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OZET

GENC FUTBOLCULARDA YUZME EGZERSIZLERININ BAZI TEMEL
BECERI GELISIMI VE FiZiKSEL PARAMETRELER UZERINE ETKISI

Bayar Adeeb Mohammed Salih AI-DOSAKEE

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal, Yiiksek Lisans Tezi

Bu c¢alismada sekiz haftalik diizenlenmis su egzersizlerinin gen¢ futbolcularda
bazi temel beceri ve fiziksel parametrelere olan etkisi incelenmistir. Arastirmaya, yas
ortalamast 16,93+0,96 (yil), boy ortalamast 173,33+£8,33 (cm), Viicut Agirhigr (VA)
61,93+4,99 (kg), Viicut Kitle Indeksi (VKI) 20,62+1,51 (kg / m?) olan 15 deney grubu;
yas ortalamasi 16,93+0,96 (yil), boy ortalamas1 173,33+8,33 (cm), VA’s1 61,93+4,99
(kg), VKI’si 20,62+1,51 (kg / m?) olan 15 kontrol grubu olmak iizere toplam 30 kisi dahil
edildi. Caligmanin evrenini Kuzey Irak’in Dhoke kentindeki yerel kuliiplerde futbol
oynayan yaslar1 16-18 arasinda olan geng¢ oyuncular olustururken, 6rneklemini ise Kuzey
Irak’in Dhoke kentindeki Peris Spor Akademisi'nde oynayan yaslari1 16 — 18 arasinda olan
toplam 30 geng futbolcu olusturdu. Biitiin katilimcilar haftada 3 giin, giinde 90 dakika
aktif olarak futbol antrenmanlarini siirdiirdiiler. Bunun diginda deney grubuna futbol
antrenmaninin disinda haftada 3 giin giinde 90 dakika temel yiizme egzersizleri yaptirildi.
8 haftalik futbol ve ylizme antrenmani 6ncesinde ve sonrasinda olmak {izere iki defa
Ol¢tim alindi. Yapilan 6l¢iimlerde 30 metre kosu testi igin 1/1000 sn hassasiyetinde
elektronik fotosel, esneklik degerlerinin tespit edilmesinde otur-eris testi, dikey sigrama
testi Ol¢iimlerinde jump metre, el-penge kuvveti dlgimlerinde takei marka dijital el-
dinamometresi, sirt-bacak kuvveti Ol¢limiinde takai marka dinamometre kullanildi.
Olgiimlerden saglanan islenmemis verilerin analizinde SPSS-26 istatistik programi
kullanildi. Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi

Olgtimleri arasindaki degisimi goérmek igin eslestirilmis orneklem T-testi uygulandi.

Vi



Gruplar arasindaki fark icin Bagimsiz Orneklem T-testi kullanildi. Deney ve kontrol
grubunun sinav testi, sirt-bacak kuvveti, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma parametreleri
On test son test Ol¢lim ortalamalarinin kiyaslanmasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik gozlendi (p<0,05). Ayni sekilde tiim katilimcilarin 30 metre sprint, esneklik,
yatay sigrama, dikey sigrama, el kavrama kuvveti degerlerinde egzersiz 6ncesi ve egzersiz
sonrasi ortalamalart istatistiki agidan anlamli bulunmadi (p>0,05). Her iki grubun kafa ile
top sektirme testi parametreleri 6n test son test 6l¢lim ortalamalarinin kiyaslanmasinda
onemli bir farklilik gézlendi (p<0,05). Aymi sekilde deney kontrol grubunun slalom,
kaleye sut ve top sektirme degerlerinin egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi
kiyaslamalarinda 6nemli bir fark gézlenmedi (p>0,05). Sonug olarak; planlanmis yiizme
egzersizlerinin futbolcularin baz1 motor beceri ve futbol beceri performansina dolayh

olarak katkida bulunabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler; Futbol, Yiizme, Egzersiz, Beceri, Performans

viii



ABSTRACT

THE EFFECT OF SWIMMING EXERCISES ON SOME BASIC SKILLS
DEVELOPMENT AND PHYSICAL PARAMETERS IN YOUNG FOOTBALL
PLAYERS

Bayar Adeeb Mohammed Salih AI-DOSAKEE

Physical Education and Sports Department, Master Thesis

In this study, the effect of eight-week regulated water exercises on some basic
skills and physical parameters in young football players was investigated. In this research,
the mean age was 16.93+0.96 (years), mean height was 173.3348.33 (cm), Body Weight
(BW) 61.93+4.99 (kg), Body Mass Index (BMI) 20.62+1.51 of 15 experimental group
with; mean age 16.9340.96 (years), mean height 173.3348.33 (cm), BW 61.93+4.99 (kg),
BMI 20.62+1.51, 15 (kg / m?) of whom were in the control group of a total of 30 people
were included. The population of the study consisted of young players aged 16-18 playing
football in local clubs in Dhoke, Northern Irag, while the sample consisted of 30 young
football players aged 16-18 playing at Peris Sports Academy in Dhoke, Northern Irag.
All participants continued their active football training for 90 minutes a day, 3 days a
week. Apart from football training, the experimental group was given basic swimming
exercises for 90 minutes a day, 3 days a week. Measurements were taken twice, before
and after 8 weeks of football and swimming training. In the measurements made,
electronic photocell with a sensitivity of 1/1000 sec for the 30-meter running test, sit-
reach test for determining the flexibility values, jump meter for vertical jump test
measurements, takei brand digital hand-dynamometer for hand-claw strength
measurements, Takai brand for back-leg strength measurement dynamometer was used.
SPSS-26 statistical program was used in the analysis of the raw data obtained from the

measurements. Paired sample T-test was applied to see the change between pre-exercise



and post-exercise measurements of all participants in the study. Independent Sample T-
test was used for the difference between different groups. A statistically significant
difference was observed in the comparison of pretest and posttest measurement averages
of the test and control groups' push-up test, back-leg strength, back strength and medicine
ball throwing parameters (p<0.05). Likewise, the 30-meter sprint, flexibility, horizontal
jump, vertical jJump, hand grip strength values of all participants before and after exercise
were not statistically significant (p>0.05). A significant difference was observed in the
comparison of the pretest and posttest measurement averages of the head and ball
bouncing test parameters of both groups (p<0.05). Likewise, no significant difference was
observed in the comparison of the slalom, shot to goal and ball bounce values of the
experimental control group before and after the exercise (p>0.05). In conclusion; It is
thought that planned swimming exercises may indirectly contribute to some motor skills

and soccer skill performance of football players.

Keywords; Football, Swimming, Exercise, Skill, Performance



1. GIRIS

Popiilaritesi en yiiksek olan spor branglarindan bir tanesi kuskusuz Futboldur. Fiziksel
uygunlugun yiiksek seviyelerde olmasini gerektiren Futbol, bir temas sporu olarak
karsimiza c¢ikmaktadir ve bircok sportif beceri gerektirmektedir. Bu beceriler sprint
kosular, patlayici gii¢ gerektiren yon degistirmeler, sigcramalar, aerobik ve anaerobik gii¢
gerektiren faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (1). Futbolda beceri tanimina
baktigimizda dogru yerde dogru zamanda dogru teknigi uygulayabilmek olarak
belirtilmektedir. Bu durum, mag igerisinde bircok degiskenin oldugu durumda
futbolcunun fiziksel hareketlerini minimum enerji sarf ederek optimum sekilde
yapabilmesi, problem ¢6zebilmesini ve yeni hareketlerin hizli bir sekilde 6grenilmesine
olanak saglayan bir 6zelliktir (2,3). Futbolcularin performansini artirmak igin gesitli
antrenman yontemleri kullanilmaktadir ve bu yontemler arasinda yiizme egzersizleri de
yer almaktadir. Yiizme egzersizleri, tam viicut egzersizi olarak bilinir ve hem kas
kiitlesini artirabilir hem de kardiyovaskiiler sagligi destekleyebilir. Bu egzersizlerin,
futbolcularin bazi temel becerilerini gelistirdigine dair birgok c¢alisma literatiirde

bulunmaktadir.

Literatiir bilgiye bakildiginda ylizme egzersizlerinin futbolcularin genel
kondisyon degerlerine pozitif yonde katkist oldugu belirtilmektedir. Ornegin, bir
arastirmada yiizme egzersizlerinin futbolcularin giig, siirat, dayaniklilik ve esneklik gibi
anahtar performans gostergelerinde gelisim sagladig tespit edilmistir (4). Ayrica, yliizme
egzersizlerinin dayaniklili§1 ve kuvveti artirdigi, bu da mag¢ esnasinda daha fazla enerji

harcamalarina ve yorulmamalarina yardimer oldugu belirtilmistir (5).

Cocuklarmm motorik yeteneklerinin futbola bransina 6zgii sut ve pas isabeti
tizerinde pozitif yonde katkilarina dair arastirmalar da literatiirde bulunmaktadir. Bu
acidan bakildiginda 6zellikle alt yap1 sporcularinin motorik yeteneklerinin ilerlemesine
katk1 saglayacak olan sportif galismalara daha erken donemlerde istirak etmelerinin, spor
brangina uygun becerileri ortaya koymada daha elzem bir yaklasim olacag1 sdylenebilir
(6). Tim bu nedenlerden dolayi, yiizme egzersizlerinin futbolcularda temel becerilerin
gelistirilmesine ve performanslarinin artirilmasina yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bu baglamda, futbolcularin antrenman programlarina ylizme egzersizlerini eklemelerinin

faydali olabilecegi sonucuna varilabilir. Yiizme egzersizlerinin futbolcularin



performansini artirdigina dair bu kanitlar, antrenman programlarina yiizme egzersizlerini
dahil etmenin faydali olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, futbolcularin antrenman
programlarinda ylizme egzersizlerine yer vermeleri, performanslarini artirabileceginden

dolay1 6nemli bir yontem oldugu diisiintilebilir.

Arastirmamizda diizenlenmis baz1 ylizme egzersizlerinin geng futbolcularda bazi

temel beceri ve fiziksel parametreler lizerine etkisini arastirmay1 hedefledik.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Tarihgesi

Milyonlarca hatta milyarlarca insanin biiylik bir istahla izledigi takip ettigi futbol,
oldukga ilging ve ¢ok uzun gegmisi olan sahip bir spor brangidir. Futbolun ge¢misine gz
attigimizda antik caglara kadar uzandigimi ve modern futbolun temellerinin ise
Ingiltere’de  atilmis oldugunu gériiyoruz. Gegmisten giiniimiize bu sporun
evrimlesmesinin kiiltiirel degisimler, sosyal kosullar ve teknolojik ilerlemelerle yakindan

baglantili oldugu goriilmektedir.

Glinlimiiz diinyasinda oldukg¢a yaygin olan branglarindan futbolun, ilk olarak ¢ikis
yeri ve zamani Saptanamasa da milattan 6nceki donemlerde oynandigi; Cin, Japon, Tiirk
ve Misir uygarliklarinda goriilen duvar resimlerinin ve kayitli tarihi belgelerin
incelenmesinden sonra goriilmiistiir. S6z konusu kaynaklar futbol bransinin, M.O. 5000-
2500 arasinda Cin’de ve gliniimiize daha yakin zamanlarda Misir’da ortaya ¢iktigina dair
ipuglar1 bulunmaktadir. Bu anlamda futbol, icra edildigi cografyanin iklim ve degerler
sisteminden etkilendiginden dolay1 oyun kurallar: ve icra edilme yonlerinde degisiklikler

ortaya ¢ikmustir. (7).

Modern futbolun tarihi, 19. yiizyilin ortalarina kadar dayanir. Ingiltere'de, bir cok
okul kademelerinde 6grenciler arasinda oynanan futbol, topa dayali ve kendine 6zgii
kurallar ile oynanmaktaydi. Fakat bu kurallar okuldan okula farklilik gostermekteydi.
Tabi bu durum oyunun gelisimini olumsuz ydnde etkilemekteydi. 1863 yilinda, Ingiltere
Futbol Federasyonu (FA) kuruldu ve futbolun resmi kurallar1 belirlendi. Bu kurallarin
belirlenmesi, futbolun yayginlagsmasina ve uluslararasi arenada da taninmasina katki

sagladi. 11k uluslararas: futbol magci da 1872 yilinda Iskogya ve Ingiltere arasinda oynandi

(8).

2.2. Futbol Oyun Kurallan

Futbol, diinya genelinde oldukga ilgi géren popiiler sporlardan biridir ve bu sporun en
onemli amaci, oynanan futbol topunun karsi kalenin igene atilmasidir. Ancak futbolun
kurallar1, sadece bu temel amaci kapsamaz. FIFA tarafindan belirlenen futbol oyun

kurallari, oyunun giivenli ve adil bir sekilde oynanmasini saglamak i¢in bir dizi kurallar



icerir. Futbol oyun kurallari, 17 farkli kategoride ele alinir ve her bir kategori, degisik
konular1 kapsar. Bazi bolimler, oyun alani ve topun Ozellikleri gibi temel konulara
odaklanirken, diger boliimler ise hakemlerin yetkileri, fauller ve cezalar gibi daha detayl

konulara deginir.
Futbol oyun kurallarinin bazi 6nemli maddeleri sunlardir:

Oyun alani: Futbol magclari, dikdortgen seklindeki bir sahada oynanir. Sahada, kale

cizgileri, penalt1 ¢izgileri ve orta saha ¢izgisi gibi ¢izgiler bulunur.

Takimlar: Her bir futbol takimi, 11 asil futbolcudan meydana gelir ve her takim
oyuncularinin formalarinin numaralari farklidir. Kaleci, takimin kalesini korur ve 6zel bir

forma giyer.

Siire: Futbol maglari, iki devre halinde oynanir ve her devre 45 dakika siirer. Bu boliimler

arasinda, on bes dakikalik molalar bulunur.

Ofsayt: Ofsayt, topa direkt miidahale etmeden dnce rakip takimin savunma hattindan daha
ileride bulunan bir oyuncunun pozisyonudur. Ofsaytta bulunan oyuncular, faul yapmis

sayilir.

Fauller ve cezalar: Futbolda bir¢ok farkli faul tiirii vardir ve hakemler, faulleri tespit
etmek ve cezalar vermek icin oyunu siirekli olarak izlerler. Baz1 cezalar, serbest vurus,

penalt1 gibi farkl sekillerde uygulanir (9).

2.3. Futbol Bransi ve Enerji Metabolizmasi

Futbol, yiiksek yogunluklu bir aktivite oldugu i¢in enerji metabolizmas1 agisindan
oldukca zorlayicidir. Bir futbol magi sirasinda, oyuncular siirekli olarak kosar, durur,
hizlanir ve yavaglar, bu nedenle enerji sistemleri arasinda siirekli bir gegis yaparlar.
Futbol oyununda enerji metabolizmasi, li¢ ana enerji sistemi ile gergeklesir. Bunlar; ATP-

CP sistem, anaerobik glikoliz ve aerobik sistem olarak karsimiza ¢ikar.

ATP-CP sistem, kisa siireli ve yogun aktiviteler i¢in kullanilir. Futbolcular, topu
kontrol ederken, sprint atarken veya sut ¢ekerken bu enerji sistemini kullanirlar. Bu
sistem, viicuttaki ATP (adenozin trifosfat) depolarinin olabildigince ¢abuk bir sekilde

kullanilmasini saglar. Ancak, bu enerji kaynag1 sinirlidir ve yaklagik 10 saniyeye kadar



stirebilir. Anaerobik glikoliz, kisa siireli ancak yogunluk seviyesi yliksek olan
aktivitelerde kullanilan bir enerji sistemidir. Bu sistem, viicudun glikojen depolarini

kullanacak sekilde calisir ve laktik asit {iretir.

Futbolcular, kisa mesafeli kosular, hizlanmalar ve duruslarda anaerobik glikolizi
kullanirlar. Ancak, bu enerji sistemi de sinirlidir ve yorgunluga neden olabilir. Aerobik
metabolizma, siiresi fazla ve yogunluk seviyesi az olan aktiviteler i¢in kullanilan ana
enerji sistemidir. Futbolcular, uzun mesafeli kosular, diisiik tempolu oyunlar ve dinlenme
anlarinda aerobik metabolizmay1 kullanirlar. Bu enerji sistemi, oksijen kullanarak glukoz
ve yaglar1 enerjiye dondstiiriir (10, 11). Futbolcularda enerji metabolizmasi, oyuncunun
pozisyonuna, oyunun temposuna ve oyunun siiresine bagl olarak degisebilir. Bu nedenle,
antrenman programlari, uygun beslenme ve dinlenme gibi faktorlerin takim

performansini etkilemesi de kaginilmazdir.

2.4. Futbolda Motorik Ozellikler
Futbol, kompleks bir spor dalidir ve ¢esitli motorik 6zellikleri gerektirir. Bu motorik
ozellikler arasinda denge, hiz, geviklik, dayaniklilik, glig-kuvvet ve koordinatif beceri

gibi faktdrler yer alir. Futbolda 6nemli olan baslica motorik 6zellikler agagidaki gibidir.

2.4.1. Futbolda Siirat

Futbol, birgok fiziksel 6zellik isteyen bir branstir ve bu 6zellikler arasinda siirat de
onemli bir yere sahiptir. Siirat, futbolcu i¢in topa hizli bir sekilde ulasmak, rakipten
kagcmak veya hizli bir kosu yapmak gibi birgok durumda gereklidir. Yapilan arastirmalar,
futbolun siirat yetenegine pozitif katkilari oldugunu belirtmektedir. Bir calismada
uygulanan 10 haftalik anaerobik egzersizler, sprint calismalar1 ve top kontrolii
egzersizlerin yas ortalamasi 14 olan futbolcularin siirat gelisimlerinin arttig1 bulunmustur
(12). Benzer sekilde, 13-15 yas aras1 futbolcularin 16 haftalik bir antrenman programi

sonrasinda siiratlerinin pozitif yonde yiikseldigi bildirilmistir (13).

Futbolun siirat lizerindeki olumlu etkisi sadece gen¢ futbolcular icin degil,
bununla birlikte profesyonel olarak futbol oynayanlarda da gozlenmektedir. Bir

calismada, futbolcularin haftada iki kez 30 metre sprint ¢alismasi yapmalarinin 6 hafta



sonunda sprint performanslarinda iyilesme sagladigi goriilmistiir (14). Futbolda siirat,
oyuncularin sahada daha etkili olmalarina yardimci olur. Siiratli oyuncular, savunma
oyuncularin1 gegerek gol pozisyonu yaratabilir veya topu hizli bir sekilde savunmadan
uzaklastirabilirler. Bunun yani sira, savunma oyunculari da siiratlerini kullanarak rakip
oyuncular1 engelleyebilir ve topu ele gegirebilirler. Siirat, futbolcularin dogustan sahip
oldugu bir yetenek degildir. Siirat, diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. Bu
antrenmanlar arasinda kisa mesafeli sprintler, uzun mesafeli sprintler ve tepe sprintleri

yer alir (15,16).

2.4.2. Futbolda Kuvvet

Futbol, viicut kuvvetinin énemli bir faktor oldugu bir spor dalidir. Oyuncularin sahada
gosterdigi performans, gii¢, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik ve beceri gibi faktorlere dayanir.
Yapilan bir arastirmada, yiiksek seviyedeki futbolcularin antrenman programlarina
dayaniklilik ve kuvvet egzersizlerinin dahil edildigi goriilmiistiir. Ayrica, antrenman
programlarina kuvvet egzersizlerinin eklenmesinin, futbolcularin gii¢, h1z ve siiratlerinde
de artisa neden oldugu belirlenmistir (17). Yapilmis olan bir baska ¢alismada ise, bir
kuvvet antrenmani programinin, geng futbolcularin hareket hizi, dikey sigrama seviyesi
ve hiz degerleri gibi motorik 6zelliklerini artirdigi gézlemlenmistir (18). Bu nedenle,
futbolcularin kuvvet antrenmanlarina 6nem vermesi, performanslarini artirmak ve

sakatlanmalar1 6nlemek ag¢isindan oldukca 6nemlidir.

Futbol, gii¢c ve kuvvet gibi motorik 6zellikleri gerektiren bir spor dalidir. Kuvvet,
futbolda 6nemli bir faktordiir ve oyuncularin topa daha sert vurmasina, daha fazla mesafe
kat etmesine ve rakip oyuncular1 itmesine yardimci olur. Gli¢lii oyuncular, topa daha sert
vurabilirler, daha fazla mesafe kat edebilirler ve rakip oyunculari engelleyebilirler. Bunun
yani1 sira, kuvvetli oyuncular sakatlanma riskini de azaltmig olurlar. Kuvvet
antrenmanlarinda, futbolcularin giiclerini artirmak i¢in ¢esitli ¢alismalar kullanir. Bu
antrenmanlar arasinda agirlik ¢alismalari, plyometrik egzersizler ve direng bantlar
kullanim1 yer alir. Bu egzersizler, futbolcularin viicut agirliklarina direng gostererek kas
kiitlesini artirarak dogal olarak giiclerini artirmis olur. Bununla birlikte plyometrik

egzersizler de futbolcularin patlama giiglerini artirmalarina yardimer olur. Bu egzersizler



arasinda box jump, burpee ve squat jump gibi egzersizler yer alir. Bu egzersizler,

futbolcularin kisa siirelerde yiiksek gii¢ iiretmelerine yardimci olur ve kuvvetlerini artirir.

2.4.3. Futbolda Dayaniklihk

Futbol, oyuncularin fiziksel olarak dayanikli olmalarin1 gerektiren bir spor dalidir.
Maglar 90 dakika boyunca oynanir ve bu siire zarfinda oyuncular siirekli olarak kosar,
cabuk hareket eder ve fiziksel olarak cekigsmeye girerler. Bu nedenle, futbolun
dayaniklilik parametresine pozitif yonde ciddi bir katkist vardir. Cesitli arastirmalar,
futbolun dayaniklilik seviyesini artirmada son derece faydali oldugu belirtilmektedir.
Ornegin, 12 haftalik bir ¢alismada haftanm {i¢ giinii futbol antrenmani yapan genglerin
dayaniklilik seviyelerinin artti1 ve aerobik kapasitelerinin gelistigi bulunmustur (19).
Benzer sekilde, baska bir arastirmada, haftada ii¢ kez 60-90 dakikalik futbol
antrenmanlar1 yapan erkeklerde, kalp-damar sagligi, kas kuvveti ve dayanikliliginda
onemli bir artis gériilmiistiir (20). Futbolun dayaniklilik tizerindeki etkisi, dzellikle geng
futbolcular i¢in 6nemlidir. Ciinkii erken yasta kazanilan dayaniklilik ve aerobik kapasite,

ileriki yaslarda da korunabilir ve saglikli bir yasam icin 6nemlidir.

2.4.4. Futbolda Dayanikhlik ve Dayaniklilik Antrenmanlari

Futbolda dayaniklilik, oyuncularin mag¢ boyunca siirekli olarak yiiksek tempoda
kosabilmelerine yardimc1 olur. Dayanikli oyuncular, magin son dakikalarinda bile hizl
kosabilirler ve uzun siire efor sarf etmeleri nedeniyle performanslar diigmez. Bunun yani
sira, dayanikli oyuncular sakatlanma riskini de azaltmis olurlar. Dayaniklilik, diizenli
antrenmanlarla gelistirilebilir ve futbolcularin kondisyonlarini artirarak maglarda daha iyi
performans gostermelerine yardimci olur. Futbolcularin kondisyonlarini artirmak igin
cesitli dayaniklilik calismalari mevcuttur. Bu antrenmanlar arasinda interval
antrenmanlar, kosu antrenmanlari ve merdiven c¢alismalar1 yer alir. Interval
antrenmanlari, futbolcularin yiiksek tempoda kosarak belirli siirelerde dinlenmelerine
olanak tanir. Bu antrenmanlar, futbolcularin dayanikliliklarini artirarak mag sirasinda
daha uzun siire yiiksek tempoda kosmalarina yardimci olur. Bunun yaninda merdiven

calismalar1 da futbolcularin hiz ve dayanikliliklarini artirmalarina yardimei olur (21,22).



2.4.5. Futbolda Ceviklik

Futbol, ¢eviklik degerlerinin yiiksek oldugu bir spordur. Bu nedenle futbolcularin
ceviklikleri performanslart acisindan 6nemlidir. Birgok arastirma, futbolun c¢eviklik
tizerine olumlu etkilerinin oldugunu gostermistir. Futbolun ¢eviklik iizerine etkisi, futbol
antrenmanlarinin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Bir calismada, 16-18 yas arasi
futbolculara uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin, ceviklik performanslarint artirdigi
goriilmiistiir (23). Bagka bir calismada, 15-17 yas arasindaki futbolcularda, ceviklik
antrenmanlarinin ¢eviklik performansini artirdigi, hatta diger antrenmanlara kiyasla daha
etkili oldugu belirtilmistir (24). Benzer sekilde, 11-18 yas arasindaki futbolcularin
ceviklik testlerine tabi tutuldugu bir baska arastirmada, futbol oynayanlarin ¢eviklik

testleri yoniinden daha yiiksek performans ortaya koydugu saptanmistir (25).

2.4.6. Futbolda Ceviklik ve Ceviklik Antrenmanlari

Futbol, oyuncularin topu kontrol etmesi, rakiplerini ge¢cmesi ve pozisyonlarini
korumasi gereken bir spor dalidir. Bu nedenle, futbolda ceviklik 6nemli bir faktordiir.
Ceviklik, futbolcularin topa hizli bir sekilde yaklagmalarina, rakiplerini gegmelerine ve
pozisyonlarint korumalarina yardimer olur. Ayrica, ¢evik oyuncular, takimin atak ve
defans planlarina esneklik katar. Futbolcularin ¢evikligi, birka¢ faktdre baglidir. Bunlar
arasinda kas kuvveti, denge ve koordinasyon, esneklik ve reaksiyon hizi yer alir. Bu
faktorler, diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. Ceviklik antrenmanlari, futbolcularin
cevikliklerini artirarak maclarda daha 1y1 performans gostermelerine yardimer olur. Bu
tiir antrenmanlar, futbolcularin ¢evikliklerini artirmak i¢in farkli caligmalar kullanir. Bu
antrenmanlar arasinda dikey ve yatay sigrama, sut ve top siirme gibi teknikler yer alir.

S6z konusu ceviklik antrenmanlari, futbolcularin daha ¢evik, hizli ve esnek olmalarini

saglar (26,27,28).

2.4.7. Futbolda Beceri

Futbol, bircok beceriyi igeren karmasik bir spor dalidir. Bir futbolcu, topu kontrol
etmek, pas vermek, sut c¢ekmek, rakiplerini ¢alimlamak ve takim arkadaslariyla
koordineli bir sekilde hareket etmek gibi bir¢ok beceriye sahip olmasi gerekir. Bu

becerilerin gelistirilmesi, basarili bir futbolcu olmak igin olduk¢a Onemlidir. Futbol



antrenmanlarinin bu becerileri gelistirdigi yoniinde literatiirde ¢alismalar mevcuttur. Bir
arastirmada, futbol antrenmanlarinin ¢ocuklarin motor becerilerini ve top kontroliinii
arttirdigi tespit edilmistir (29). Benzer sekilde bagka bir calismada, futbolun koordinasyon
becerilerini, topa vurus becerilerini ve hizli diisiinme becerilerini gelistirdigi belirtilmistir
(30). Bu becerilerin, futbol oyununda topu izleme ve takim arkadaslariyla uyumlu hareket

etme gibi kritik becerilerle baglantili oldugu diistiniilmektedir.

2.4.8. Futbolda Beceri ve Beceri Antrenmanlari

Futbolda beceri, oyuncularin topu kontrol etme, pas atma, sut cekme ve rakiplerini
gecme gibi temel hareketleri basarili bir sekilde gerceklestirebilmelerine baghdir. Bu
nedenle, futbolda beceri, basarili bir performans i¢in kritik éneme sahiptir. Beceri
antrenmanlari, futbolcularin becerilerini gelistirerek maclarda daha iyi performans
gostermelerine yardimer olur. Bu antrenmanlar arasinda top siirme, pas alma, sut cekme
ve dripling gibi ¢esitli ¢alismalar yer alir. Ayrica, beceri antrenmanlari, futbolcularin
konsantrasyonlarini artirmak ve reaksiyon hizlarini iyilestirmek i¢in farkli egzersizleri
icerir. Bu antrenmanlar, futbolcularin becerilerini gelistirerek daha 1yi bir kontrol, hizl

tepki ve dogru pas verme yetenekleri kazanmalarini saglar (31,32,33).

2.4.9. Geng Futbolcularda Motorik Ozellikler ve Onemi

Futbol, siirat, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve beceri gibi bir¢ok motorik 6zelligi
gerektiren bir spor dalidir. Bu nedenle, futbolcularda motorik &zelliklerin geligimi,
performanslarmi artirmak igin 6nemlidir. Ozellikle gen¢ futbolcularin, motorik
ozelliklerini gelistirerek daha 1yi bir performans gostermeleri saglanabilir. Geng
futbolcularin motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢in diizenli antrenmanlar yapmalari
gerekmektedir. Antrenmanlar, koordinasyon, denge, esneklik, reaksiyon hizi, kas kuvveti
gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde dnemli rol oynar. Ozellikle geng¢ yaslarda
yapilan antrenmanlarin etkisi, ileri yaslarda daha iyi bir performansa yansiyabilir.
Ornegin, koordinasyonu gelistiren antrenmanlar, futbolcularm top kontrolii ve
hareketlerinde daha keskin olmalarma yardimci olabilir. Ayrica, kas kuvveti
antrenmanlari, futbolcularin hava topu miicadelelerinde daha etkili olmalarimi

saglayabilir (32,34,35).



2.5. Yiizmenin Tarihgesi

Yiizme, popiilerligi insanlar arasinda yaygin olan bir spor bransidir. Antik caglardan
beri suya girmek ve yilizerek ilerlemek insanlar i¢in dogal bir eylem olmustur. Ancak
ylizmenin tarihi hakkinda kesin bilgiler bulmak zor olsa da, antik donemlerde insanlarin
suya girerek yiizdiikleri bilinmektedir. Yiizme, antik Olimpiyat Oyunlari'nin bir pargasi
haline geldikten sonra, modern yilizme teknikleri de gelistirilmeye baglanmistir. Bugiin,
ylizme diinya ¢apinda milyonlarca insan tarafindan yapilmakta ve hem spor amagli hem
de eglence i¢in tercih edilmektedir. Yiizmenin tarihgesi hakkinda yapilan arastirmalar,
antik caglarda birgok farkli ylizme teknigi kullanildigim1 ortaya koymaktadir. Antik
Yunan'da, brasse yiizme teknigi yaygin olarak kullaniliyordu ve bu teknik bugiinkii sirt
{istii ylizme tekniklerinin temelini olusturmustur. Roma Imparatorlugu déneminde ise,
askeri egitimlerin bir pargasi olarak ylizme Ogretiliyordu ve savasta su bariyerlerini

gecmek i¢in kullaniliyordu (36).

Modern yiizme teknikleri ise 19. yiizyilin sonlarinda gelistirildi. Ingiltere'de
diizenlenen ylizme yarigmalari ile yiizme sporu hizla popiiler hale geldi ve 1896'da
Atina'daki ilk modern Olimpiyat Oyunlari'na dahil edildi. O zamandan beri, yiizme sporu
diinya ¢apinda geliserek, pek ¢ok farkli yiizme teknigi ve ylizme stilini igeren bir spor

dal1 haline geldi (37).

2.6. Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme, saglik agisindan insan organizmasina bir¢ok faydasi bulunan bir spordur.
Yiizme, 6zellikle motor gelisimine olumlu etkileri nedeniyle ¢cocuklarin sik tercih ettigi
bir spor haline gelmistir. Yiizme, tiim viicut kaslariin kullanilmasin1 gerektiren bir spor
oldugu i¢in, motor gelisim yoniinden pozitif etkiye sahiptir. Bu nedenle, yiizmenin motor
gelisim tizerindeki etkisi aragtirmalarin konusu olmustur. Yapilan aragtirmalar, yiizmenin
motor gelisim {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ozellikle ¢ocuklarin
ylizme sporuyla ilgilenmeleri, motor gelisimlerini olumlu yonde etkilemektedir. Ciinkii
ylizme, koordinasyon, denge, esneklik ve kuvvet gibi motor becerilerin gelistirilmesine

yardimc1 olmaktadir.
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Yiizme egzersizlerinin sadece futbol brans i¢in degil diger sportif branslarda
ihtiya¢ duyulan motor becerileri gelistirdigi yoniinde literatiirde galismalar mevcuttur. Bir
arastirmada, yiizmenin ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirdigi ve denge yetenegini
arttirdig1 belirtilmistir (38). Bu arastirmalar, yiizmenin motor gelisim iizerindeki olumlu

etkilerini desteklemektedir.

Yiizmenin noéromiiskiiler gelisimi de olumlu etkiledigi goézlemlenmistir. Bir
arastirmada, ylizme egitiminin ¢ocuklarin kas kuvveti, kas dayanikliligi, hiz, ceviklik ve
denge performanslarint artirdigi goriilmiistiir (39). Yiizme ayrica, ¢ocuklarin postiir
kontrolii ve durus bozukluklar1 gibi sorunlari da azaltabilir. Bir ¢alismada, ylizme egitimi
alan 10-12 yas arasi gocuklarin postiir kontroliiniin gelistigi ve durus bozuklugunun
azaldig1 bulunmustur (40). Bu sonuglar, ylizmenin néromiiskiiler gelisim iizerindeki
etkilerini de ortaya koymaktadir. Sonug olarak, gen¢ futbolcularda motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi, performanslarini artirmak igin 6nemlidir. Antrenmanlarin belirli bir
disiplinle yapilmasi ve motorik Ozellikleri gelistiren egzersizlerin yer almasi,
futbolcularin daha iyi bir kontrol, hizli tepki ve dogru hareket yapma yetenekleri
kazanmalarin1 saglar. Futbol antrenmanlarinin yaninda yiizme geng¢ sporcularin motor
becerilerinin gelisimine olumlu yonde katki saglayan bir spor dali olarak bilinmektedir.
Dolayisiyla yiizme egzersizleri geng sporcularin denge, koordinasyon, gii¢, esneklik ve

postiir kontrolii gibi motor becerilerinin gelisimini destekleyebilir.

2.7. Yiizme Bransi ve Stiller

2.7.1. Serbest Stil Yiizme

En yaygin yilizme stillerinden biridir ve bir¢ok yiiziicii tarafindan tercih edilir. Bu stil,
yiiziiciilerin daha siiratli ve minimum diizeyde enerji sarfederek yiizebilmesine izin verir.
Serbest stil yiizme, yiiziiciilerin gogiis Ustli pozisyonda yiizmesini, kollarini sirayla
vurarak ve bacaklarini dalgalandirarak ilerlemesini gerektirir. Serbest stil ylizmenin ana
bilesenleri, kollarin rotasyonu ve bacaklarin dalgalanmasidir. Yiiziiciiler, kollarini sirayla
disar1 dogru hareket ettirirler ve suyun {izerinde giiclii bir itis yaparak ilerlerler. Kollar

ile ilerlerken, yiiziiciilerin bacaklar1 da hizlarini artirmak i¢in dalgalanir.
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Serbest yiizme stili, daha az teknik gerektirir, bu nedenle yiiziiciiler genellikle
daha hizli 6grenirler. Bununla birlikte, serbest stil ylizme teknikleri, yiiziiciilerin hizlarinm
artirmak ve fiziksel performans gostergelerini yiiksek seviyelere ¢ikarmak igin gereklidir.
Serbest stil yilizme, yiiziiclilerin viicutlarinin tiim kaslarmi calistirdigr i¢in saglik
yonlinden azimsanmayacak diizeyde faydasi bulunmaktadir. Bu stil, kalp sagligini
artirabilir, kas kiitlesini artirabilir ve genel olarak viicut kondisyonunu iyilestirebilir

(36,41).

2.7.2. Srirtiista Stil Yiizme

Sirtiistii stil ylizme, ylizmenin en temel stillerinden biridir ve bir¢ok yiiziicii tarafindan
tercih edilen bir stil olarak kabul edilir. Bu stil, yiiziiciilerin sirt {istii pozisyonda
ylizmelerini, kollarin1 sirayla ¢evirerek ve bacaklarin1 dalgalandirarak ilerlemelerini
gerektirir. Sirtiistii stil ylizmenin en 6nemli 6zelliklerinden biri, yiiziiciilerin sirt {istii
pozisyonda yiizdiikleri i¢cin daha rahat nefes alabilmeleridir. Ayrica, diger stillere gore

daha az yorucu ve daha teknik bir stil olarak kabul edilir.

Sirtiistii stil ylizmede, yliziiciilerin kollarini sirayla yukar1 dogru hareket ettirerek
ve suyun Uzerinde gii¢lii bir itis yaparak ilerledikleri goriiliir. Bacaklarimi ise,
dalgalanarak yiizmeye yardimci olurlar. Yiiziciilerin kol ve bacak hareketlerini
senkronize etmeleri, denge kaybini 6nlemeleri acisindan olduk¢a 6nemlidir. Sirtiistii stil
ylizme, yiiziiciilerin sirt ve omuz kaslarini ¢alistirarak bu kaslarin giiclenmesine yardimci
olur. Bu stil ayrica, yiizme becerilerinin gelistirilmesi ve genel saglik durumu i¢in

faydalidir (36, 41).

2.7.3. Kurbagalama Stil Yiizme

Kurbagalama stil yiizme, ylizmenin temel stillerinden biridir ve Ozellikle yeni
baslayan yliziicliler tarafindan siklikla tercih edilir. Bu stil, yiiziiciilerin gogiis lsti
pozisyonda yiizdiikleri ve kol ve bacak hareketlerini senkronize ettikleri bir stil olarak
tanimlanir. Kurbagalama stil yiizmede, yiiziiciilerin kollarmi gdgiis hizasinda ileri dogru
hareket ettirerek suyun iizerinde bir yol agmalart ve ardindan kollarin1 yanlarina dogru

cekmeleri gerekir. Bacaklarini ise, disartya dogru agarak ayak vurusu yaparlar ve
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ardindan tekrar birlestirirler. Bu stilin en 6nemli 6zelliklerinden biri, yliziiciilerin sirt {istii

pozisyonda ylizmeye gore daha kolay nefes alabilmeleridir.

Kurbagalama stil yiizme, yiiziiciilerin kol, bacak ve karin kaslarin1 ¢alistirarak
ilgili kaslarm kuvvetlenmesini destekler. Bununla birlikte, diger stillere oranla yorucu
0zelligi daha az oldugu i¢in, uzun mesafeli yiiziiciiler i¢in ideal bir stil olarak kabul edilir
(36, 41).

2.7.4. Kelebek Stil Yiizme

Kelebek stil yiizme, yiizmenin teknik olarak zorlu stillerinden biridir. Bu stil,
yiiziiciilerin sirt {istii pozisyonda yiizdiikleri ve kollarin1 ayni anda, yiizlerinde suda bir
"V" ¢izerek ileri dogru hareket ettirdikleri bir stil olarak tanimlanir. Kelebek stil yiizmede,
yiiziiciilerin kollarin1 suya tamamen daldirmalar1 ve sonra kollarin1 kaldirarak suyun
tizerine ¢ikarmalar gereklidir. Bu esnada, bacaklar1 da senkronize bir sekilde kullanirlar.
Bu yiizme stilinin en ¢arpici 6zelliklerinden biri, yiiziiciilerin nefes alma sikliginin sinirl
olmasidir. Yiiziictiler, kollarin1 kaldirdiklar1 sirada nefes alirlar ve sonra kollarini suya
daldirirlarken nefeslerini verirler. Kelebek stil yiizme, yiiziiciilerin omuz, sirt, kol ve
bacak kaslarini ¢alistirarak bu adale yapisinin kuvvetlenmesine yardimci olur. Ayrica,
diger stillere gore daha yiiksek bir kalori yakimi saglayarak, fitness seviyelerini artirir
(36, 41).

2.8. Yiizme Brangsi ve Enerji Metabolizmasi

Yiizme, genellikle tam viicut egzersizi seklinde tanimlanir ve bu brans, enerji
metabolizmasinin optimum seviyelerde uygulanmasina olanak saglar. Bu nedenle, yiizme
yapan sporcularin enerji metabolizmalarin1 anlamak, antrenman ve performanslarini
optimize etmek icin 6nemlidir. Yiizme, enerji ihtiyacini genellikle aerobik metabolizma
yoluyla karsilar. Yiizme sirasinda, yiiziiciilerin kaslar1 glukoz ve yag rezervlerini enerjiye
dontstiiriilerek ATP sentezler. Bu siireg, aerobik solunum ile gergeklesir ve oksijen

gerektirir,

13



Yiizme antrenmanlar1 ve yarigmalar1 sirasinda yliziiciilerin kalp hizlar1 ve
solunum hizlar artar, bu da viicutlarinin oksijen tiiketimini artirir. Bu nedenle, yiizme
sirasinda aerobik kapasitenin artirilmasi, yiiziiciilerin dayaniklilik seviyelerini artirir.
Ancak, ylizme sirasinda anaerobik enerji metabolizmasi da kullanilir. Anaerobik enerji
metabolizmasi, yiiksek yogunluklu antrenman veya yiiksek yogunluklu sprintler sirasinda
glukozu hizli bir sekilde kullanarak ATP sentezler. Bu siire¢, oksijen kullanilmadan
gerceklesir ve laktik asitin yiikselmesine sebep olur. Bu nedenle, yiiziiciilerin anaerobik

kapasitelerinin artirilmasi, kisa mesafelerdeki performanslarini iyilestirebilir.

Yiizme antrenmanlari, genellikle yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar
seklinde yapilandirilir. Bu antrenmanlar, yiiziiciilerin enerji metabolizmalarini optimize
etmek sebebiyle oksijenli ve oksijensiz enerji sistemlerini ¢alistirmalarina olanak tanir.
Yiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin, yiiziiciilerin aerobik ve anaerobik
seviyelerini  artirdigi  gosterilmistir  (41,42). Sonug olarak, yiizme, enerji
metabolizmasinin daha efektif olarak kullanilmasina yardimci olur ve yiiziiciilerin
antrenman programlari, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin etkin bir sekilde

calistirilmasini saglayacak sekilde yapilandirilmalidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmamn Tipi

Bu caligmada nicel aragtirma tekniklerinden deneysel arastirma yontemi kullanildi.
Calisma programindan Once c¢alismaya dahil edilen katilimcilarin 6n test dlgiimleri
yapildi. 8 haftalik antrenman programinin sonunda yine tim katilimcilarin son test

Ol¢timleri yapildi.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢alismanin evrenini Kuzey Irak’in Dhoke kentindeki yerel kuliiplerde futbol
oynayan yaslar1 16-18 arasinda olan gen¢ oyuncular olustururken, 6rneklemini ise Kuzey
Irak’1n Dhoke kentindeki Peris Spor Akademisi'nde oynayan yaslar1 16 — 18 arasinda olan
toplam 30 Geng Futbolcu olusturdu. Caligmanin 6rneklemi kolay orneklem grubu
yontemi ile rastgele se¢ildi ve deney grubu (n=15), kontrol grubu (n=15) olarak iki gruba
ayrildi. Arastirmamiza katilan biitiin denekler asagida siralanmis olan kriterlere tabi

tutuldu;

1-Calismaya goniillii olarak katilmanin kabul edilmesi,

2-Bilgilendirilmis Goniilli Cocuk Onam Formu (BGCOF) aileler tarafindan

onaylanmasi,

3-Saglik agisindan bir sakinca olmamasi,

4-Son 1 yil i¢inde ciddi bir hastalik ge¢irmemis olmasi,
5-Herhangi bir ila¢ kullanmiyor olmasi,

6- Son 6 ay i¢inde 6nemli sportif yaralanmanin yasanmamis olmasi,
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3.3. Arastirmanin Etik Boyutu

Aragtirmanin Etiklik onayr Harran Universitesinden alindi. Calismanin yapildig
Kuzey Irak’in Dhoke kentindeki Peris Spor Akademisi'nden kurum izni alind1 (EK).
Bilgilendirilmis Goniillii Cocuk Onam Formu (BGCOF) veliler tarafindan imzalandi1 (EK
3).

3.4. Arastirma Grubu

Arastirmaya 15 kisilik deney ve 15 kisilik kontrol grubu olmak tizere toplam 30 kisi
katildi. Biitlin katilimcilar haftada 3 giin, giinde 90 dakika aktif olarak futbol
antrenmanlarini siirdiirdiiler. Bunun diginda Deney grubuna futbol antrenmaninin disinda
haftada 3 giin giinde 90 dakika temel yiizme egzersizleri yaptirildi. 8 haftalik futbol ve
yiizme antrenmani éncesinde ve sonrasinda Viicut Agirhg, Viicut Kitle indeksi, 30 M
Sprint Kosu, 30 Sn Sinav, 30 Sn Mekik, Esneklik, Yatay-Dikey Sigrama, Sirt-Bacak
Kuvveti, Sirt Kuvveti, El-Pence Kuvveti (sag ve sol), Saglik Topu Firlatma, Dripling, Sut

ve Top Sektirme Testi 6l¢timleri 2 kez alindi.

3.5. Uygulanan Calisma Programi

Tablo 3.1. Geng Futbolcular i¢in 2 Aylik Su Egzersizi Programi

Haftalar Egzersiz [cerigi Giinliik Toplam Siiresi

- Havuza uyum

- Havuz i¢inde gozlerini acabilme Haftada 3 giin;
1.Hafta - Havuz iginde inspirasyon-ekspirasyon 20 dk. 1stnma ve esnetme +
- Havuz disinda oturarak serbest ayak vurusu 70 dk. Egitim

- Havuz iginde duvara tutunarak serbest ayak

aligtirmasi Haftada 3 giin;
2.Hafta - Havuz iginde inspirasyon-ekspirasyon 20 dk. 1stnma ve esnetme +
- Su icinde diz ¢ekme, One, arkaya ve yanlara 70 dk. Egitim

acilan bacak galigmalari
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Tablo 3.1. Geng Futbolcular Igin 2 Aylik Su Egzersizi Programi (Devam)

acilan bacak galigmalari

Haftalar Egzersiz icerigi Giinliik Toplam Siiresi

- Suda Pullboy ve yiizme tahtasi ile serbest ayak

calismasi Haftada 3 giin;
3.Hafta - Havuz iginde inspirasyon-ekspirasyon 20 dk. 1stnma ve esnetme +

- Su icinde diz ¢cekme, One, arkaya ve yanlara 70 dk. Egitim

acilan bacak calismalari

- Suda Pullboy ve yiizme tahtasi ile serbest ayak

caligmasi ve soluk alip verme Haftada 3 giin;

- Havuz kenarinda serbest ayak caligsmasi ve kol | 20 dk. 1sinma ve esnetme +

cekis koordinasyonu 70 dk. Egitim
4.Hafta - Su icinde diz ¢ekme, One, arkaya ve yanlara

acilan bacak calismalari

- Havuz iginde inspirasyon-ekspirasyon

- Havuzda Pullboy ve yiizme tahtasi ile ayak ve Haftada 3 giin;
5.Hafta kol galigmalar1 20 dk. 1sinma ve esnetme +

- Su i¢inde diz ¢ekme, One, arkaya ve yanlara 70 dk. Egitim

acilan bacak galigmalari

- Havuzda ayak ve kol caligmalari, nefes

egzersizleri Haftada 3 giin;
6.Hafta - Su i¢inde diz ¢ekme, One, arkaya ve yanlara | 20 dk. 1sinma ve esnetme +

acilan bacak calismalari 70 dk. Egitim

- Havuzda aletsiz ayak ve kol ¢aligmasi Haftada 3 giin;
7.Hafta - Su i¢inde diz ¢cekme, One, arkaya ve yanlara | 20 dk. istnma ve esnetme +

acilan bacak galigmalari 70 dk. Egitim

- Havuzda serbest yiizme Haftada 3 giin;
8.Hafta - Su i¢inde diz ¢cekme, One, arkaya ve yanlara | 20 dk. 1stnma ve esnetme +

70 dk. Egitim
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Tablo 3.2. Geng Futbolcular I¢in 8 Haftalik Yapilan Rutin Takim Antrenmani

Haftalar | Teknik, Taktik ve Temel Fiziksel Giinliik Toplam Siiresi
Antrenmanlar
- Pas galigmalar1 (20 dk.) Haftada 3 giin;
- Hiicum organizasyonu taktik ¢aligmasi (25 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
1.Hafta dk.) Hareketlilik ve esnetme
- Sut ¢alismasi (25 dk.) alistirmalar1 + 70 dk. Futbol
antrenmani
- Topsuz Koordinasyon ¢alismasi (20 dk.) Haftada 3 giin;
-Savunma organizasyonu taktik calismasi (25 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
2. Hafta dk.) Hareketlilik ve esnetme
- Taktik ¢alisma (25 dk.) alistirmalar1 + 70 dk. Futbol
antrenmant
- Ayakiistii ayak dis1 pas ¢aligmasi (20 dk.) Haftada 3 giin;
- Dayaniklilik calismasi (25 dk.) 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
3.Hafta - Kanat organizasyonu taktik calismasi (25 Hareketlilik ve esnetme
dk.) alistirmalar1 + 70 dk. Futbol
antrenmant
- Dontisler (10 dk.) Haftada 3 giin;
- Kafa topu ¢alismas1 (10 dk.) 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
4.Hafta - Baski kademe denge ¢alismasi (25 dk.) Hareketlilik ve esnetme
-Siirat ¢alismasi (25 dk.) alistirmalar1 + 70 dk. Futbol
antrenmant
- Toplu koordinasyon calismasi (25 dk.) Haftada 3 giin;
- Duran top ¢aligmasi (25 dk.) 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
5.Hafta - Cift kale mag taktik ¢alismasi (20 dk.) Hareketlilik ve esnetme

alistirmalar1 + 70 dk. Futbol

antrenmanti
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Tablo 3. 2. Geng Futbolcular I¢in 8 Haftalik Yapilan Rutin Takim Antrenmani (Devam)

Haftalar | Teknik, Taktik ve Temel Fiziksel Giinliik Toplam Siiresi

Antrenmanlar

- Cabukluk ¢aligmas1 (25 dk.) Haftada 3 giin;

- Sut ¢alismasi (25 dk.) 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
6.Hafta - Ayak i¢i pas ¢alismasi (20 dk.) Hareketlilik ve esnetme

alistirmalar1 + 70 dk. Futbol
antrenmani

- Cift kale mag (50 dk.) Haftada 3 giin;

- Sut ¢alismasi (20 dk.) 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
7.Hafta Hareketlilik ve esnetme

alistirmalar1 + 70 dk. Futbol

antrenmani
- 5’¢ 2 top kapma ¢aligmasi (20 dk.) Haftada 3 giin;
- Penalt1 caligmasi (25 dk.) 10 dk. Saha kosusu 10 dk.
8.Hafta - Kuvvet caligmasi (25 dk.) Hareketlilik ve esnetme

alistirmalar1 + 70 dk. Futbol

antrenmanti

3.6. Arastirmanin Prosediirii

Arastirmanin kapsamu biitiin katilimeilara ve velilerine detayli olarak anlatildi. Biitiin
katilimcilar i¢in yapilan egzersizlere katilmalarinda saglik acisindan herhangi bir engel
bulunmadigmi belirten saglik raporu ilgili saghk kuruluslarindan alindi. Olgiimler,
uygulanan diizenlenmis antrenman programindan 8 hafta énce ve diizenlenmis antrenman
programindan 8 hafta sonra olmak iizere hem deney hem de kontrol grubuna 2 kez
uygulandi. Katilimcilarin beceri ve motorik test dl¢iimlerinden 6nce yaklasik 20 dakika
kadar 1sin1p teste hazir olmalar istendi ve 6l¢lim Oncesi testi nasil yapmalar1 gerektigi
konusunda birer defa demo alindi. Tiim Slgiimler aymi kisi tarafindan dinlenik halde ve

giinlin ayn1 saatinde sabah saat 9.00’da alindu.
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3.7. Veri Toplanmasi ve Araclar

3.7.1. Boy Uzunlugu

Diiz bir duvara dnceden sabitlenen 6l¢iim cetveli kullanildi. Olciim esnasinda tiim
denekler ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda ve basin frontal diizlemde, ayak
topuklarin duvara bitisik bir sekilde temas ettikten sonra cm cinsinden dl¢iimleri alindi
(43).

3.7.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Deney ve kontrol grubunun kilogram cinsinden agirliklar1 hassas kantar kullanilarak

olciildi.
3.7.3. Beden Kitle indeksi Ol¢iimii

Deney ve kontrol grubunun Viicut Kitle Indeksi, kilogram cinsinden viicut agirligmin

boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle (kg / m?) elde edildi.

3.7.4. 30 Metre Kosu Testi

30 metre kosu testi igin 1/1000 sn hassasiyetinde elektronik fotosel kullanildi.
Katilimcilara herhangi bir start komutu verilmeden hazir olduklar1 anda test baslatildi.
Katilimcilara 3’er dakika arayla 2 defa hak verildi ve en 1yi dereceleri “sn” cinsinden

kayit altina alindi.

3.7.5. 30 Saniye Smav Testi

Katilimcilarin Sinav Testi i¢in, eller ve ayakuclar1 yerde olacak sekilde viicudun 30

saniye boyunca kag defa egilip dogruldugu adet olarak kayit altina alindi.

3.7.6. Esneklik Olciimii

Katilimcilarin esneklik degerlerinin tespit edilmesinde otur-eris testi uygulandi.
Olgiim araci, 35 cm. uzunlugunda, 45 cm. genisliginde ve 32 cm. yiiksekliginde, yukari
yatay uzunlugu 55 cm., eni 45 cm. olan ve bununla birlikte yukari yatay uzunlugu
ayaklarin temas ettigi yiizeyden 15 cm. dis tarafta olan, iist yilizeyi tizerinde 0-50 cm.’lik
Olgtim baremi olan bir diizenek ile yapildi. Test iki kez yapildi ve en iyi skor kayit
formuna islendi. (44)
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3.7.7. Yatay Sigcrama Testi

Yatay sigrama testi 6nceden ¢izilmis diiz bir zeminde 6l¢iildii. Katilimc1 ayakta dik
vaziyette iken ayak parmak ucu baslangi¢ ¢izgisine yerlestirildi ve serbest bir sekilde
olabildigince ileriye dogru sigramalari istendi. Katilimcinin sigradiktan sonra ilk temas
ettigi yer belirlendi ve baslangic cizgisi ile ayak topugu arasindaki mesafe baz alinarak
Olciim yapildi. Her katilimciya 2 hak verildi ve en iyi derecesi santim cinsinden
kaydedildi.

3.7.8. Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin Dikey Sigrama Testi Ol¢timlerinde Jump Metre kullanildi. Her

katilimciya 2 hak verildi ve en iyi derecesi kaydedildi.

3.7.9. Sirt Kuvveti

Sirt-bacak (Takei marka dijital) dinamometre cihazi ile katilimcilarin dizlerinin ve
kollarmin gergin, sirtin diiz ve gévdenin hafif 6ne egilmis bir pozisyonda dinamometre
sehpasinin tistline ¢ikmasi ve dinamometre barmin elle kavranmasi ile sirt kaslari
kullanilarak maksimum kuvvetle yukar1 dogru ¢ekilerek maksimum seviyede 1-2 saniye
sabit kalmas1 ile dlgiim gergeklestirildi. Olgiim iki kez tekrar edilip en iyi skor kg
cinsinden kaydedildi (45).

3.7.10. Bacak Kuvveti

Sirt-bacak (Takei marka dijital) dinamometre cihazi ile katilimcilarin dizleri ve kollar1
biikiili, sirt ve gdvde dne egilmis pozisyonda dinamometre sehpasinin iistiine ¢gitkmasi ve
dinamometre barinin elle kavranmasi ile bacak kaslar1 kullanilarak maksimum kuvvetle
yukar1 dogru cekilerek ve maksimum seviyede 1-2 saniye sabit kalmasi ile Ol¢tim

gerceklestirildi. Olgiim iki kez tekrar edilip en iyi skor kg cinsinden kaydedildi (45).
3.7.11. El-Pence Kuvveti

Katilimcilarin El-pence kuvveti (Takei marka dijital) el-dinamometre cihazi ile
ol¢iildii. Katilmeilarin kollar1 yere paralel omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 ile 6l¢lime
sag elden baslanildi. Daha sonra sol elden maksimal pence kuvveti 6lciildii. Ol¢iim her

iki elde de iki kez tekrar yaptirildi ve en iyi olan skor kg cinsinden kaydedildi (46).
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3.7.12. Futbolda Beceri Testleri

Slalom Testi

Aragtirmaya katilan katilimcilardan 16,5 m uzunlugundaki bir mesafe icinde,
aralarinda 1,5m bosluk bulunan toplam 10 adet slalom ¢ubugunun arasindan futbol topu
ile slalom yaparak ge¢meleri istendi. Sonuglar "sn" cinsinden elektronik fotosel

kullanilarak kaydedildi. Bu parkur Seving tarafindan (2008) yilinda kullanilmistir (47).

e e ,‘/4/ ‘\U

Bitis

Baglangic

Sekil 3.1. Slalom Cubuklar1 Arasindan Top Siirme

Kaleye Sut Testi

Arastirmaya katilan katilimcilar 16,5 m mesafeden istedigi teknik vurusla (iist, i¢
vb.) Onceden boliinmiis kaleye sut atis1 yapmalart istendi. Sut attiklar1 futbol kalesi
onceden 15 parcaya boliinerek ilgili bolimler asagidaki sekilde puanlandirildi. Her

katilime1 toplamda alt1 adet atig yapmis olup bunlarin toplamlari kayit altina alindi. (47).

4 2 4 2
3 1 1 3
4 2 2 4

Sekil 3.2. Puan Boliimlerine Ayrilmis Kale
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Top Sektirme

Katilimcilardan diiz bir zeminde onceden ¢izilmis olan 180 cm ¢apindaki daire
icerisinde ayakla top sektirmeleri istendi. Her katilimciya 3 hak verildi ve her
denemesinde dairenin digina ¢ikmadan ve topu diistirmeden araliksiz sektirme sayis1 kayit
altina alindi. Test sonunda 3 hakkin toplami hesaplandi ve kaydedildi. Bu uygulama kafa

ile top sektirme testi i¢in de uygulandi.
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3.8. Istatistiksel Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen ham verilerin analizinde SPSS-26 paket programi kullanildi.
Katilimcilarin ~ egzersiz  Oncesi ve egzersiz sonrast Ol¢lim  ortalamalarinin
degerlendirmelerinde Eslestirilmis Orneklem T Testi (Paired Sumple T Test), gruplar
aras1 degerlendirmede ise Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent Sumple T Test)
kullanild1. Degiskenler arasindaki istatistiksel farklarin yorumlanmasinda anlamlilik

diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak belirlendi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney Grubunun Yas, Boy, Lisans Yili, Viicut Agirhgi ve Viicut Kitle indeksi Olgiim
Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler On Test Son Test t p
(N:15)

Yas (y1il) 16,93+0,96 - - -
Sporculuk Siiresi (yil) 3,73+1,43 - - -
Boy Uzunlugu (cm) 173,33+8,33 - - -
Viicut Agirligi (kg) 61,93+4,99 61,80+4,14 0,19 0,85
Viicut Kitle indeksi (kg / m?) 20,62+1,51 20,62+1,64 000 1,00

* P<0,05 * * P<0,01

Aragtirmaya katilan Deney Grubunun yas ortalamasi 16,93+0,96 (yil), Sporculuk
Siiresi 3,73%1,43 (yil), Boy Uzunlugu 173,33+8,33 (cm) olarak tespit edilmistir. Deney
Grubunun Viicut Agirhigi on test ortalamasi 61,93+4,99 (kg) ve son test ortalamasi
61,80+4,14 (kg), Viicut Kitle indeksi 6n test ortalamasi 20,62+1,51 (kg / m?) son test
ortalamasi 20,62+1,64 (kg / m?) olarak tespit edilmistir. Deney Grubunun Viicut Agirligi
ve Viicut Kitle Indeksi 6n test —son test dl¢iim ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.2. Deney Grubunun Motorik Parametrelerinin Ol¢iim Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler On Test Son Test t p
(N:15)

30 Metre Sprint Testi (sn) 4,78+0,12 4,43+0,12 7,05 0,000**
Sinav Testi (adet) 32,46+1,59 35,33+2,60 -3,39  0,004**
Esneklik Testi (cm) 31,06+1,33 34,66+2,99 -4,10 0,001**
Yatay Sigrama (cm) 197,80+11,47 218,66+£13,42 -5,65 0,000**
Dikey Sigrama (cm) 42,80+2,98 54,13+7,38 -5,87 0,000**
Bacak Kuvveti (kg) 96,06+5,72 120,40+16,31 -5,20  0,000**
Sirt Kuvveti (kg) 101,46+3,37 124,53+18,78 -4,59  0,000**
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Tablo 4.2. Deney Grubunun Motorik Parametrelerinin Olgiim Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
(Devam)

Sag El-Penge Kuvveti (kg) 37,40+1,76 46,06+4,80 -6,96  0,000**
Sol El-Penge Kuvveti (kg) 41,33+£2,69 41,13+6,18 0,11 0,91
Saglik Topu Firlatma (m) 8,21+0,55 9,19£1,28 -2,57  0,022*

*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubunun 30 Metre Sprint Testi 6n test 6l¢iim ortalamasi 4,78+0,12 (sn)
ve son test Ol¢lim ortalamasi 4,43+0,12 (sn), Smav Testi 0n test dlglim ortalamasi
32,46+1,59 ve son test Olglim ortalamasi 35,33+2,60, Esneklik Testi 6n test olgiim
ortalamast 31,06£1,33 ve son test 6l¢iim ortalamasi 34,66+2,99, Yatay Sigrama On test
Olciim ortalamasi 197,80+£11,47 (cm) ve son test 6lglim ortalamasi 218,66+13,42 (cm),

Dikey Sigrama on test 6l¢lim ortalamasi 42,80+£2,98 (cm) ve son test Ol¢iim
ortalamasi 54,13+7,38 (cm), Sirt-Bacak Kuvveti on test 6lgiim ortalamasi 96,06+5,72 ve
120,40+16,31, Sirt Kuvveti 6n test olglim ortalamasi 101,46+3,37 ve son test Ol¢iim
ortalamas1 124,53+18,78, El-Pence Kuvveti (Sag) on test 6l¢tim ortalamasi 37,40+1,76
ve son test 6l¢lim ortalamasi 46,06+4,80, El-Penge Kuvveti (Sol) 6n test 6l¢lim ortalamasi
41,3342,69 ve son test 0lciim ortalamasi 41,13+6,18, Saglik Topu Firlatma (m) 6n test
Olclim ortalamasi1 8,21£0,55 ve son test Ol¢iim ortalamast 9,19+1,28 olarak tespit

edilmistir.

Deney Grubunun Motorik Parametrelerinden 30 Metre Sprint, Sinav Testi,
Esneklik Testi, Yatay Sigrama, Dikey Sigrama, Sirt-Bacak Kuvveti, Sirt Kuvveti, El-
Penge Kuvveti (Sag) ve Saglik Topu Firlatma Parametrelerinin 6l¢iim ortalamalar1 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,01). Bunun yaninda El-Pence Kuvveti (Sol) parametresi 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.3. Deney Grubunun Futbol Beceri Parametrelerinin Olgiim Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Degiskenler (N:15) On Test Son Test t p
Slalom Testi (sn) 8,99+0,32 9,42+0,44 -3,45  0,004**
Kaleye Sut Testi (adet) 13,60+0,63 18,86+1,88 -9,94 0,000**
Top Sektirme Testi (adet) 81,93+5.93 107,93+19,36 -450  0,000**
Kafa ile Top Sektirme Testi (adet) 30,20+2,70 46,06+8,89 -6,55  0,000**
*P<0,05 * * P<0,01

Deney Grubunun Slalom Testi 6n test dl¢lim ortalamasi 8,99+0,32 ve son test
Olclim ortalamasi 9,42+0,44, Kaleye Sut Testi 6n test dl¢lim ortalamast 13,60+0,63 ve
son test Olglim ortalamasi 18,86+1,88, Top Sektirme Testi 6n test Glgiim ortalamasi
81,93+5,93 ve son test 6lglim ortalamasi 107,93+19,36, Kafa ile Top Sektirme Testi 6n
test Ol¢iim ortalamasi 30,20+2,70 ve son test dl¢glim ortalamasi 46,06+8,89 olarak tespit
edilmistir. Deney Grubunun Futbol Beceri Parametreleri on test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 4.4. Kontrol Grubunun Yas, Boy, Lisans Yili, Viicut Agirhgi ve Viicut Kitle Indeksi Olgiim
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler On Test Son Test t p
(N:15)

Yas (y1l) 16,33+0,61 - - -
Sporculuk Siiresi (y1l) 3,46+1,45 - - -

Boy (cm) 168,26+9,92 - - -
Viicut Agirligi (kg) 58,20+4,34 58,934+4,09 -1,40 0,18
Viicut Kitle Indeksi (kg / m?) 20,35+1,77 21,05+1,61 -2,13 0,051

*P<0,05 **P<0,01

Arastirmaya katilan Kontrol Grubunun yas ortalamasi 16,33+0,61 (y1l), Sporculuk
Stiresi 3,46+1,45 (y1l), Boy Uzunlugu 168,26+£9,92 (cm) olarak tespit edilmistir. Kontrol
Grubunun Viicut Agirligi 6n test ortalamasi 58,20+4,34 (kg) ve son test ortalamasi
58,93+4,09 (kg), Viicut Kitle Indeksi 6n test ortalamas1 20,35+1,77 (kg / m?) son test
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ortalamasi1 21,05+1,61 (kg / m?) olarak tespit edilmistir. Kontrol Grubunun Viicut Agirlig
On test —son test dlclim ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05). Bununla birlikte Kontrol Grubunun Viicut Kitle Indeksi én test —
son test 6l¢iim ortalamalari arasinda az bir farkla istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.5. Kontrol Grubunun Motorik Ozellikleri Olgiim Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Degiskenler (N:15) On Test Son Test t p

30 Metre Sprint Testi (sn) 4,75+0,12 4,53+0,14 4,29 0,001**
Simav Testi (adet) 30,86+1,50 33,00+4,81 -1,94 0,072
Esneklik Testi (cm) 30,86+0,74 31,80+2.33 -1,62 0,126
Yatay Sigrama (cm) 199,26+10,71 205,66+13,47 -1,69 0,112
Dikey Sigrama (cm) 42,26+2,68 48,00+7,28 -2,67 0,018*
Bacak Kuvveti (kg) 95,00+5,78 102,13£18,65 -1,31 0,210
Sirt Kuvveti (kg) 99,60+3,45 111,06+9,83 -3,75 0,002**
Sag El-Pence Kuvveti (kg) 36,13+1,30 42,53+4,62 -5,58 0,000**
Sol El-Penge Kuvveti (kg) 40,26+1,62 38,60+4,15 1,76 0,099
Saglik Topu Firlatma (m) 8,16+0,38 8,12+0,76 0,240 0,814

*P<0,05 **P<0,01

Kontrol Grubunun 30 Metre Sprint Testi On test l¢lim ortalamasi 4,7540,12 (sn)
ve son test Ol¢clim ortalamasi 4,534+0,14 (sn), Smav Testi 0n test dl¢glim ortalamasi
30,86+£1,50 ve son test Ol¢iim ortalamasi 33,00+4,81, Esneklik Testi 6n test Ol¢ciim
ortalamast 30,86+0,74 ve son test 6l¢iim ortalamasi 31,80+2,33, Yatay Sigrama 6n test
Olctim ortalamas1 199,26+10,71 (cm) ve son test 6l¢iim ortalamasi 205,66+13,47 (cm),
Dikey Sicrama on test 6l¢lim ortalamas1 42,26+2,68 (cm) ve son test 6l¢iim ortalamasi
48,00+7,28 (cm), Sirt-Bacak Kuvveti 6n test Olglim ortalamast 95,0045,78 ve
102,13+18,65, Sirt Kuvveti On test Ol¢iim ortalamast 99,60+3,45 ve son test Ol¢liim
ortalamas1 111,06+9,83, El-Pence Kuvveti (Sag) on test 6l¢iim ortalamasi 36,13+1,30 ve
son test 6lglim ortalamasi 42,53+4,62, El-Penge Kuvveti (Sol) 6n test 6l¢iim ortalamasi

40,26+1,62 ve son test 0lciim ortalamasi 38,604+4,15, Saglik Topu Firlatma (m) 6n test
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Olciim ortalamast 8,16+0,38 ve son test Ol¢iim ortalamast 8,12+0,76 olarak tespit
edilmistir. Kontrol Grubunun Motorik Parametrelerinden 30 Metre Sprint, Dikey
Sigcrama, Sirt Kuvveti ve El-Penge Kuvveti Parametrelerinin 6l¢iim ortalamalari 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,01). Bunun yaninda Sinav Testi, Esneklik Testi, Yatay Sigrama Testi, Sirt-Bacak
Kuvveti, EI-Penge Kuvveti (Sol) ve Saglik Topu Firlatma parametreleri 6n test ve son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.6. Kontrol Grubunun Futbol Beceri Parametrelerinin Olgiim Ortalamalarinin Karsilastirilmas:

Degiskenler (N:15) On Test Son Test t p

Slalom Testi (sn) 8,90+0,17 9,49+0,45 -4,70  0,000**
Kaleye Sut Testi (adet) 13,06+0,70 17,53+3,33 -5,22 0,000**
Top Sektirme Testi (adet) 81,33+2,89 100,66:19,68 -4,02  0,001**
Kafa ile Top Sektirme Testi (adet) 27,00+2,07 36,20+10,61 -3,32  0,005**

*P<0,05 **P<0,01

Kontrol Grubunun Slalom Testi 0n test Ol¢iim ortalamasi 8,90+0,17 ve son test
Olclim ortalamas1 9,49+0,45, Kaleye Sut Testi 6n test 6l¢lim ortalamast 13,06+0,70 ve
son test Ol¢lim ortalamas1 17,53+3,33, Top Sektirme Testi 6n test 6l¢iim ortalamasi
81,33+2,89 ve son test dl¢iim ortalamas1 100,66+19,68, Kafa Ile Top Sektirme Testi 6n
test Ol¢iim ortalamasi 27,00+£2,07 ve son test 6l¢iim ortalamasi 36,20+10,610larak tespit
edilmistir. Deney Grubunun Futbol Beceri Parametreleri on test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,01).
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'_I_'ablo 4.7. Deney ve Kontrol Grubunun Yas, Boy, Lisans Yili, Viicut Agirligi ve Viicut Kitle Indeksi
Olgiim Ortalamalariin Karsilagtiriimasi

Degiskenler Olcgiimler Deney Grubu Kontrol Grubu t p
(N:15) (N:15)

Yas (y1il) On Test 16,93+0,96 16,33+0,61 2,03 0,053
Son Test - -

Sporculuk yili (y1l) On Test 3,73+1,43 3,46+1,45 0,505 0,618
Son Test - -

Boy (cm) On Test 173,33+8,33 168,26+9,92 2,17 0,033*
Son Test - -

Viicut Agirligi (kg) On Test 61,93+4,99 58,20+4,34 2,94 0,005**
Son Test 61,80+4,14 58,93+4,09

Viicut Kitle Indeksi (kg On Test 20,62+1,51 20,35+1,77 -0,18 0,85

/ m?) Son Test 20,62+1,64 21,05+1,61

*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubunun yas ortalamasi 16,93+0,96 (yil) ve Kontrol Grubunun yas
ortalamas1 16,33+0,61 y1l, Deney Grubunun boy ortalamasi 173,33+8,33 (cm) ve Kontrol
Grubunun boy ortalamasi 168,26+9,92 (cm) olarak tespit edilmistir. Her iki grubun 6n
test degerlerinin karsilastirmalarinda katilimcilarin Boy uzunlugunda anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<<0,05). Deney Grubu Viicut Agirlig1 6n test 61,93+4,99 (kg) ve son
test 61,80+4,14 (kg), Deney Grubu Viicut Kitle Indeksi on test 20,62+1,51 (kg) ve son
test 20,62+1,64 (kg), Kontrol Grubu Viicut Agirlig1 6n test 58,20+4,34 (kg) ve son test
58,93+4,09 (kg), Kontrol Grubu Viicut Kitle Indeksi 6n test 20,35+1,77 (kg) ve son test
21,05+1,61 (kg) olarak tespit edilmistir. Deney Kontrol Grubunun Viicut Agirligi 6n test
son test Ol¢lim ortalamalarinin karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Bununla birlikte Deney Kontrol Grubunun Viicut Kitle Indeksi
On test son test Ol¢lim ortalamalarinin karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.8. Deney ve Kontrol Grubu Motorik Ozellikleri Olgiim Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olciimler ~ Deney  Grubu Kontrol Grubu t p
(N:15) (N:15)

30 Metre Sprint Testi ~ On Test 4,78+0,12 4,75+0,12 -0,73 0,46

(sn) Son Test 4,43+0,12 4,53+0,14

Sinav Testi (adet) On Test 32,46+1,59 30,86+1,50 2,40 0,019*
Son Test 35,3342,60 33,00+4,81

Esneklik Testi (cm) On Test 31,06+1,33 30,86+0,74 2,46 0,18
Son Test 34,66+2,99 31,80+2,33

Yatay Sigrama (cm) On Test 197,80+11,47 199,26+10,71 1,54 0,127
Son Test 218,66+13,42 205,66+13,47

Dikey Sicrama (cm) ~ On Test 42.80+2,98 42.26+2.68 1,81 0,075
Son Test 54,13+7,38 48,00+7,28

Bacak Kuvveti (kg) On Test 96,06+5,72 95,00+5,78 2,38 0,021*
Son Test 120,40+16,31 102,13+18,65

Sirt Kuvveti (kg) On Test 101,46+3,37 99,60+3,45 2,10 0,042*
Son Test 124,53+18,78 111,06+9,83

Sag El-Penge Kuvveti  On Test 37,40+1,76 36,13+1,30 1,79 0,078

(kg) Son Test 46,06+4,80 42.534+4,62

Sol El-Pence Kuvveti  On Test 41,33+2,69 40,26+1,62 1,73 0,088

(kg) Son Test 41,13+6,18 38,60+4,15

Saglik Topu Firlatma ~ On Test 8,21+0,55 8,16+0,38 2,45 0,018*

(m) Son Test 9,19+1,28 8,12+0,76

*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubu 30 Metre Sprint Testi 6n test 4,78+0,12 (sn) ve son test 4,43+0,12

(sn), Kontrol Grubu 30 Metre Sprint Testi 6n test 4,75+0,12 (sn) ve son test 4,53+0,14

(sn), Deney Grubu Sinav Testi 6n test 32,46+1,59 ve son test 35,3342,60, Kontrol Grubu

Smav Testi 6n test 30,86£1,50 ve son test 33,00+4,81 olarak tespit edilmistir. Deney
Grubu Esneklik Testi 6n test 31,06+1,33 (cm) ve son test 34,66+2,99 (cm), Kontrol Grubu
Esneklik Testi on test 30,86+0,74 (cm) ve son test 31,80+2,33 (cm) olarak tespit
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edilmistir. Deney Grubu Yatay Sicrama on test 197,80+11,47 (cm) ve son test
218,66+13,42 (cm), Kontrol Grubu Yatay Sigrama 6n test 199,26+£10,71 (cm) ve son test
205,66+13,47 (cm) olarak tespit edilmistir. Deney Grubu Dikey Sigrama 6n test
42,80+2,98 (cm) ve son test 54,13+7,38 (cm), Kontrol Grubu Dikey Si¢rama on test
42,26+2,68 (cm) ve son test 48,00+7,28 (cm) olarak tespit edilmistir.

Deney Grubu Sirt-Bacak Kuvveti 6n test 96,06+5,72 ve son test 120,40+16,31,
Kontrol Grubu Sirt-Bacak Kuvveti 6n test 95,00+5,78 ve son test 102,13+18,65 olarak
tespit edilmistir. Deney Grubu Sirt Kuvveti 6n test 101,46+3,37 ve son test 124,53+18,78,
Kontrol Grubu Sirt Kuvveti 6n test 99,60+£3,45 ve son test 111,06+£9,83 olarak tespit

edilmistir.

Deney Grubu El-Penge Kuvveti (Sag) 6n test 37,40+1,76 ve son test 46,06+4,80,
Kontrol Grubu El-Penge Kuvveti (Sag) 6n test 36,13+1,30 ve son test 42,53+4,62 olarak
tespit edilmistir. Deney Grubu El-Penge Kuvveti (Sol) 6n test 41,3342,69 ve son test
41,13+6,18, Kontrol Grubu El-Penge Kuvveti (Sol) 6n test 40,26+1,62 ve son test
38,6044,15 olarak tespit edilmistir. Deney Grubu Saglik Topu Firlatma 6n test 8,21+£0,55
ve son test 9,19+1,28, Kontrol Grubu Saglik Topu Firlatma 6n test 8,16+0,38 ve son test
8,12+0,76 olarak tespit edilmistir.

Deney ve Kontrol Grubunun Sinav Testi, Sirt-Bacak Kuvveti, Sirt Kuvveti ve
Saglik Topu Firlatma parametreleri 6n test son test Ol¢iim ortalamalarinin
karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Bununla birlikte Deney Kontrol Grubunun 30 Metre Sprint Testi, Esneklik testi, Yatay
Sigrama, Dikey Sicrama, El-Pence Kuvveti (Sag), El-Pence Kuvveti (Sol) 6n test son test
Olclim ortalamalarinin karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Grubunun Futbol Beceri Parametrelerinin Olgiim Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgciimler ~ Deney Grubu Kontrol Grubu  t p
(N:15) (N:15)

Slalom Testi (sn) On Test 8,99+0,32 8,90+0,17 0,058 0,954
Son Test 9,42+0,44 9,49+0,45

Kaleye Sut Testi On Test 13,60+0,63 13,06+0,70 1,14 0,256
Son Test 18,86+1,88 17,53+3,33

Top Sektirme Testi On Test 81,93+5,93 81,33+2,89 0,838 0,405
Son Test 107,93+19,36 100,66£19,68

Kafa ile Top Sektirme On Test 30,20+2,70 27,00+2,07 2,63 0,011*

Testi Son Test 46,06+8,89 36,20+10,61

*P<0,05 **P<0,01

Deney Grubu Slalom Testi 6n test 8,99+0,32 (sn) ve son test 9,42+0,44 (sn),
Kontrol Grubu Slalom Testi 0n test 8,90+0,17 ve son test 9,49+0,45, Deney Grubu Kaleye
Sut Testi 6n test 13,60+0,63 ve son test 18,86+1,88, Kontrol Grubu Kaleye Sut Testi 6n
test 13,06+0,70 ve son test 17,53+3,33 olarak tespit edilmistir. Deney Grubu Top
Sektirme Testi 6n test 81,93+5,93 ve son test 107,93+19,36, Kontrol Grubu Top Sektirme
Testi 6n test 81,33+2,89 ve son test 100,66+19,68 olarak tespit edilmistir.

Deney Grubu Kafa ile Top Sektirme Testi 6n test 30,20+2,70 ve son test
46,06+8,89, Kontrol Grubu Kafa ile Top Sektirme Testi 6n test 27,00+2,07 ve son test
36,20+10,610larak tespit edilmistir. Deney ve Kontrol Grubunun Kafa Ile Top Sektirme
Testi parametreleri On test son test 6l¢lim ortalamalarinin karsilastirmalarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bununla birlikte Deney Kontrol
Grubunun Slalom Testi, Kaleye Sut Testi ve Top Sektirme Testi 6n test son test 6l¢iim
ortalamalarinin  karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Aragtirmamizda Deney ve Kontrol Grubunun Sinav Testi, Sirt-Bacak Kuvveti, Sirt
Kuvveti ve Saglik Topu Firlatma parametreleri on test son test 6lgiim ortalamalarinin
kargilagtirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Bununla birlikte Deney Kontrol Grubunun 30 Metre Sprint Testi, Esneklik testi, Yatay
Sigrama, Dikey Sigrama, El-Penge Kuvveti (Sag), El-Pence Kuvveti (Sol) 6n test son test
Olciim ortalamalarinin karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

El Pence Kuvveti

Yiizme, ozellikle iist viicut kaslarinin kuvvetini ve dayanikliligini arttirmak icin
popiiler bir egzersiz yontemidir. Bu nedenle, ylizmenin el kavrama kuvveti performansi

tizerindeki etkisi de arastirilmastir.

Ceylan (48) yaptig1 bir ¢calismada 30 kisilik bir gruba uygulanan 12 haftalik yiizme
antrenmaninin dominant ve nondominat el kavrama kuvveti iizerinde etkisinin oldugunu
bildirdigi; Demirel (49) el pence kuvveti ayri spor branslarinda yarigan sporcularda
yaptig1 bir arastirmada el penge kuvvetinin katilimeilarmn el bityiikliigi ile yakindan iligki
bulundugunu belirttigi; Fernandes ve ark. (50) yaptiklar1 bir ¢aligmada, 12 hafta siire ile
haftanin 3 giinii ylizme antrenmani yapan 18 erkek sporcunun el kavrama kuvvetlerini
Olciilmiis ve sonuglar, ylizme antrenmanlarinin el kavrama kuvvetini arttirdigin
bildirdigi; Benzer sekilde Choi ve ark. (51) yapmis olduklar1 bir bagka caligmada 12
haftalik ylizme antrenmani sonrasinda deneklerin el kavrama kuvvetinde artis oldugunu
bulduklar1 arastirma sonuglar1 bizim aragtirmamizda elde ettigimiz sonuglarla paralellik
gostermektedir. Ancak bu konuda farkli sonuclarin da alindigi calismalar literatiirde yer
almaktadir mevcuttur. Kargarfard ve ark. (52) yapmis olduklart bir ¢alismada, 6 hafta
boyunca haftada 3 kez ylizme antrenmani yapan 14 kadin sporcunun el kavrama
kuvvetinde anlamli bir artisin olmadigini tespit etmislerdir. Bu sonuglar, cinsiyetin ve

antrenman siiresinin el kavrama kuvveti iizerindeki etkisini gostermektedir.
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Saghk Topu Firlatma

Yiizme, birgok farkli kas grubunu calistiran bir spor oldugu i¢in saglik topu
firlatma performansi tizerinde de olumlu etkileri olabilecegi diisiiniilmektedir. Fakat, bu

alanla ilgili olarak ¢alisilmis sinirli sayida arastirma mevcuttur.

Aromaa ve Sadkslahti (53) yapmis olduklari bir galismada 12 hafta siireyle haftada
iki kez ylizme antrenmani yapan 18-23 yas aras1 kadin sporcularin saglik topu firlatma
performansinda anlamli bir artis oldugunu bulduklar1 aragtirma sonuglart bizim yapmis
oldugumuz arastirma sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Ancak, ylizme
antrenmanlarinin saglik topu firlatma performansina etkisi konusunda farkli sonuglar da
elde edilmistir. Alkatan ve ark. (54) Bir bagka ¢alismada 12 hafta ve haftada {i¢ kez yiizme
antrenmani yapan 18-25 yas aras1 kadin sporcularda saglik topu firlatma performansinda
anlamli bir artis olmadigini tespit etmislerdir. Futbol antrenmanlarinin saglik topu
firlatma performansina etkisi ile ilgili aragtirmalar, sporcularin {ist viicut kuvvetinin
gelistirilmesinde saglik topunun etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Sassi ve ark.
(55) yaptiklari bir ¢alismada futbolculara saglik topu firlatma egzersizleri yaptirmis olup
katilimcilarin iist viicut kuvvetlerinin arttig1 ve bunun da firlatma performanslarini olumlu
yonde etkiledigini; Benzer sekilde Markovic ve ark. (56) yaptiklar1 bir baska ¢alismada
da futbolculara {ist viicut kuvvet antrenmanlar1 ve saglik topu firlatma egzersizleri
yapildiginda, firlatma performanslarinda 6nemli bir artis oldugunu saptadiklari; Marques
ve ark. (57) yaptiklar1 bir c¢alismada, futbolcularim iist viicut kuvvetlerinin
gelistirilmesinde saglik topunun yerine serbest agirlik egzersizleri yapilmasini dnerdikleri

caligmalar da literatiirde bulunmaktadir.

Sicrama

Yiizme antrenmanlariin sigrama performansi lizerindeki etkisi, sporda genel bir
performans artig1 saglayan bir dizi faktdre baghdir. Literatiirde, yiizme antrenmanlarinin
genellikle kas gilicii ve dayamikliligina etkileri iizerine odaklanildigi i¢in, sigrama
performansi {izerindeki etkileri konusunda ¢ok az calisma yapilmistir. Ancak, bazi
calismalar yilizme antrenmanlarinin sigrama performansi iizerinde olumlu etkileri

oldugunu gostermektedir.
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Karpitowska ve ark. (58) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 8 haftalik bir yiizme
antrenmani programinin ardindan, geng atletlerin sigrama performansinda anlamli bir
artis oldugunu tespit ettikleri; Girold ve ark. (59) yapmis olduklar1 bir arastirmada,
haftada 3 kez yiizme egzersizi yapan erkek sporcularda sigrama performansinda énemli
bir artis oldugunu tespit ettikleri; Chaouachi ve ark. (60) yaptiklar1 bir arastirmada,
haftada 2 kez yapilan futbol antrenmanlarinin sigrama performansini arttirdigini
bildirdikleri; Ramirez-Campillo ve ark. (61) futbol antrenmanlarinin dikey sigrama
performansini artirmada etkili oldugu ve ayni zamanda bacak kaslarmi giiclendirdigi
arastirma sonuglari bizim aragtirmamizdaki bulgularla benzerlik gostermektedir. Bunun
yaninda farkli sonuglarin elde edildigi arastirmalar da literatiirde bulunmaktadir.
Hammami ve ark. (62) yapmis olduklari bagka bir ¢aligmada ise futbol antrenmanlarinin

sigrama performansini artirmadigi sonucuna varmislardir.

Sirt-Bacak Kuvveti

Futbol antrenmanlarinin sirt ve bacak kuvveti performansina etkisi, sporcularin
giic, dayaniklilik, h1z ve diger performans 6zellikleri i¢in 6nemli bir faktordiir. Literatiirde
yapilan ¢alismalar, futbol antrenmanlarinin sirt ve bacak kaslarinin giiclenmesine katk1

sagladigin1 gostermektedir.

Latt, ve ark. (63) yaptiklar1 bir aragtirmada, 12 hafta siiresince haftanin ii¢ giinii 1
saat yiizme antrenmani yapan 20 geng¢ erkek sporcuda sirt ve bacak kas kuvveti
Olgtimlerinde anlamli bir artis oldugunu tespit ettikleri; Little ve ark. (64) yaptiklari bir
aragtirmada, 1,5 ay siireyle haftada 3 defa yapilan gii¢ antrenmanlarmin geng
futbolcularin sirt kaslarinin giictinii artirdigi ve kosu performansint olumlu yoénde
etkiledigini bulduklari; Benzer sekilde, Barnes ve ark. (65) 8 hafta siireyle haftada 2 kez
yapilan plyometrik egzersizlerin bacak kaslariin giiciinii artirdig1 ve sprint performansini
gelistirdigini bildirdikleri; Fotiadis ve ark. (66) Futbol antrenmanlarinin sirt ve bacak
kuvveti performansina etkisi iizerine yaptiklari bir baska ¢alismada ise, 12 haftalik bir
antrenman programinin, geng futbolcularin sirt ve bacak kaslarinin giliclenmesine katk1
sagladigim belirttikleri; Dopsaj ve ark. (67) yaptiklar1 bir ¢alismada, 12 hafta boyunca

haftada dort kez ylizme antrenmani yapan 24 gen¢ kadin sporcuda sirt ve bacak kas
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kuvveti dlgimlerinde anlamli bir artis oldugunu bulduklari arastirma sonuglart bizim

aragtirmamizda elde ettigimiz bulgularla benzerlik gostermektedir.

Sinav

Ishikawa ve ark. (68) yaptiklari bir ¢alismada futbolculara 8 hafta haftada 3 kez
sinav egzersizleri yaptirdiklar1 ¢aligmanin sonucunda, futbolcularin iist viicut
kuvvetlerinde belirgin bir artis oldugunu tespit etmislerdir. Yine benzer bir ¢alismada
Kiiciik (69) futbolculara 8 hafta boyunca haftada 3 kez sinav cekme egzersizleri yaptirdigi
arastirmanin sonucunda, futbolcularin iist ekstremite kuvvetlerinde artis oldugunu tespit
etmistir. Bu bulgular 1s1ginda arastirmamizdan elde ettigimiz bulgular literatiirdeki

calismalarla paralellik gosterdigi anlasilmistir.

Deney ve Kontrol Grubunun Futbol Beceri Parametrelerinin Olciim

Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Aragtirmamizda Deney ve Kontrol Grubunun Kafa ile Top Sektirme Testi
parametreleri On test son test Ol¢lim ortalamalarinin analizinde istatistik bakimindan
anlamli farklillk gozlenmistir (p<0,05). Bununla birlikte Deney Kontrol Grubunun
Slalom Testi, Kaleye Sut Testi ve Top Sektirme Testi 6n test son test Olglim
ortalamalarinin  karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Gharbi ve ark. (70) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, 12 erkek
futbolcu 8 hafta boyunca ylizme antrenmanlarina katilan sporcularin kaleye sut
performansint artirdigint bulduklari; Koklii ve ark. (71) yaptiklar1 bir ¢alismada, 12
haftalik bir HIIT ve kuvvet antrenmanlarinin kaleye sut performansini artirdigini tespit
ettikleri; Gabbett ve ark. (72) yaptiklar1 baska bir benzer ¢aligmada 8 haftalik bir kuvvet,
sprint ve kombine antrenmanlarin kaleye sut performansini artirdigini bulduklart ¢aligma

sonuglar1 aragtirmamizdan elde ettigimiz ¢alisma sonuclarini destekler niteliktedir.

37



Slalom Testi

Slalom testi, futbolcularda ¢eviklik ve hizli yonlendirme yetenegini belirlemek
acisindan yogun olarak kullanilan bir testtir. Bu c¢alismanin amaci, futbol

antrenmanlarinin slalom testi performansina etkisini incelemektir.

Abdollahipour ve ark. (73) 12 haftalik bir antrenman programinin slalom testi
performansinda 6nemli bir iyilesme sagladigini bildirdikleri; Baldari ve ark. (74) yapmis
olduklar1 bir arastirmada, 12 hafta haftada 3 giin yapilan bir ylizme antrenmaninin slalom
testi performansini belirgin sekilde artirdigini tespit ettikleri; Girold ve ark. (59) yapmis
olduklart 6 haftalik bir ¢aligmada yilizme antrenmanlarinin slalom testi performansini
artirdigin1 bulduklari ¢aligma sonuglari arastirmamizdan elde ettigimiz bulgular1 destekler
niteliktedir. Bunun disinda literatiirde farkli sonuglarin alindigi c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Lima ve ark. (75) 16 yas grubu futbolcular iizerinde yaptiklari bir
calismada, 8 haftalik antrenman programinin slalom testi performansinda belirgin bir
artisa neden olmadigini bildirmislerdir. Benzer sekilde, Saglam ve ark. (76) 12 haftalik
bir antrenman programinin slalom testi performansini artirmadigini rapor etmislerdir.
Arastirmamizdan elde ettigimiz slalom testi sonuglari literatiir bilgiyle benzerlik
gostermekle beraber bu farkli sonuglar, antrenman programlarinin siiresi, yogunlugu ve
icerigi gibi faktorlere bagh olabilir. Ayrica, ¢aligma orneklemi ve test protokolleri de

sonugclari etkileyebilir.

Top Sektirme

Yiizme, iist viicut kuvveti ve dayaniklilik 6zelligi isteyen bir spor bransidir. Bu
nedenle, yiizme antrenmanlariin top sektirme performansina etkisi ilgi ¢cekicidir. Ancak,

literatiirde bu alanda sinirh sayida galisma yapilmistir.

Ercan ve ark. (77) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, 12 haftalik bir yiizme
antrenmani1 programinin futbol oyuncularinin top sektirme performansini artirdigini tespit
ettikleri; Garcia-Aliaga ve ark. (78) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarimin (HIIT) top sektirme becerisi lizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu belirttikleri; Hammami ve ark. (62) yaptiklar1 bir arastirmada, ¢ok yonlii

antrenmanlarin top sektirme becerisini gelistirmede farkli antrenman sistemlerine oranla
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olduk¢a faydali oldugu sonucuna vardiklari caligmalar bizim arastirmamizdan elde
ettigimiz sonuglarla paralellik gostermektedir. Bunun disinda farkli sonuglarin alindigi
calismalar da mevcuttur. Schaal ve Ransdell (79) ylizme antrenmanlarinin genel iist viicut
kuvveti ve dayanikliliginmi artirdigi, ancak top sektirme performansi iizerinde dogrudan
bir etkisinin olmadigini bildirmislerdir. Literatiir bilgiye bakildiginda slalom testi becerisi
ile ilgili yapilan caligmalarin farkli sonuglar1 katilimecilarin bireysel farkliliklari,
antrenman ¢esidi, antrenman siiresi ve yogunlugu gibi degiskenlerden kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Iyi bir sekilde programlanmis yiizme egzersizlerinin futbolda Kaleye Sut top
sektirme, futbol topu ile slalom top siirme performansina dogrudan etkisi hakkinda sinirl
sayida aragtirma yapilmistir ve bu konuda daha ¢ok ¢alismanin yapilmasi gerekmektedir.
Ancak, uzun vadede planlanmis yiizme egzersizlerinin 6zellikle iist viicut kuvveti ve
dayanikliligini artirdigi, omuz kaslarini, gégiis kaslarini ve iist sirt kaslarini giiglendirmesi
nedenle futbolcularin bazi futbol beceri performansina dolayli olarak katkida

bulunabilecegi diistiniilmektedir.

Bununla birlikte dogru planlanmis yiizme egzersizlerinin futbolcularda bazi motor

beceri degerlerini iyilestirmeye yardimei olabilecegi de diisiiniilmektedir.

Biitiin bu bulgular 15181inda ¢esitli kuliiplerde gérev alan antrendrlere sporcularin
performansini bir iist seviyeye c¢ikarabilmek i¢in sezon i¢inde ve sezon disinda iyi

diizenlenmis yiizme egzersizleri onerilebilir.
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