

Tamer, K., (1995). Sporda fiziksel- fizyolojik performansin Olgiilmesi ve
degerlendirilmesi, Tiirkerler Kitapevi, s. 67-76,132, Ankara.

Tasgimm O. (2000). Fenerbahge futbol seyircisinin sosyo-ekonomik profili. Selguk
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
Yaymlanmamis Yiiksek Universite ve iizeri Tezi, Konya.

Taskiran, Y. (2007). Antrenman bilgisi. istanbul: Akademi

Tagkiran, Y., ve Varol, R., (1995). Savunma sonras1 hizli hiicuma ¢ikan kanat
oyuncularinin 30 m. sprint degerlerinin karsilastirilmasi. Performans Dergisi, Ege
Universitesi Yayinlari, 1 (1), Ocak, Izmir.

Tastan, S. (2009). Futbol taraftarlig1 ve siddet olgusu: farkl taraftar gruplarinda siddet
egilimleri lizerine karsilastirmali sosyolojik bir aragtirma. Yayimlanmamis Yiiksek
Universite ve iizeri Tezi. Mersin: Mersin Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalx. s. 20.

Turgut, O., Afyon, A.Y. (2008). Profesyonel ve amatdr takimda oynayan futbolcularin
postiirel 6zelliklerinin karsilastirilmasi. Dogu Anadolu Bélgesi Arastirmalart.

Turner, A. (2011). Defining, developing and measuring agility. UK Strenght and
Conditioning Association, Issue 22.

Twist, P.W. & Benicky, D. (1995). Conditioning lateral movements for multisport
athletes practical strength and quickness drills. Strength Cond, 43-51.

Venturelli M, Trentin F, Bucci M. (2007). Strength training for young soccer players.
Journal of Sports Science & Medicine. Vol. 6 Supplementum 10. VI world
congress on serence and football, january, Antalya/Turkey book of abstracts.

Verstegen, M.B. & Marcello, B. (2001). Agility and coordination, in high performance
sports conditioning. Human Kinetics, p. 113-117.

Voigt D. (1998). Spor sosyolojisi. 1. Baski, Istanbul: Alkim Yayinevi, 1998: 124-125.

Ward, A., & Lewin, T. (2002). Junior football. A complete coaching guide for the young
player. Octopus Publishing, 122-48.

75



Weineck, J. (2011). Futbolda kondisyon antrenmani. Spor Yayievi ve Kitabevi, Ceviri
Bagirgan T., Ankara; s. 9.

Yagisan, N. (2002). Farkli Bir Alanin Profesyonel Sporculari: Miizisyenler. G.U. Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt 22: Say1 1: 183—194. Ankara.

Yamaner, F., (1990). Galatasaray profesyonel futbol takiminin fizyolojik 6zelliklerinin
analizi ve yabanci llke futbolculariyla mukayesesi. Doktora Tezi, Marmara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. s. 2,4,13. Istanbul.

Yildiran, 1. ve Giiltekin, T. (2012). Anadolu uygarliklarinda spor. Spor Yayinevi, s. 61.

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir. Solunum Dergisi,
14(1), 1-8.

Ziyagil, M.A. Zorba, E., Kahraman, K. A. (2010). Futbolcularda yapisal 6zelliklerin siirat
yetenegine etkisi. Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,

10 (5): 22-26
Zorba, E. (1999). Herkes icin spor ve fiziksel uygunluk. GSGM egitim dairesi, s. 114,
Ankara.

Zorba, E., Ziyagil, M. A., Colak, H., Kalkavan, A., Kolukisa, S., Torun, K., & Ozdag, S.
(1995). 12-15 yas grubu futbolcularin antropometrik ve fiziksel uygunluk

degerlerinin sedanter grupla karsilastirilmasi. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi,
3(1), 17-22.

76



OZGECMIS

Ad-Soyad : Firat COSKUN

Dogum Tarihi ve Yeri : _

E-posta : I
OGRENIM DURUMU:

« Lisans :2017, Sakarya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Rekreasyon

77



	TEŞEKKÜR
	İÇİNDEKİLER
	KISALTMALAR
	TABLOLAR LİSTESİ
	ŞEKİLLER LİSTESİ
	ÖZET
	SUMMARY
	BÖLÜM 1. GİRİŞ
	1.1. Problem Cümlesi
	1.2. Alt Problemler
	1.3. Araştırma Önemi
	1.4. Araştırmanın Amacı
	1.5. Sayıltılar
	1.6. Sınırlılıklar

	BÖLÜM 2. GENEL BİLGİLER
	2.1. Spor
	2.1.1. Sporun tarihçesi

	2.2. Futbol
	2.2.1. Futbolda temel teknik beceriler
	2.2.2. Futbolun gelişim süreci
	2.2.3. Futbol ve kuvvet
	2.2.4. Futbol ve çeviklik
	2.2.5. Futbol ve sürat

	2.3. Özel Kondisyon
	2.3.1. Çabuk kuvvet
	2.3.2. Kuvvet
	2.3.3. Kuvvetin sınıflandırılması
	2.3.4. Maksimal kuvvet
	2.3.5. Çabuk kuvvet
	2.3.6.  Kuvvette devamlılık
	2.3.7.  Kuvvet antrenman metotları

	2.4. Çeviklik
	2.4.1. Çeviklik kavramı
	2.4.2. Çevikliği etkileyen faktörler
	2.4.3. Çeviklik çalışmalarında dikkat edilecek noktalar
	2.4.4. Futbolda çevikliğin önemi

	2.5. Aerobik ve Anaerobik
	2.5.1. Dayanıklılık
	2.5.2. Aerobik dayanıklılık
	2.5.3. Anaerobik dayanıklılık
	2.5.4. Anaerobik kapasite

	2.6. İlgili Araştırmalar
	2.6.1. Yurt içi araştırmalar
	2.6.2. Yurt dışı araştırmalar


	BÖLÜM 3. MATERYAL VE YÖNTEM
	3.1. Araştırmanın Modeli
	3.2. Araştırmanın Evren ve Örneklemi
	3.3. Verilerin Toplanması ve Veri Toplama Araçları
	3.4. Verilerin Analizi

	BÖLÜM 4. ARAŞTIRMA BULGULARI
	4.1. Birinci ve İkinci Araştırma Sorusuna İlişkin Bulgular
	4.1.1. YoYo testlerine ilişkin bulgular
	4.1.2. T testlerine (çeviklik) ilişkin bulgular
	4.1.3. Squat jump testlerine ilişkin bulgular
	4.1.4. Counter movement jump testlerine ilişkin bulgular

	4.2. Üçüncü Araştırma Sorusuna İlişkin Bulgular
	4.3. Dördüncü Araştırma Sorusuna İlişkin Bulgular

	BÖLÜM 5. TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER
	5.1. Tartışma
	5.2. Sonuçlar
	5.3. Öneriler
	5.3.1. Araştırma sonuçlarına dayalı öneriler
	5.3.2. İleride yapılacak araştırmalara yönelik öneriler


	KAYNAKÇA
	ÖZGEÇMİŞ

