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1. OZET

Bu arastirmanin amaci; futbolcularda ip merdiveni ile basamak merdiveni
calismalarinin teknik ile bazi fiziksel ve fizyolojik oOzelliklere etkilerinin
arastirilmasidir. Bu ¢alisma; yaslar1 18-25 arasinda degisen ve en az dort yil sporcu
0zgeemisine sahip, 2022-2023 sezonunda aktif olarak futbol oynayan toplam 30
gontlli sporcunun katilimi ile yapilmustir.

Calismaya katilan sporcular random yontemi ile Ip Merdiveni (n=10),
Basamak Merdiveni (n=10) ve Kontrol (n=10) gruplarina ayrildi. Ip merdiveni ve
basamak merdiveni sporcularina, 1 hafta hazirlayici ip ve basamak merdiveni
antrenmanindan sonra, hazirlik ve miisabaka donemi kapsayan 12 hafta siiresince
haftada 4 giin ip merdiveni ve basamak merdiveni ¢aligsmalarini igeren antrenman
programi ile beraber teknik antrenman uygulandi. Kontrol grubu sporcularina ise
12 hafta siiresince haftada 4 giin yalniz teknik antrenman uygulandi.

Tim sporcularda; antropometrik, motorik ve futbol beceri performansi
Ozelliklerini iceren testler Ontest ve sontest olarak uygulandi. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri istatistik paket programinda p<0.05 anlamlilik seviyesinde
degerlendirildi.

Arastirmanin bulgularina goére; antrenman oncesi ve sonrasi ip merdiveni
grubunda 10m sprint, 20m sprint, 30m sprint, esneklik, durarak uzun atlama,
ceviklik, kafa ile top sektirme, tiim viicut ile top sektirme degerlerinde; basamak
merdiveni grubunda viicut agirlig, viicut kitle indeksi, 10m sprint, 20m sprint, 30m
sprint, esneklik, dikey si¢rama, geviklik, kafa ile top sektirme, pas, kaleye duran top

sut, kaleye hareketli top sut degerlerinde; kontrol grubunda viicut agirligi, viicut



kitle indeksi, durarak uzun atlama, sag-sol ayak ile top sektirme, tiim viicut ile top
sektirme, kaleye duran top sut degerlerinde anlamli farklilik gortildi (p<0,05).

Gruplararasi karsilagtirmalarda antrenman 6ncesi ve sonrast motorik 6l¢iim
degerlerinden 10m sprint ve ¢eviklik degerlerinde ip merdiveni grubunun kontrol
grubuna gore, esneklik degerlerinde basamak merdiveni grubunun kontrol grubuna
gore ve futbol beceri degerlerinden sag-sol ayak ile top sektirme degerlerinde
basamak merdiveni grubunun ip merdiveni grubuna gore anlamli farklilik
gosterdigi goriildi (p<0,05).

Sonug olarak futbol antrenmanlar ile futbol antrenmanlarinda ip merdiveni
ve basamak merdiveni uygulamalarinin sporcularin motorik ozellikleri ile bazi
futbol beceri performanslarinin gelisimlerine katki saglayabilecegi, ip merdiveni
calismalarinin hiz ve ¢eviklik kazaniminda, basamak merdiveni ¢alismalarinin ise
esneklik kazaniminda etkili olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, ip merdiveni, basamak merdiveni, futbol

teknik becerileri.



2. ABSTRACT

The purpose of this research; the effects of rope ladder and stepladder
practices on technical and some physical and physiological properties in footballers.
This work; The study was carried out with the participation of a total of 30 volunteer
athletes, aged between 18-25, who have at least four year of athlete background,
and actively engaged in footballers in the 2022-2023 season.

The athletes participating in the study were divided into Rope Ladder
(n=10), Step Ladder (n=10) and Control (n=10) groups by random method. The IP
ladder and step ladder to the athletes, 1 Week preparer IP and step ladder after
practice, preparation and 3 days a week for 12 weeks, covering the period of the
competition ladder and step ladder includes a training program that works with the
IP underwent technical training. The control group athletes, on the other hand,
underwent only technical training 3 days a week for 12 weeks.

Tests including anthropometric, motoric and football skill performance
characteristics were applied as pre-test and post-test in all athletes. Statistical
analyses of the obtained data were evaluated at the p<0.05 significance level in the
statistical package program.

According to the findings of the research, pre-workout and post-rope-ladder
in the group sprint 10m, 20m sprint, 30m sprint, flexibility, standing long jump,
agility, head bouncing ball, bouncing ball with the whole body in values; step
ladders in the group body weight, body mass index, 10m sprint, sprint 20m, 30m
sprint, flexibility, vertical jump, agility, head bouncing ball, pass, Castle Duran
milk, milk in the value of the Ball Moving Castle; there was a significant difference

in body weight, body mass index, standing long jump, bouncing the ball with the



right-left foot, bouncing the ball with the whole body, standing ball shot at the goal
in the control group (p<0.05).

In the intergroup comparisons, it was seen that there were significant
differences between the 10m sprint and agility values of the rope ladder group
compared to the control group, flexibility values of the step ladder group compared
to the control group, and football skill values compared to the right-left foot and
ball bounce values of the step ladder group compared to the rope ladder group
(p<0.05).

As a result, it can be said that rope and ladder work applications in football
training and football training can contribute to the development of athletes' motoric
characteristics and some football skill performances, rope ladder work can be
effective in gaining speed and agility, and step ladder work can be effective in
gaining flexibility.

Keywords: Soccer, rope ladder, step ladder, football technical skills.



3. GIRIS

Futbol, ingiliz menseili bir sozciiktiir. ingilizce ayak anlami tastyan ‘foot’
ve top anlami tagiyan ‘ball’ s6zciiklerinden tiiremistir (1).

Futbol, ¢ok biiyiik ilgi goren ve seyirci sayisi olarak en yaygin sporlarin
basinda gelmektedir. Ulkemizde hatta diinyada futbol kadar énemsenen, merak
uyandiran ve yaygin olarak yapilan, takip edilen baska bir spor yoktur. I¢inde
bulundugumuz dénemin en sevilen ve en ¢ok ilgi géren spor dali olarak kabul edilen
futbolun, sporcularin yani sira seyirci kitlesinin de en az futbolcular kadar haz
duymasina imkan olusturmasinin, ayrica futbol bransini icra etmek icin spesifik bir
fizige gerek duyulmamasina, diger sporlara nazaran ¢ok fazla kisiyle oynanmasinin,
maglar1 takip edenlere haz vermesinin ve mantiken uzun senelerdir degismeyen
oyun kurallarinin etkisi gosterilebilir. Bundan dolayi futbol izleyeni de oynayani da
harmanlastiran ve siif ayrimi gozetmeksizin bir c¢ati altinda toplayan bir spor
dalidir (2).

Insanin varolusundan bu zamana, insanoglunun dikkatini oyun araci olarak
en fazla ‘top’ ¢ekmistir. Kiire seklindeki cisimler, insanligin varolusundan itibaren
¢ok farkli oyunlarda, sporda topun yerini almisg, insanlara topla oynamanin vermis
oldugu zevki ve hazzi yasatmistir. Neredeyse her ulustan, her kitadan, her inanig
kesiminden ¢ok biiyiik bir ilgi géren top, ¢ogu sporun temel arac1 olmus, futbol da
bunlarin i¢inde ilk sirayr almistir (2).

Biiylikge bir sahada sayica fazla sporcunun katilmasiyla, oyun kurallar
belirli, sinirli bir alanda, sonucunun kazanmak i¢in kaleye atilan veya yenilen goller
ile belirlendigi, viicutta el ve kol hari¢ her yerin kullanilarak oynandigi bir spor

dalidir. Bireysel oynanmayan bir spor bransi olan futbol, takim halinde oynanur.



Oyuncular kendilerinde bulunan teknik ve taktik yetilerini oyundayken
harmanlamali, biitiinlesip takim olarak ve ekip ruhuyla sahaya yansitarak
rakipleriyle raks etmelidirler. Futbol ne kadar bir takim oyunu olsa da bununla
beraber sporcularin varolan becerileriyle beraber yeteneklerini de sergilemelerine
imkan tanir (3).

Futbolda amag rakibin say1 atmasini engellemek ve kendi takimin i¢in say1
kazandirarak maci kazanmaktir. Ancak futbolu diger spor dallarindan ayiran 6zellik
viicuda yon verme ve kavrama yetenegine sahip ellerin ve kollarin topa miidahalede
bulunmamasidir. Topu ayakla kontrol etmek ve hakim olmak el ile hakim olmaya
gore ¢ok daha zordur. Top her an bizim kontroliimiizden ¢ikarak rakip takima
gecebilir (3).

Diinyada ve tlilkemizde futbol; belirli kurallar1 olan ve 11’er oyuncudan 2
takimmn sahada bulunarak, iki kale ve bir futbol topu ve temelde 4 hakemin
yonetimiyle oynanan bir takim oyunudur (4).

Futbolda sahaya ¢ikan 11 oyuncudan biri kalecidir ve sahada kalenin
oniinde kaleyi koruyacak sekilde konumlanir. Miisabakaya baslamak icin sahaya
¢ikan takimlaran birinin en az 9 oyuncusu sahada hazir halde olmalidir. Miisabaka
basladiktan sonra takimlardan birinde sakatlik, kart gérme v.b nedenlerden otiirti
bir takimda 4 oyuncudan fazla oyuncu kirmiz1 kart yerse oyun biter ve miicadele
sona ererek rakibimiz hiitkmen galip ilan edilir. Oyunda sadece kaleci topa el ile
dokunabilir ve bunu ceza sahasi i¢inde yapabilir. Bu yalmizca kaleciye ait bir
Ozelliktir. Buna ek olarak ta¢ atis1 kazanan takimda tag atisin1 kullanacak oyuncuda
atis1 eliyle kullanmaktadir. Futbolda oyuncular disinda karar vermek ve magi

yonetmek i¢in hakemlerde sahada yerlerinde bulunur. Sahada bulunan hakemler 4



tanedir ve teknolojinin gelismesiyle yenilik¢i bir sistem olan ‘“VAR’’ futbolda
neticeye ulasmak i¢in tercih edilen makamlardir (5).

Futbol, her ne kadar akil oyunu olarak tabir edilse de ‘fiziksel parametrelere’
ve ‘biomotor Ozelliklere’ de gereksinim duyulan bir spor organizasyonudur.
Anatomik adaptasyon, fiziksel gii¢ ve kondisyon, uyum ve senkronize bir sekilde
takimin harekette bulunmasi ve takimin planlarini biitiinlestirici olmasiyla beraber
teknik beceri ve yetenegi ortaya ¢ikarmakta, muhtemel olumsuz durumlari, kazalar
ve yaralanmalar1 onlemekle ve daha az hasar gérmesini saglamakta 6nemli bir
faktordiir. Futbolda basar1 igin ilk olarak sporcularin bu is i¢in anatomik ve
fizyolojik olarak dogru kisiler olmast ve oyuncularin kondisyonlarinin,
performansinin yiikseltilmesiyle iligkilidir. Uygulanacak yiiklenmeler futbol
oynayacak oyuncuyu kademe atlatmak ve sahaya performansini yansitmak
amactyla ve beraber fizyolojik ilkelere bagli olarak yapilmalidir (6).

Futbolda yiiksek diizeyde sportif performansin ortaya konulmasi ve futbola
0zel teknik becerilerin nitelikli uygulanabilmesi biiyiik oranda, sporcularin
biomotor yetileriyle alakalidir. Futbolcularda bulunan biomotor yetilerin ‘‘kuvvet,
dayaniklilik, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, beceri’’ gibi gelisim gdsterebilmesi o
spor brangina 6zel uygulanan antrenmanlarla saglanmaktadir (7).

Bu ozellikler saglam ve uzun siireli olarak teknik-taktik ve ruhsal
verimliliklerin sergilenmesi i¢in temel 6n kosullar1 olusturmaktadir (8).

Futbolun fizyolojik parametreleri, futbolcularin ‘‘aerobik kapasite, aerobik
gii¢ ve anaerobik giic, kas kuvveti, stirat, esneklik, cabukluk, beceri, koordinasyon
ve dengeyi”’ iceren uygunluklarin birkag tanesine elverisli olmasini

gerektirmektedir (9).



Bu parametrelerin, oyuncunun takim igindeki mevkisi ve takimin oyun
stiline ve anlayigina gore siklikla degisebilir (10).

Futbolcular mag igerisinde ¢alim, sut, top kapma, sprint gibi birgok patlayici
giiciin baskin oldugu hareketleri gerceklestirirler (11).

Futbol bunlara ek olarak, yiiksek siddetli, acrobik ve anaerobik dayaniklilik
gerektiren, ¢cok fazla sayida sprint atilan, koordinasyon gerektiren hareketlerin
fazlaca oldugu, hizli ve seri yer degistirmelerin istendigi, topu ¢ok iyi kullanabilme
yeteneginin arandigi ve uygun, isabetli, basarili oyun igindeki kararlarin verildigi
bir spor bransidir (12).

Yasadigimiz bolgede niifusun gen¢ agirlikta olmasi, alt yapiya gereken
degerin  verilmesi ve Onemli ¢alismalarin  uygulanmasi  gerektigi
gozlemlenmektedir. Bundan dolayidir ki alt yas gruplarindaki insanlara
yaptirilmast planlanan futbol antrenmanlar1 mutlak olarak bilimin 1s181inda

yapilmalidir (13).

3.1.Futbolun Fizyolojik Temelleri

Diinyadaki spor dallar1 igerisinde en ¢ok ilgi gosterilen ve en ¢ok yapilan
brangin futbol oldugu asikardir. Futbolla ilgilenen ve bu isi organize eden kurum ve
kuruluglar futbolu daha ¢ekici hale getirmek i¢in zamanla farkli degisiklikler
yaparak, futbolu daha fazla miicadele ve efor sarf edilen bir spor bransi haline
getirmislerdir. Buna bagli olarak bir futbol mac1 esnasinda iist diizeyde performans
gostermesi gereken futbolcularin da performanslarinda gozle goriiliir diisiisler
meydana gelmistir. Futbol; kosular, sprint, sigramalar, ani doniisler gibi birgok

fiziksel hareketleri iginde barmndirir. Ingiliz ve Avusturalyali futbolcular iizerinde



yapilan bir ¢calismada, sporcular mag igerisinde hareketlerin %98’ini topsuz alanda
gerceklestirmistir (14).

Profesyonel futbolcular max. kalp atim hiz1 %80-90 da iken, anaerobik esige
yakin tempoda mag siliresince ortalama 10-12 km kosabilmektedirler. Bu kosu
mesafesi igeriginde tiim patlayict kuvvet unsurlarii kullanirlar. Bundan otiirti
futbolcular birden fazla Ozelligini gelistirerek istenilen diizeye ¢ikmak
zorundadirlar. Futbolda oyun siiresinin uzun olmasi hatta bazi maglarda uzatmalarla
120 dakikaya kadar c¢ikmasi ve maglarin yliksek tempolarda devam etmesi
nedeniyle futbolcularin c¢alisan aktif kaslarinda biriken laktik asidin tekrar
kaslardan uzaklastirilabilmesi icin diisiikk tempolu anlara da ihtiya¢ duyulur. Bu
sebeple futbol hem aerobik hem anaerobik metabolizmanin etkili oldugu bir spor

bransidir (14).

3.1.1. Diinyada Futbol

2000’11 senelerin sporu olarak ifade edilen futbol branginin dogus zamani
net bir sekilde bilinmemekle beraber, futbolun zaman ve yer farketmeksizin
oynanabilecek yapida olmasi, tarihinin insanligin varolusuna degin dayanabilecegi
tahmin edilmektedir. Diinyada, ‘Cin’ iilkesinde oynanmaya baslayan, ilk oldugu
diisiiniilen ayak topu oyunlari, yazili ve yazisiz belgelere bakildiginda ‘‘ts’u kii”’
niin (ayakta oynanan top) icadi ilk ¢aglarda ‘M.0.2697" tarihine kadar
uzanmaktadir. ‘“ts’ii kii’” oynanan sahanin iki esit parcada olmasi ve bu sahanin
boliinmesiyle oynanir. Oynayanlarin {ist viicut uzuvlarmi kullanmalari, rakip
sahaya topu gondermeye caligmalar1 yoniinden giiniimiiz futboluyla ¢ok fazla

paralellik tagimaktadir. Bir bagka yonden Misir’da bulunan Merruka



mezarliklarindaki freskolarda (duvar siisleme sanati), farkli sporcu resimleriyle
beraber bulunan sekillerde topu ayakla oynayan insanlara da denk gelinmistir.
Oynanan oyunda kullanilan toplardan bazilari, Misir’in ¢ol iilkesi olmasindan
kaynakli simdiye dek ulasmasimi saglayan faktorlerdendir. Diinyanin farkl
kentlerindeki Londra, Berlin, Kahire miizelerinde modelleri bulunan toplarin
caplar1 7,5 cm civarinda olup, kullanilan malzemenin ise keten kumasi ve deriden
yapildiklar1 goriilmektedir. Bu toplarin hemen hemen 2500 sene evvelden kaldigi
diistiniilmektedir. Fransizca ‘‘La Tartarie’” isimli ve igeriginde Orta Asya’da
bulunan Tiirklerle alakali, Tsong sehrinde, yine ‘Kasgarli Mahmut’un’ eseri olan
‘‘Divan-1 Liigat-it Tiirk”” de birinci cildin 323. Sayfasinda, yasayan Tiirk boylarinin
“Teptik’” ismini verdikleri bir ayak topu oyunu oynadiklarindan bahsedilir.
“Tepiik’” sozciigii Orta Asyada yasayan Tiirk boylarinda tekmelemek, vurmak,
tepmek manasinda kullanilan bir kelimedir. Yalnizca ayak vurusu ve teptikleri i¢in
adina ‘“Tepiik’” demislerdir (15).

Futbolun dogdugu, ortaya ¢iktig1 iilke olarak bilinen Ingiltere’de ise 12.yiiz
yildan itibaren bu sporun yapildigi bilinmektedir. Bu zaman diliminde her kesimden
insanin sevdigi bu tekmeleme oyunu zaman icinde kdylerde ve kasabalarda ¢ok
fazla rekabete yer verdigi igin ¢atigsmalara neden olmus ve yasaklanmasini ‘‘Kral
II. Edward”’ saglamistir. Fakat bu spor bransina bagli olan Ingilizler sayica ¢cok
fazla oldugu igin bu yasak bir zaman sonra ortadan kaybolmustur. Asil futbol
simdiki sekline ¢ok fazla benzeyen halini “‘Ingiltere’ de 1600’ lii yillarda’* sekil
almistir. 1841 yilinda bu sporun ana malzemesi olan futbol topunun yuvarlak bir
sekilde olmasi ve ilk ¢ikan futbol eseri 1848’de ‘‘Cambridge Kurallar’ bashigi

halinde sunulmustur (15).
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John Charles’in yazmis oldugu Thring oyununun kurallar1 ile ilk organize
futbol hareketinin ka¢inilmaz olmaya basladigi, 1863 senesinde Ingiltere Futbol
Federasyonu’nun (FA) kurulmasi ile resmi galibi kimligine biiriinerek Ingiltere’ de
bir spor dalina doniismiis ve tiim diinyaya ve hizlica kolonilere yayilmistir. 1857
yilinda Sheffield, Uppingham ve 1862 yilinda Kolej Ogretmenlerinden birinin
ortaya ¢ikmasi, John Charles’in yazdig1 Think First oyununun kurallar1 ile organize
futbol oynanmaya baslanmistir. Ulkemizde 19901 yillarin sonlarindan itibaren 6zel
televizyon kanallar1 arasindaki yogun rekabet sonucu reklam, sponsorluk ve
ozellikle yiliksek gelirlerle gelirlerinin artirilmasi talepleri lizerine ortaya ¢ikan
kuliiplerin yayin haklar1 gelirleri 6nemli bir futbol endiistrisi olarak yeniden insa
edilmistir. Bu gelisme, Avrupa ve Ingiltere'ye odaklanarak 1980'lerin basinda

Avrupa ve Ingiltere'de baslad: (16).

3.1.2. Tiirkiye’de Futbol

Selanik, 1875'te Osmanli Imparatorlugu'nun biiyiik limanlarinda ikamet
etmek iizere go¢ eden Ingilizlerin Tiirk topraklarinda oynadigi ilk futbol maglarina
ev sahipligi yapti. Tiirkiye'de futbolun oynandig ilk ii¢ yer Selanik, Istanbul ve
Izmir'di. Sonraki dénemde futbol, Istanbul ve Izmir sehirlerine de tasindi. Ingiliz
aileler 1870'lerde Bornova Cayiri'nda futbol maglart oynadilar ve burada ilk
Osmanli taraftarlarini da cezbettiler. [zmir'deki ilk futbol kuliibii olan Football Club
Symrna (Izmir), ilk futbol maginin oynandig: yil olan 1894'te kuruldu. Ancak II.
Abdulhamit déneminde her tiirlii toplu olusum, bir araya gelme ve orgiitlenmenin
yasak olmasi, Miisliiman ¢ocuklarin futbolla ilgilenmesine ve oynamasina olumlu

bir gozle bakilmamasina sebep olmus, bundan otiirii de karsilagmalar genelde
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Ingilizler ve yasayan azmlik halk arasinda oynanmistir. Birakin yenilerini
baslatmayi, zaten var olan kuliiplere bile Tiirklerin katilmas1 yasalara aykiridir.
Ancak zamanin siyasi huzursuzlugu ve Tiirklerin kendi iilkelerinde iginde
bulduklari siirgiin devleti, sonunda Osmanli alemindeki futbol sevgisini ingilizleri
kendi oyunlarinda yenme arzusuna déniistiirdii. 1898'de Izmir'de Ingilizlerle top
kosturan Selim Sirr1 Tarcan, futbol oynayan ilk Tiirk'ti, ancak Fuat Hiisnii Kayacan
ilk Tiirk futbolcu olma &zelligini tasiyor. 1910'ara kadar izmir'deki ingiliz ve diger
azinliklarin ¢ogunlugu futbol oynamaya devam etti. Karsiyaka kuliibii 1912'de
kuruluncaya kadar Istanbul birincil futbol merkezi olarak hizmet verdi (15).

James La Fontaine ve diger Ingiliz is adamlar1 izmir'den Istanbul'a
gittiginde, sehir ilk olarak futbolla tanistr. 1899 yilinda Istanbul'da kurulan ingiliz
"Ragby Assocation" takimi, bu donemde sehirde sporun sekillenmesine yardimci
oldu. Oyun, futbol ve ragbinin bir melezidir ve takim, Kadikdy Cayirlari'nda ingiliz
denizcilerle yarismaya ve Moda Cayiri'nda antrenmanlara katilmistir. Spora olan
tutkusunu paylasan La Fontaine sayesinde futbol Izmir'den Istanbul'a yayildi.
Ingiliz denizcilerin etkisi altinda 6zellikle Kadikdy ve Moda bolgelerinde popiiler
hale geldi. "Kadikdoy Futbol Assocation" olarak bilinen ilk futbol takimi da
Kadikoy'deydi ve 1897'de kuruldu. Geng Ingiliz, Rum ve Ermeni vatandaslarinin
yan1 sira Istanbul gezilerine ¢ikan Ingiliz denizcilerden olusan kadro, her 6gleden
sonra Kadikoy cayirlarinda oynanan oyunlar biiyiik bir kalabalik ¢ekmeyi basardi.
Kisa bir siire i¢cinde bu muazzam 1lgi sehirlerarast oyunlarin da yolunu acgt1 ve iki
yil iginde "Izmir Futbol Federasyonu" kuruldu. Bir yil sonra "Moda Football Club"
ve "Rum Elpis" futbol kuliipleri kuruldu. Tiirkiye'deki gencler, istedikleri zaman

istedikleri gibi kendi topraklarinda oynamalarina izin verilmeyen bir oyunu
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oynamakta &zgiir olduklar igin Ingilizlere kars1 gizli bir kizginlik hissederken, o
donemde Tiirk gengliginin dernek kurmasi yasakti ¢linkii nedeni monarsi rejimini
korumak i¢indi. Tiirk gengleri, bir zamanlar hissettikleri 6fkenin bir sonucu olarak
futbol oynamak i¢in her tiirlii riski almaya istekli olduklar1 ve zamanla biiyiik bir
hirsa doniisen bir noktaya ulastilar. Denizci Fuat Hiisnili, Resat Danyal ve Mehmet
Ali, konuyla ilgili kesin yasagi ihlal ederek 1899'da ilk futbol takiminmi kuran
genglerdi. Yerel dedektiflerin dikkatini ¢ekmemek i¢in takima "Black Stockings
(Siyah Coraplilar)" adim1 verdiler. Papazin Cayirinda, bu takim acilis maginda
Yunanlilara kars1 karsiya geldi. Ik magin ardindan Osmanli askerlerinin ¢ikmazin
farkina varmasi iizerine kuliip kapatildi ve Fuat Hiisnii Bey Kasimpasa Askeri
Mahkemesi'nde yargilandi. Birkag y1l sonra bu genclerden bir grup bir kez daha bir
araya gelerek 1901 yilinda yeni bir kuliip kurarak "Kadikdy Futbol Kuliibii’nii" agti.
Ancak rejimin baskisi, futbolun haram sayilmasinin getirdigi dini baski ve
miifettiglerin baskisi kuliibiin yeniden kapanmasina yol agti. Tiim bu zorluklar Tiirk
futbolunun biiylimesini yavaslatmis ve sporun uluslar arasilasmasina yol agmustir.
Tirkiye'de futbolun yabanci egemenligine ve baskici rejime bir tepki olarak
benimsenmesi, futbolun siirekli asagilanmasinin ve yabancilarin oldukga basit bir
sekilde elde edebilecegi olanaklar i¢in O6nemli miicadelelerin yapilmasinin
sonucudur. Tiirk gencleri arasinda futbol sevgisi ¢ok hizli bir sekilde artt1 ve ayni1
zamanda bunu yaparken makul risk alanlarin sayis1 da her gegen giin artti. Tiirk
gencleri, Ingilizler ve Yunanllar gibi kendi iilkelerinde o6zgiirce "futbol”
oynayabilmeyi ¢ok isterlerdi. (15).

"Imojen, Moda, Kadikdy ve Elpis" kuliipleri, 1903'te Fenerbahge

Stadyumu'nun bulundugu Papazin Cayirinda oynanan agilis magiyla Tiirkiye futbol
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ligi'nde yerlerini aldi. 1903'te Besiktas Jimnastik Kuliibii, daha sonra kurulan ilk
futbol kuliibii olan Galatasaray, 1905 yilinda Tiirk futbolcular tarafindan
kurulmustur. 1907'de Fenerbahge Spor Kuliibii ve 1908'de Vefa kuliibii kuruldu.
Besiktas Jimnastik Kuliibii futbol bransin1 1911 yilinda faaliyete gecirmistir.
1908’de 2. Mesrutiyetin ilan edilmesinin ardindan, Tiirkiye’ de futbolun bir
Federasyon c¢atis1 altinda toparlanma calismalar1 olumsuz olmustur. Ulkemizde
atletizm, futbol ve diger spor disiplinleri "Cumhuriyet Déneminde" gelisti, ilerledi
ve orgiitsel yapilar kazandi. 1922 yilinda Istanbul'da toplanan kuliip yetkilileri,
futbol konseyi adi altinda Futbol Federasyonunun kurulusunu tamamlayarak
"Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki (TICI)"yi kurarak FIFA'ya katilmak icin
hazirliklar da bulundu. Tiirkiye'ye 21 Mayis 1923'te Cenevre'de diizenlenen FIFA
toplantisinda onurlu iyelik verildi. Beden Egitimi Genel Midirligii, Tirkiye
Egitim Dernegi Ittifak1 (1922-1936), Tiirkiye Spor Kurumu (1936-1938), Genglik
ve Spor Genel Miidiirligii (1938'den beri) ve Futbol Federasyonu giiniimiize kadar
bu kurumlar tarafindan denetlenmis ve kontrol edilmistir. Simdi ise Tiirkiye Futbol

Federasyonu bagimsiz bir ¢ati altinda faaliyetlerini devam ettirmektedir (17).

3.2. Futbol’da Motorik Ozellilkler

3.2.1. Dayamkhihk

Motorik 0Ozellik olarak temelde dayaniklilik, bir hareketi yorulma
duymaksizin devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Siirdiiriilebilme imkan
fazla olan antrenmanlar esnasinda viicudun yorulma hissiyatina direnmesi veya
laktik asit birikimi sonrasi olusan yorgunluga diren¢ gosterme yetenegi ya da

antrenman sonucunda viicudun c¢abuk ve daha iyi bir bigimde toparlanabilmesi
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seklinde ifade edilmektedir. Yapilacak uygulama siiresini, dayaniklilik yiiksek
oranda belirler. Kasin kuvveti, aktif ve canli bir bigimde hareketi uygulama
yetenegi veya kaslarin isi yaparken tecriibe kazanmasi, islevsel yeteneklerini aktif
kullanabilmesi, mental durumu ve fiziksel durumu gibi etkenlere dogrudan baglhidir
(18).

Bu agidan dayanikliligin enerji sistemleri, 6zellikle acrobik ve anaerobik
sistemler ile baglantili oldugu sdylenebilir. Genel olarak konusacak olursak,
dayaniklilik, bir kisinin enerji iliretme kabiliyetiyle ilgilidir. Sonu¢ olarak hem
aerobik hem de anaerobic dayanikliligin dikkate alinmasi gerektigi iddia edilir.

Bunun disinda dayaniklilik, genel ve 6zel dayaniklilik gibi de agiklama
yapmak miimkiindiir ki bu yonden bakacak olursak dayaniklilig1 genel hatlariyla

dort alt baslik halinde gdzden gecirmek miimkiindiir (18).

3.2.1.1. Genel Dayamkhihk

Genel olarak sporla ugrasan kisinin yalnizca bir spor bransiyla degil tiim
branglar1 kapsayacak bigimde ya da cogu yapilan egzersize bagli kalarak mevcut
durumda bulunan dayaniklilik seklinde tanimlama yapilabilir. Ayn1 zamanda bu
dayaniklilik bi¢imi, ¢ogu kas grubunun, insan iskeletinin belirli bir uygulamay1

saatlerce,dakikalarca siirdiirebilme yetenegi seklinde de tanimlanabilir (18).

3.2.1.2. Ozel Dayamkhhk

Spesifik olarak, 6zel bir bransa ya da yapilacak olan 6zel branstaki harekete
yonelik tanimlanabilen dayaniklilik tiirii; genel olarak herkesin sahip olmadig:
sadece o harekete uygun ya da elverisli olan spora gore olusan Ozel bir

dayanikliliktir. Ornek verecek olursak; plank pozisyonunda dakikalarca beklemek,
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maraton kosusunda belirli tempoda uzun saatlerce kogsmak, barfikste asili kalmak

0zel dayanikliliga bagli hareketlerdir (18).

3.2.1.3. Aerobik Dayamkhlik

Aerobik kelime manasi olarak oksijenli demektir. Futbolculardan,
miisabaka siiresince kostuklari mesafeler ve oyun igerisinde gerceklestirdikleri
hareketler dikkate alindiginda siddeti yliksek yogunluktaki aktiviteleri maksimum
kapasitede yapmalari yorgunluk ile basa c¢ikarak teknik ve taktikte hata
yapmamalar1 istenmektedir. Bir baska deyisle oyunun sonucunu etkileyebilecek
siddeti yiiksek aktivitelerde yorgunlukla basa c¢ikma kabiliyetlerinin gelismis
olmas1 istenmektedir. Bir miisabakanin nerdeyse tamamina katkida bulunan
aerobik enerji sistemi olmasina ragmen bir ¢ok 6zelligin devreye girmesi gerekir.
Futbol tek basina bir dayaniklilik sporu degildir. Futbol, uzun siire diisiik hizda ve
yogunlukta gecen bir oyunun i¢ine kisa siireli ¢cok yogun aktiviteler serpistirilmis
bir takim oyunudur. Bu nedenle elit futbolcularin oyunun fizyolojik taleplerine

cevap verebilmesi i¢in aerobik uygunluklarinin yeterli olmasi gerekmektedir (19).

3.2.1.4. Anaerobik Dayanikhilhk

Anaerobik kelime manasi olarak oksijensiz demek; buna bagli olarak
oksijensiz ortamda yapilan spor branginda devamliligi siirdiirmek {izere
organizmada bulunan enerji deposunun tiiketilmesi olarak dayaniklilig
aciklamaktadir. Genelde patlayici gii¢, cabukluk, sprint, maksimum ytiiklenerek ve
dinamik hareket esnasinda ortaya ¢ikan anaerobik dayamiklilik, kiside ornek
verecek olursak; ayak c¢abuklugu, maksimum kuvvette halteri kaldirip, havada

kalabilme saniyesi gibi etkileri belirler (18).

16



3.2.2. Kuvvet

Kuvvet, kaslarin gerekli kuvveti uygularken belirli bir hizda ve belirli bir
siire dirence kars1 koyma kapasitesi olarak tanimlanir. Organizmanin karsilastigi
direngleri hareket ettirebildigini, direnebildigini ve dayanabildigini ve kuvvet
uygulayabildigini belirtmek miimkiindiir. Baska bir deyisle, organizmanin tim
hareketleri aslinda sahip olunan giiciin gostergesidir. (20).

Kuvvet, kas gelistirebilecek diger motorik nitelikler gibi, antrenman
yogunlugu, kapsami, kalitesi ve hacmi, calisma diizeni, se¢ilen ¢aligma teknigi,
eklemlerin durumu ve agis1 dahil olmak {izere ¢esitli i¢ ve dis unsurlara baglidir.
Ayn1 zamanda beslenme ve mevsimsel degisiklikler de etkiler. Her biri spor
bilimleri ve anatomik terminoloji dahil olmak iizere ¢esitli disiplinlerde benzersiz
bir tanimlamaya sahip, asagidaki gibi 6zetlenebilen ¢ok fazla sayida kuvvet ¢esidi

vardir (20).

3.2.2.1. Genel Kuvvet

Genel olarak, viicudun genel kas sisteminin giiciinii iletir. Bagka bir deyisle,
bu kuvvet, viicudun genel olarak tiim sporlarda kullandig: ve bir dala 6zgii olmayan
hareketler i¢in sahip oldugu kuvveti temsil eder, bunun yerine herhangi bir aktivite

veya Ozel hareket igin gerekli olmayan kuvveti ifade eder. (20).

3.2.2.2. Ozel Kuvvet

Sadece belirli bir spor veya hareket seti i¢in tasarlanmis bir gii¢ tiirtidiir.
Bunlar asagidaki hareketleri igerir: ‘‘tutma kuvveti, sigrama kuvveti ve firlatma

kuvveti’’ gibi goriinebilir. (20).
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3.2.2.3. Maksimal Kuvvet

Bir sporcunun tek seferde isteyerek ve bilerek kaldirabildigi yavas bir
bicimde kasilma ile meydana c¢ikacak olan en yliksek deger seklinde kendini
gostermesine denir. Egzersizde biitiin sinir kassal birimler alistirmalarda yer

verilmesi gerekmektedir (21,22).

3.2.2.4. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas, kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi sonucu ve en kisa siirede
olusturulan, en biiyiik kuvvet {iretilerek birim zamanda bir direnci en ¢ok yenebilen
kuvvet tiiriidiir. Daha etkili ve ekonomik bir eksantrik sathanin meydana gelmesini
saglar. Biiyiik hizda yon degistirme, vurma, atlama, atma gibi spor branglarinda

cabuk kuvvet verimin temel 6gesidir (23).

3.2.2.5. Kuvvette Devamlilik (Dayanikhilik)

Uzun bir zaman diliminde kuvvette devamlilik bir direncin agilmasi yani
yenilmesi gibi durumlarda performansta belirleyici rol oynar. Cok daha fazla
yiiksek seviyelerde kuvvet uygulanmasiyla beraber kuvvetin ¢ogu zorluga ve

engellere ragmen uygulanmasini miimkiin kildig: bir yetenektir (22).

3.2.2.6. Statik ve Dinamik Kuvvet

Izometrik kas eforundan kaynaklanan kuvvet veya duragan bir sekilde statik
bir kuvvet olarak nitelendirilir ve izotonik kas ¢alismasindan kaynaklanan kuvvet

veya hareketli bir sekilde dinamik bir kuvvet olarak siniflandirilir (20).
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3.2.6.7. Mutlak ve Relatif Kuvvet

Mutlak kuvvet, viicudumuzdaki tiim kaslarin iretebilecegi en yiiksek
kuvvet miktaridir, goreceli kuvvet yani relatif kuvvet ise viicut tarafindan kilogram

basina tiretilen kuvvet miktaridir (20).

3.2.3. Siirat

Hiz ya da Siirat, bir kisinin bir konumdan digerine miimkiin oldugunca
cabuk ge¢me kapasitesidir. Hareketlerin i¢inde bulunabilecekleri duruma uygun bir
hizda gerceklesme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Siirat genetik bir 6zellik
olmasina ragmen, kasith ve istekli bir egitim stratejisi ile gelistirilebilir ve istenilen
dereceye getirilebilir. Siirat, birim zaman basina kat edilen mesafe ve alinan yol
olarak tanimlanir (24).

Motorik siirecler gerceklesir ve sonug olarak hiz, goriiniir hale getirilen bir
performanstir. Viicut kaslarinin ¢ogu, hareketi hizlandiran kisa, yiiksek yogunluklu
kosulara katilir. Bununla birlikte, inspirasyon yani soluk alma ve eksprasyon yani
soluk vermeye odaklanan adalelere olan yiikiin artmasiyla basa ¢ikmak i¢in, nefes
alma ve nefes verme iizerinde calisan adalelerin isgiicii artmaktadir. Hiz, egitim
biliminde, viicudun yer¢cekimine meydan okuyarak bir alt veya {ist uzuvun
tamamini veya bir kismini hizla harekete gegirmesi olarak tanimlanir. Birim, saatte
kilometre veya zamana bdliinen yol uzunlugu olarak hesaplanir. Gii¢ ve hiz
arasindaki baglantt hiz i¢in ¢ok Onemlidir. Adalelerin hizi, kuvvet antrenmani
olmadan en yiiksek seviyeye yiikselemez ve gelisemez. Adim frekansinin adim
uzunlugu ile carpilmasinin sonucu, siirat olarak bilinen degerdir. Siiratin hangi

yoniiniin basarili olacagini belirlemek ¢ok 6nemlidir, ¢linkii siirat bir futbolcu i¢in
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temel bir gerekliliktir. Hizlanma (¢ikis hizi) bunun i¢in belki daha kullaniglidir.
Ciinkii futbol sprintleri en yogun sekilde ve araliklarla oynanabiliyor. Bununla
birlikte, genellikle yaklasik 40 metrelik daha uzun araliklarinda ve benzerlerinde

birgok olumsuz etki gosterir (18).

3.2.3.1. Reaksiyon Siirati

Uyarmin verilmesi ile birlikte baslayip, sportif aktivitenin baslamasindan
kas kasilmas1 agamasina degin siiren zaman dilimini icermektedir (25).
Genellikle stirat kosularinda ilk bes metreyi kapsayan reaksiyon siiratidir. Cikis
slirati ise bes metre ile on metre araligindaki boliim olarak bilinmektedir. Futbol
hizli kararlar vermeyi gerektiren bir spor dali oldugundan reaksiyon ve ¢ikis siirati

biiyiik 6nem tasimaktadir (26).

3.2.3.2. ivmelenme Siirati

Stiratte bulunan azaltim ve artinmi agiklar. Var olanin ne kadar hizhi
degistirilebilecegini agiklar. Yavaglama orani, bitis hizi ile baglangi¢ hiz1 arasindaki
zaman farki ¢arpilarak hesaplanir. Zaman igindeki hizdaki bir degisiklige hizlanma
denir. Hiz, belirli bir siire boyunca degisir. Ornegin, bir sprinterin en yiiksek hizina
en kisa siirede ulagsmasini saglayan hiz degisim hizi, hizlanma olarak ifade edilir.
Sinir sistemi, sporcunun gii¢ seviyesine ve kas koordinasyonu igin kisa vadeli
programa bagli olarak dalgalanir. 100 Metrelik bir yarista ivmelenme hiz1 genellikle
ilk 30 metre ile belirlenir. Ornegin, futbolda 60 metrelik bir sprint sirasinda hizli bir
sekilde ivmelenmek igin, bir oyuncunun yiiksek patlayici adele giiciine sahip olmasi
gerekir. Hizlanma sirasinda, adimlarin boyutunun ve sikligimin arttigir bir 6rnek

vardir. Futbolcular yalnizca yarisma sirasindaki hizlanma kisitlamalarinm
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asmayacak uzunluklarda ivmelenerek, futbola 6zgii hizlanma veya sprint kuvveti
olarak da bilinen ivmelenme hizini, sprint dayanikliligi ve hiz dayaniklilig: ile

birlikte en 6nemli alternatif hiz bilesenlerinden biri haline getirir (24).

3.2.3.3. Siiratte Devamhihik

Devirli siirat performansinda siiratin uzun zaman korunabilmesi belirleyici
Ogedir. Erisilen hizin yeterince korunabilmesi siiratte devamlilik ile ilgilidir.
Dolayisiyla erisilen maksimal siiratin belli bir zaman korunmasi siiratte

devamliligin gelistirilmesi ile ilgili ¢alismalardan olusur (27).

3.2.4. Hareketlilik

Hareketlilik, organizmanin ve eklemin sag-sol-on-arka gibi yonlerdeki
hareket acgikligi gibi seyleri igerir. Veya eklemlerin miisaade ettigi agida ve
genislikte hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir. Hareketliligi etkileyen
faktorler; 1sinma, iklim ‘mevsim sartlar1’, giiniin saatleri, antrenmanin kalitesi, yas
ve cinsiyettir. Egzersizin sporcularin organlarini fizyolojik olarak daha yavas
yaslanmasina yardimci oldugu iyi bilinmektedir (29).

Sporcularin aktivitelerini eklemlerin izin verdigi 6l¢lide genis bir aciyla ve
farkli yonlere uygulayabilme yetenegini ifade eder. Bir hareketleri yaparken
kuvvetin etkisiyle kas ve eklemlerden fayda saglamis oluruz. Sporda istenilen
performansa ulagabilmek i¢in hareketlilik 6zelliginden faydalaniriz ve hareketlilik,
antrenmanlarimizin esas oOgesidir. Hareketlilik iyi gelistirilmediginde pek cok
olumsuzluklara neden olur. Bunlar:

1.Teknik hareketlerin uygulanmasini engeller ve giiclestirir.

2.Sakatliklara neden olur.
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3.Hareket acgisimi kisitlar (Hizlanma mesafesi azdir, adim uzunlugu ve
hareket hiz1 diiser).

4. Birlestirilmis spor branslarinda teknigin yapilis kalitesini diistiriir (28).

Hareketlilik kavrami gii¢, kuvvet, kordinasyon, denge, ceviklik, teknik,
beden kontrolii, esneklik ve birden hizlanip, yavaslama becerileri gerektirir. Giig,
sprint, denge, koordinasyon ve esneklik, hareketlilik egitiminin igermesi gereken
sayisiz unsurdan sadece birkagidir. Bir program tasarlarken bu 6zelliklerin her biri
bagimsiz olarak dikkate alinmalidir. Bunun nedeni, hareketliligin karmasik bir
yapiya sahip olmasi ve yliksek diizeyde fiziksel uygunluk unsurlariyla birlikte
cesitli fizyolojik ozellikler gerektirmesidir. Hareketliligin bir bagka tanimi, hizli,
aniden veya aniden ortaya ¢ikan bir uyarana yanit olarak kisinin tiim viicudunun
yOniinii degistirme yetenegi oldugunu belirtir. Sonug olarak, hareketliligi etkileyen
faktorlerin gorsel tarama hizi, sezgi ve yanit verme gibi algisal anlama ve karar
verme ile ilgili faktorleri de igerdigi aciktir. Hareketlilik kavramiyla ilgili yapilan
tanimlar g6z Oniine alindiginda, hareketlilik; duyulan uyaranlara biitiin olarak
viicudun ya da pargalarinin yerinde ve hizli yanit verebilme, siirat ve konumunu
kaybetmeksizin yon degistirebilme, birden yavaslayip hizlanabilme, hizl1 baglama
ve aniden durabilme yeteneklerinin harmanlanmasidir, seklinde bir tanim
yapilabilir. Hareketliligi gelismis olan sporcularin, genellikle ‘denge’, ‘uzaysal-
mekansal farkindalik’, ‘ritim’, ‘gabukluk’ ve ‘ceviklik’ gibi diger 6zellikleri de
gelismis olacaktir. Ek olarak, hareketlilik sporcularin yaralanma olasiligini azaltir,
rakip sporcularin sahasinda kurtulmaya yardimci olur ve topu yakalarken, topa

vururken veya bir rakipten engellerle karsilasirken uygun viicut pozisyonunu
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koruma yetenegini saglar. Hareketlilik, potansiyel yetenekleri belirlemek i¢in ¢ok

sayida sporda kullanilan baska bir yontemdir (30).

3.2.5. Koordinasyon

Belirlenmis hedeflere dogru kisinin isteyerek ve bilingli bir bigimde motorik
hareketlerin siirekliligin kesintiye ugramadan ritimsel bir c¢alisma olarak
adlandirilmasidir. Koordinasyon, hedefleri ve amaglar1 uygulayabilmek igin
harekete katilan parcalar1 kontrol ederek bir beceriyi icra edebilme kabiliyetidir.
Koordinasyon, amaci olan bir harekette viicut kas sistemiyle merkezi sinir

sisteminin uyumluluk i¢inde hareket etmesi ve etkilesim igerisinde olmasidir (31).

3.2.5.1. Ozel Koordinasyon

Belirli spor dallarindaki farkli motor becerileri ¢abuk, akici ve siirekli yapabilme
yetenegidir. Bu acidan, 6zel koordinasyon motor becerilerin 6zelligi ile yakindan
ilgilidir ve sporcuya miisabaka ve antrenmandan etkin bir verim diizeyi icin ek
beceriler kazandirir. Ozel koordinasyon, spor dallarinin dzelliklerine gore, motorik
yetilerle biitiinlesmis koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir. Bir sporcu slalom
kayma, serbest stili ylizme ve engelli kogma gibi hizli ritim ve tempoda bir beceriyi
yapabildigi zaman o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip oldugu sdylenebilir

(32).

3.2.5.2. Futbol Oyununa Ozgii Koordinasyon Gereksinimi

Futbol koordinasyonu, uygun zamanda uygun yerde olma ve duruma gore

uygun teknigi uygulama kapasitesini ifade eder. Bu nedenle koordinasyon, karar
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verme ve se¢im anlamina gelir. Futbolun karar verme yonii daha biiytiktiir. Basit
futbol istatistiki verileri sunlar1 igerir:

e Top, 90 dakikalik bir futbol mag1 sirasinda ortalama 60 dakika oynanur.

¢ Bundan hari¢ kalan zaman oyun digindadir ve yaklagik 30 dakikadir.

e Kafa kafaya oynanan magta topun oyunda oldugu 60 dakika boyunca her

takim 30 dakika topa sahip olur.

e Top oyundayken, sik sik havalanir ve 22 oyuncunun hareket araligindan

herhangi birinin uzagindadir.

Bir futbolcu, iki takim arasinda topu genellikle iki dakikadan fazla oyunda
tutamaz. Sonugta, 58 dakika boyunca top oyunda, bu oyunu karakterize eden nedir?
Cevap, bir karar vermesi, bir se¢cim yapmasi vb. Futbol en akici oynanan sporlar
arasindadir. Oyunun minimum miktarda kurali ve nispeten az molas1 vardir ¢iinki
hem oyuncular hem de top her yone hareket eder. Bu nedenle, oyuncular zihinsel
olarak son derece keskin olmali ve hizla degisen durumlarda hazir bulunmalidir.
Tiim bu kosullar tek bir temel gerceklesmeye yol agar: futbolun calismasi igin

koordinasyon egitimi ve beceri gelisimi gerekir (33).

3.2.6. Futbolda Beceri

Futbol becerisi, uygun zamanda uygun yerde bulunma ve uygun teknigi
uygulama kapasitesidir. Bu nedenle karar verme ve beceri se¢imi birbiriyle
iliskilidir. Futbol bir karar verme oyunudur (34).

Futbol becerisi, sporun her agamasinda uygun teknigi dogru yerde ve anda
uygulayabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Bu tanimin aksine beceri, bir

futbolcunun daha az ¢abayla dogru hedefe dogru hamlelerini hissetmesini, oyun

24



sirasinda yeni ve degisen durumlara en iyi cevabi belirlemesini ve yeni teknikleri
hizli bir sekilde almasini saglayan bir niteliktir.

Uygun anlarda harekete gegme, pas verme ve atig gibi yetenekleri yerine
getiren futbolcular yetenekli olarak kabul edilir. EK olarak, usta futbolcu,
uygulanacak bagka bir teknik hakkinda hizli bir karar vererek hareketin planlanan
stratejisini basartyla uygulayabilir (33).

Futbolcular topla o6zellikle 1:1 pozisyonlarinda hareket ettiklerinde
koordinasyonlar1 daha degerlidir. Bu, 6rnegin baskiya bagli aldatmacalarda, hedefe
bagli girisimlerde ve kafa vuruslarinda goriiliir.

Son derece gelismis koordinasyon yeteneklerine sahip oyuncular,
beklenmedik sekilde zorlu kosullarda hizli ve verimli bir sekilde hareket ederken
ayn1 zamanda en iyi segenegi (oyun zekasi) bulabilirler. Ongériilemeyen oyun
kosullarinda yiiksek derecede uyarlanabilirlik gosterir. Gelismis koordinasyonun
bir 6rnegi, bir oyuncunun hizla orijinal konumuna geri donme kapasitesidir (35).

Futbolda Beceri Siniflamasi

Genis motor yeteneklerin gelistirilmesi, futbola 06zgii yeteneklerin
kazanilmasin1 kolaylastiracaktir. Futbol sporunda tipik olarak asagidaki 6zellikler
bulunur:

* Topla oynama ve ziplama dahil top egilimi;

* Top siirme; ve

* Top kontrolii.

Futbolda kullanilan temel teknikler topa vuruslardir. futbolda temel

yetenekleri uygulamanin;
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1. Karmasiklik sirasina gore "Basit Beceriler", "Bilesik Beceriler" ve
"Karmasik Beceriler"

2-Baglangig ve Bitis siralarina Gore "Aralikli Beceriler", "Siral1 Beceriler"
ve "Siirekli Beceriler."

3- Mevcut ¢evresel kosullara gore "Acik Beceriler" ve ‘‘Kapal1 beceriler’”
olarak kategorize edilebilir.

Antrendrlerin her oyuncu i¢in dogru 6gretim tekniklerini, yontemlerini ve
stratejilerini segmelerine yardimci olmak i¢in futbol becerilerini siniflandirmak ¢ok
onemlidir (33).

Futbolcular, bire bir top kullanma yeteneklerine daha fazla 6nem ve deger
veriyorlar. Bu, 6rnegin, baski altinda kullanilan atig, aldatma ve numara yapma gibi

tekniklerin kullanilmasiyla gosterilebilir (36).

3.3. Antrenman

Antrenman, bir sporcunun en 1iyi sekilde performans gostermeye hazir hale
geldigi siirectir (37).

Hollman'a gdre antrenman, bir sporcunun etkinligini ve performansin
artirmak amaciyla diizenli olarak organizmaya uyguladig: yiiklerden olusur (38).

Antrenman; organizmadaki kuvvet, kardiyovaskiiler, kassal dayaniklilik,
esneklik, néromiiskeler ve kondisyon 6zelliklerini gelistirmek amaciyla yogunlugu
ve siddeti degisiklik gosteren bir takim fiziksel aktiviteler biitinidiir (39).

Sporcularin  yaptiklar1 bransta olabildigince etkili olabilmeleri icin

antrenman ad1 verilen bir dizi metodik yaklagim kullanilir (40).
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3.4. Futbolda Antrenmanin Etkileri

Futbolda yapilan antrenmanlara bagli olarak temel biyomotorik 6zellikler
gelistigi gibi aerobik ve anaerobik ozellikler de gelistirmektedir. Ayn1 zamanda
dolasim ve solunum sistemi olumlu olarak etkilenmektedir.

Doku diizeyinde biyokimyasal degisimler goriilmektedir;

Dolasim, solunum ve oksijen tagima sistemlerinde degisiklikler

Kandaki trigliserit ve kolesterol seviyeleri kan basincini etkiler.

Enerji olusumu antrenmandan olumlu etkilenir. Bu sekilde bir sporcu
antrenman yaparken dolasim (kardiyovaskiiler) sistemi geliserek aerobik
kapasitelerini arttirir. Yorulmak zorlasir. Antrenmanla néromiiskiiler (Kas-sinir)
iletisimi gelistirir.

Artan giiclin saglanmasi

Koordinasyon ve hareketliligin gelistirilmesi. Beceri ve hareketlilik gibi
ozelliklerde bir gelisme var. Sporcunun teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik
ozellikleri de gelismektedir. Sporda yiiksek performans seviyelerine ulasmak i¢in
sistematik ¢alismak ve antrenman yontemlerini kullanmak sarttir. Sporcu i¢in daha

yiiksek bir zindelik seviyesi, antrenmanin saglamayi amagladig seydir (41).

3.5. ip Merdiveni Calismalari

Plastik parcalar iizerine yerlestirilmis bir halat merdiveni andiran bir
ekipman olarak kullanilir. Sporcular bu ekipman iizerinde hizli bir sekilde
merdivenin karelerine girip ¢ikarlar. Bu ¢eviklik merdiveni ekipmanlari,

oyuncularin ayaklarini hizli bir sekilde hareket ettirebilmelerine yardimci olur.
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Cogu ¢eviklik merdivenleri plastikten yapilmistir. Bir kutu olusturmak icin
naylon ipe baglanir. Kutu yaklagsik 12-18 ing¢ (30-46cm) belirlenir. Standart
merdiven 10 metre uzunlugundadir. Ayrica, c¢eviklik merdiveni yerel donanim
magazanizdaki malzemeleri kullanarak veya evde bulunan malzemelerle (Ip ve Pvc
boru) basit¢e bantlanarak da yapilabilir. Bu ¢eviklik merdiveni pratik yollar arayan
antrenorler i¢in ¢ok popiiler bir egitim araci olarak kullanilir (14).

Ceviklik merdiveni, sporcu performanslarin1 gelistirmek ve ayak
hareketlerini hizlandirmak i¢in kullanilir. Merdiven ¢aligmalari1 ayrica merkezi sinir
sistemini de olumlu etkileyerek hizli taklit edilen ayak hareketleriyle oyuncularin
topa wvururken veya sahadayken ne yapmas: gerektigini distinmek igin
parametlerinde gelistirilmesine olanak saglar (14).

Son arastirmalar merdiven egitiminin hizi, ¢evikligi ve giici
arttirabilecegini gostermistir. Antrenman etkisi ip atlamaya benzer, ancak birkag
avantaji daha vardir. ik olarak, ¢eviklik merdiveni egitimi ¢ok yonliidiir. Cogu
sporda, ileriye, yana dogru ve bazen de geriye dogru atlama, kosma, ikincisi
ayaklarin da bagimsiz hareket etmesine izin vermektir (14).

Bazi Ip Merdiveni Calismalar1 asagida verilmistir (42);
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3.6. Basamak Merdiveni Calismalari

Basamak merdiveni, genellikle giinliik hayatta kullandigimiz tas, beton gibi
malzemelerden yapilmis olan inisli-¢ikislt bir malzemedir. Basamak merdiveniyle
ilgili yapilmis ¢ok calisma olmamakla birlikte ¢agimizda uygulanan antrenman
yontemlerinden birini almaya baslamistir. Ozellikle patlayic1 giic gerektiren
sporlarda antrenman gesidi olarak uygulanir. Sigrama yeteneginin gelismesi ve
cabuklugun artmasi i¢in uygulanan bu yontem Ozellikle iist bacak grubunu,

hamstring ve quadriceps kaslarin1 gelistirebilir.
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4. GEREC VE YONTEM

Arastirma Modeli:

Arastirma nicel yontem ile dizayn edilmis olup deneysel model ile
gergeklestirilmistir.

Bu calisma Ontest sontest modelinde bir ¢alismadir. Yapilan testlerden 6nce
sporculara goéniilli katilim formu verilmis, ¢alismaya katilimlarina iliskin yazili
onam belgeleri alinmis ve testler dncesinde kuliip takimlarinda oynadiklar1 igin
calismaya saglik engeli olusturacak herhangi bir durumlarinin olmadig1 kabul
edilmistir. Ayrica bu c¢aalisma icin Firat Universitesi Girisimsel Olmayan
Aragtirmalar Etik Kurul'ndan, 07/04/2022 tarih ve 05/40 sayili etik kurul onay1
alinmustir.

Gerekli Ol¢limler yapilmadan Once, 1sinma ve streching hareketleri
uygulanmistir. Sporculara c¢alismanin amaci hakkinda bilgi verildi, bagvuru
talepleri karsilandi ve motivasyon diizeylerini artirmak i¢in c¢aba gdsterilip,
antrenmalar ile birlikte beslenme ve uyku diizenlerine dikkat etmeleri

hatirlatilmistir.

4.1. Arastirmaya Katilacak Gruplarin Ozellikleri

Bu ¢alisma; 2022-2023 sezonu Sivas 1. Amator kiimede miicadele eden
sporcularindan, yaslar1 18-25 arasinda degisen ve en az 5 yil futbol oynayan 30
saglikl ve goniillii erkek futbolcunun katilimiyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya
katilan sporcular rastgele yontem ile 3 gruba ayrilmistir. Ip merdiveni antrenmani
uygulanan 10 futbolcu 1. deney grubunu (ip Merdiveni Grubu), basamak merdiveni

uygulanan 10 futbolcu 2. deney grubunu (Basamak Merdiveni Grubu) ve standart
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futbol antrenmanlar1 uygulanan 10 futbolcu ise 3. grubu (Kontrol Grubu)

olusturmustur.

4.2. Arastirmanin Dizayni

Calismada yer alan biitliin futbolculara, hazirlik ile beraber bir sezon
boyunca toplamda 12 hafta boyunca haftada 4 giin (Pazartesi, Sali, Carsamba,
Cuma), dnceden belirlenmis geleneksel futbol taktik ve tekniklerinden olusan
antrenman programi kullanildi.

Antrenmanlarin 1. haftasinda tiim futbolculara antropometrik, motorik ve
futbol beceri testleri uygulandi, tiim sporcular iki kez test degeri verdi ve bu
degerlerden en iyisi kabul edildi. Deney gruplarma hazirlik déneminin ikinci
haftasindan itibaren takim olarak uygulanacak olan normal futbol antrenman
programi i¢inde, 1. deney grubuna ip merdiveni antrenman programi ve 2. deney
grubuna basamak merdiveni antrenman programi uygulandi, 8 hafta siiresince
haftada 2 giin 20 dakika olacak sekilde dizayn edildi. 3. gruba ise sadece standart
futbol teknik antrenman programi uygulandi. Deney 1, deney 2 ve kontrol grubu
sporcular1 antrenman programinin 12. haftasinda tekrar teste tabi tutularak son test
degerleri alind1 (Tablo 1).

3. haftadan baslayarak 8 hafta boyunca 11. hafta sonuna kadar, ip merdiveni
antrenmanlari i¢in toplam 30 temel hareketten, basamak merdiveni antrenmani i¢in
toplam 13 hareketten birbirlerini tamamlayan 8 hareket bulunarak, her antrenmanda
tekrar sayis1 Onceden belirlenen oranlarda artirilarak yiiklenme ilkelerine
uyulmustur.

Calismada kullanilan ip merdiveni; 40 cm ¢ubuk araliklarina, 50 cm ¢ubuk
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uzunluguna, 20 adet ¢ubuk sayisina ve toplamda 9 m uzunluga sahip, ¢ubuk

araliklar1 ayarlanabilir, kenar kordonlari kalin 6zel dokumadan imal edilmis

Ozelliktedir. Basamak merdiveni olarak antrenman sahasindaki yiiksekligi 17 cm,

ayak basma ylizeyi 35 cm olan beton yapidaki merdivenler kullanildi. Toplamda 14

basamak merdiveni kullanildi.

Tablo 1. Gruplarin Calisma Dizayni

Dizayn Gruplar
Grup / Futbolcu Sayisi 1. Deney Grubu 2. Deney Grubu 3. Kontrol Grubu
(IMG) /10 (BMG)/10 (KG)/10
Standart FutbolAntrenman1 90 dk/4 giin/12 90 dk/4 giin/12 90 dk/4 giin/12
hafta hafta hafta
Ip Merdiveni Antrenmani 20 dk/2 giin/8
hafta
%100 yiik/ tam )
dinl
Basamak Merdiveni 20dk/ 2 giin/8
Antrenmani hafta
i %100 yiik/ tam )
dinl
Siire/Yiklenme/Dinlenme 20 dk / %100/ 20 dk / %100/ -
Tam Tam
Antrenman Uygulamasi 3-11. Haftalar 3-11. Haftalar -
arasl arasi
Antropometrik
Ontestler/Son Testler 1/12 1/12 1/12
(Hafta)
Motorik Ontestler/Son
Testler (Hafta) 1/12 1/12 1/12
Futbol Beceri Ontestler/Son 1/12 1/12 1/12

Testler (Hafta)

Uygulanan Antrenman Programlari

Ip Merdiveni Antrenman Program

1. Easy Run: Tek ayak halinde si¢rayarak merdiveni gegme

2. Double Step: Cift ayak sigrayak gegme

3. Double In Two: Bir ¢ift ayak bir tek ayak sigrayarak gegme
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Double Change In Two: Bir ¢ift ayak bir tek ayak gecerken tek ayakta
bir sag bir sol si¢rayarak gegcme

Stepper: Adimlayarak bir tek ayak igcerde bir tek ayak disarda olacak
sekilde gegme

Run Out-In: Cift ayak bir disarida bacaklar acik sekilde bir icerde
basarak gegme

Steps Out-In: Cift ayak bir iceride tek ayak disarda basarak gegme
Helicopter: Cift ayak saga-sola-one-arkaya donerek gegme

Double Sidestep: Cift ayak yana donerek tamamini gegme

Hurdle Step: Tek ayak basip iki tane atlayip yine tek ayak gegme
All-In-Cross: Tiimiine yandan bir sag bir sol basarak gegme

Criss Cross: Tiimiine sag-sol ayak olacak sekilde gegme

Cross Out: Yanal olacak sekisde c¢ift ayak icerde daha sonra tek ayak
disarda gegme

Line-Cross: Sol i¢erde sag disarda basarak gegme

Round-World: Sag sol ayak igerde daha sonra disarda daha sonra tekrar
icerde

Out-In-Double Step: Bir sag ayak disarda daha sonra ¢ift ayak iki kez
sigrayip sol ayak disarda gecme

Double All-In: Ayaklar birlesik sekilde ¢ift ayak, tekrarli sigrama
Double Out-In: Ayaklar birlesik sekilde ¢ift ayak, sol disarda ¢ift ayak,
merdiven ortasinda ¢ift ayak, sag disarda ¢ift ayak seklinde devam eder
Double Half-Turn: Ayaklar birlesik sekilde ¢ift ayak, dnce diiz sonra

sola donerek sonra tekrar diiz olacak sekilde sicrama yapilir
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20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

Forward-Back: Ayaklar birlesik sekilde, 2 kez 6ne sigrama yapilir tekrar
1 sigrama geriye yapilacak sekilde devam eder

Stepper: Cift ayak bir dolu bir bos gecme

One-Two-One: Once ¢ift ayak sigrama yapilir ardindan tek ayak ve bu
sekilde devam eder

Straddle Out-Both-In: Once ¢ift ayak disarda ardindan merdivenin
icinde ¢ift ayak gelecek sekilde devam eder

Double Line Out: Ayaklar birlesik sekilde bir adim merdivenin i¢inde
bir adim disarda

Cutter: Viicut sola doniik olacak sekilde icerde disarda ayaklar birlesik
sekilde devam eder.

Left leg Bounding: Sadece sol ayak iizerinde ziplayarak gecmek

Right leg Bounding: Sadece sag ayak {izerinde ziplayarak gecme

Basamak Merdiveni Antrenman Programi

1.

2.

One leg bounding; Tek ayak sola, saga ve ileriye sigrama.

Double leg bounding: Cift ayak sicrayarak devam etme

Sprint Power: Sprint atarak merdiveni ¢ikmak

Tucck Jums; Cift ayak ziplayarak ayaklar1 gogiise ¢gekme,

Split squt Jumps; Yiiksege sigrama, yere makas diisme,

Ankle hops; Bacaklar1 biikmeden diiz yukari, tekrar, tekrar sigrama.
Standing long jump; Cift ayak durarak 6ne sigrama,

Drop froze; Sigrama ve 1-2 sn ¢ift ayak parmak ucunda bekleme,

One Lunge Right-One Lunge Left; Bir saga 6ne hamle,bir sola 6ne
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hamle

10. Jump Squat; Sigrayip ¢omelmek tekrarli sekilde

11. Double Jump; Cift merdiven sicrama

12. Lateral Jump; Viicut saga veya sola doniik sigramak

13. Pyramid jump; Bacaklar1 piramit seklinde agarak sigramak
Uygulanan Antrenman Dénemi;
Antrenmanlar 12 hafta sirdi ve ilk 4 haftas1 hazirlik, 8 haftasi ise musabaka
dénemine denk gelmistir.
Ip Merdiveni ¢alismalar1 ve Basamak Merdiveni ¢alismalari, antrenmanlarin kosu

ve 1sinma boliimiinden sonra esas evreye gecis kapsaminda uygulanmastir.

4.3. Veri Toplama Araglari

4.3.1. Antropometrik Olciimler

Boy — Agirhk Olciimii: Deney ve kontrol gruplarindaki futbol
katilimcilarinin boylar1 ¢iplak ayak olacak sekilde eczane tipi boy olgiim aleti
kullanilarak cm. cinsinden, viicut agirliklar1 ise eczane tipi baskiil ile iizerlerinde
sadece sort ve tigort kalacak sekilde soyunduktan sonra kg. cinsinden 6lgiilecektir
(112).

Beden Kitle indeksi (BKI): BKI, kisinin viicut agirligimin (kg), boy
uzunlugunun (m) karesine (BKI=kg/m2) boliinmesiyle elde edilen bir degerdir.
BKI kisinin boy uzunluguna gore viicut agirligim dlgen bir belirtke olup, viicutta

yag yiizdesi hakkinda bilgi vermektedir (12).
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4.3.2. Motorik Olgiimler

10 m Siirat Testi: Futbolcularin sprint hiz performansmi 6l¢mek igin
olusturulan test bataryasi; sporcunun 10 m'lik mesafeyi maksimum efor harcayarak,
en hizli stiratle gegmesini igermektedir. Denemeler esnasinda fotosel araci 0. ve
10. metrelere yerlestirilir. Sporcu fotosel aracinin 1 m gerisinden ¢ikis yapar.
Sporcunun 10 m mesafe sonunda aradaki ge¢is degerleri kaydedilir. Yapilan iki
denemeden en iyi zaman kayit edilir (13).

20 m Siirat Testi: Futbolcularin sprint hiz performansini 6lgmek i¢in
olusturulan test bataryasi; sporcunun 20 m'lik mesafeyi maksimum efor harcayarak,
en hizli siiratle gegmesini icermektedir. Denemeler esnasinda fotosel araci 0. ve 20.
metrelere yerlestirilir. Sporcu fotosel aracinin 1 m gerisinden ¢ikis yapar.
Sporcunun 20 m mesafe sonunda gecis degerleri kaydedilir. iki denemeden en iyisi
degerlendirmeye alinir (13).

30 m Siirat Testi: Futbolcularin sprint hiz performanssini 6lgmek igin
gelistirilen test bataryasi; sporcunun 30 m'lik mesafeyi maksimum efor harcayarak,
en hizli siiratle gegmesini igermektedir. Denemeler sirasinda fotosel araci 0.ve 30.
metrelere yerlestirilir. Sporcu fotosel aracinin 1 m. gerisinden c¢ikis yapar.
Sporcunun 30 m mesafe sonunda gecis degerleri kaydedilir. Iki denemeden en iyisi
degerlendirmeye alinir (14).

Dikey Sicrama Testi: Sicrama 6ncesinde ayaklar birlesik ve viicut dik
durumdayken, tek kol gergin olarak 6nceden isaretlenmis duvarda yukariya dogru
uzatilir, parmak ucunun degdigi yer isaretlenir. Daha sonra testi uygulayan kisi,
adim almadan durdugu yerden ¢ift ayak yukari dogru sigrar ve uzanabildigi en ug

nokta tespit edilir. Ayaklar bitisik pozisyondaki uzanma noktasi ile, sigrayarak
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dokunulan nokta arasindaki mesafe cm. olarak kaydedilir. Uygulamada iig
denemeden en iyi derece alinir (11).

Yatay Sicrama Testi: Sporcular zeminde isaretlenmis ¢izginin gerisinden,
cift ayak, biitiin giicii ile erisebildigi en uzak noktaya si¢rar. Sigrarken en son temas
ettigi nokta ile son temas ettigi yer mesafe olarak 6lgiilerek m. cinsinden kaydedilir.
Alt ekstremitelerin ne kadar patlayici performans gosterdigini 6l¢mek i¢in siklikla
kullanilan bir diger test ise ayakta uzun atlama testidir. Dikey atlama testi ile birlikte
kullanildiginda dikey ve yatay degisim ile ilgili bilgileri ortaya cikarabilir.
Baslangic ¢izgisinden atlamasinin ardindan topuklar1 arasindaki mesafe dlgiiliir. Ug
denemeden en iyi olan1 "cm." olarak kayit edilir (11).

Otur-Uzan Esneklik Ol¢iim Testi: Boyutlar 35 cm uzunlugunda ve 45 cm
genisligindedir. Ust yiizey 55 cm uzunlugunda ve 45 cm genisliginde, genisligi 32
cm'dir. Ayaklarin dayandig: yiizey ile oturma yeri {ist yiizeyi arasindaki mesafe 15
cm'dir. Her biri 5 cm'lik paralel bir ¢izgi, tist yiizeyi 0-50 cm'lik 6l¢iim cetveli olarak
isaretlenir. Denekler 1sindiktan sonra, ¢iplak ayak tabanlari test sehpasinin 15 cm.
kisa olan yerinin altina dayayarak oturtulurlar ve 6ne dogru uzanip dizleri
blikmeden eller viicudun oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanirlar. Esneklik degeri, cetvelin esneklik sehpasi lizerinde en uzaga uzatilmis
uzunlugu olarak kabul edilir. iki denemeden cm olara en iyisi baz alinir (11).

Ilinois Cabukluk Testi: Sporcularin testi yapacagi, uzunlugu 10 metre ve
genisligi 5 metre olan alanin koselerine konan hunilerle smirlar belirlenir,
sporcularin gidis ve dontisleri zemin {izerine gizilen oklar ile yonlendirilir. Testin
yapilacagi alan, boyuna iki kisma ayrilmak suretiyle, 3,3m mesafe ile dort adet huni

orta hat lizerine yerlestirilir. Sporcular fotoselden bir metre geriden kendini hazir
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hissettigi anda teste baslar, dinlenme ve toparlanmalar1 da gbz Oniine alinarak iki

deneme yaptirilarak, elde edilen en iyi derece degerlendirilmeye alinir (11).

4.3.3. Futbol Beceri Ol¢iimleri

Topla Dripling ve Slalom Testi: Sporcular; Baslangi¢ noktasindan bir
metre uzakliktan baslayarak, bir metre aralikli bes slalom ¢ubugu arasinda top
siirdii. Her bacak i¢in iki deneme yapildi. Denemeler dort dakikalik bir ara verildi.
Deney i¢gin kullanilan siireyi kaydetmek i¢in aparatin baslangicina yerlestirilmis bir
fotosel kullanilmistir. Deney, katilimci iki basarili deneme bitene kadar topu
diisiirdiikten sonra devam eder. Iki basarili denemenin ortalamas: deger olarak
alind1 (15).

Top Sektirme Testi: Cizgilerle ¢izilen 5 metreye 5 metrelik bir alanda, top
sektirme testi yapilmistir. Katilimcinin kendisi baglangi¢ noktasini segecektir. Topu
yere ya da eline birakarak baglayabilir. 5*5 alandan ayrildiginda test durdurulur.

» Sag — Sol Ayak: Sporcu her iki ayagini da ardisik kullanarak topu yere
diisiirmeden olabildigince ¢ok sektirmeye calisir. Aymi ayak ile topu iki kez
sektiremez. Test, top ayni ayaga iki kez temas ederse veya ayak disinda elin baska
bir kismi ile temas edilerek diizeltme yapilsa bile devam eder. Sporcu bu testii bir
kez uygular (16).

* Kafa: Sporcu, topu yere diistirmekten kaginirken kafasiyla olabildigince
cok sektirmeye ¢alisir. Topun temas etmesi gereken tek yer kafadir. Kafa disindaki
bir viicut parcasi ile yapilan herhangi bir diizeltme skorla sonu¢lanmaz; Ancak test

yine de uygulanir. Spoecu testi bir kez uygular (16).
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Pas Testi: Bir metre genisliginde slalom g¢ubuklar1 veya iki tane koni
ayarlanir. Konilerin tepelerinden veya slalom ¢gubuklari arasindan 50 cm yiikseklige
sahip iist kale diregini olusturmak i¢in bir ip veya ¢ubuk kullanilir. Gegis noktalari,
koniler arasindaki kale ¢izgisine 60 derecelik bir agiyla (merkez ¢izgide 30 derece)
sag ve sol yonlerden 15 metre mesaede kurulur. Yerlesik dekupaj noktalar1 vardir.
Ucgiincii gecis ¢izgisi 15 metrelik bir mesafede ve kale ¢izgisine 90 derecelik bir
actyla kurulur. Sporcu dort kez, iki kez sag ayagiyla ve iki kez sol ayagiyla kaleye
pas verir. Atilan toplam 12 pas vardir ve hedefi bulan paslar sayilir (16).

Sut Testi

* Kaleye Sut (Duran Top): Her iki taraftan da st direkten yere 1 m
mesafelerde goriilebilen bir serit veya ip, 5 m'yi 2 m kaleye boler. Atis, kalenin tam
karsisindaki 5 metrelik hatta 10 metrelik bir mesafeden yapilir. Bu hatta esit
araliklarda ti¢ top yerlestirilir. Sporcu, kalenin 1 m ¢apinda olan ve 10 m mesafeye
boliinerek belirlenen herhangi bir bolgesine her ayagi 3'er olmak iizere toplam 6 sut
atar. Uygun bolgeye giden her top bir puan kazanir. (16).

* Kaleye Sut (Hareketli Top): En yiiksek kutbundan yere kadar, 5 m X 2 m
kale her iki tarafta 1 m mesafede ayrilmistir. Atig, kalenin tam karsisindaki 5 m'lik
cizgide 10 m mesafede yapilir, oyuncu atis ¢izgisine 5 metre yaklastiginda topu
hareket ettiren sporcu atis yapar. Testi bitirmek i¢in her iki ayagiyla 3 atis yapar.

(16).

4.4. Istatistiksel Analiz

Verileri analiz etmek ve hesaplanan sonuglar1 belirlemek igin istatistiksel

bir paket program kullanilmistir. Elde edilen degerlerin aritmetik ortalamalarini ve
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standart sapmalarin1 belirlemek i¢in hesaplamalar yapilmistir. Bagimli gruplarda
antrenman Oncesi ve sonrasi gelisim farkliliklarini tespit etmek i¢in normal
dagilimli veriler i¢in Paired Simple T testi, normal dagilimsiz veriler i¢in ise
Related Sample T testi kullanilmistir. Normallik sinamasina gore, antrenman dncesi
ve sonrast bagimsiz gruplarda farkliliklarin tespiti i¢in, normal dagilim gosteren
veriler i¢in parametrik testlerden One Way Anova, normal dagilim gdstermeyen
veriler i¢in ise nonp-arametrik testlerden Krusskal Wallis H testleri uygulanmustir.
Gruplar arasi farkliliklarda, farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini saptamak
i¢in, varyans homojenligine gére Post Hoc Multiple Comparisions testlerinden
Dunnett T3 ve Tukey HSD testleri kullanilmigtir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05

alinmustir.

4.5. Arastirmanin Simirhihiklar:

Bu arastirma Sivas 1. Amator kiimede futbol oynayan 30 erkek futbolcu ile
sinirlandirilmastir.

Bu arastirma 2022-2023 sezonu ile siirlandirilmistir.
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5. BULGULAR

Bu boéliimde, arastirma verilerinin sonuglarina iliskin elde edilen bulgular

tablolar halinde sunuldu ve degerlendirildi.

Tablo 2. Ip Merdiveni Grubunun Bazi Antropometrik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olciim N X+ Sd Fark T df P
On
Test

Yas (y1l) Son 10  21,45+2.96 - - - -
Test
On 178,00+4,61
Test

Boy (cm) Sor 10 17820 4,51 -20  -1500 9 168
Test
On 75,30+10,65

Viicut Agirhg1  Test

(ko) i 10 73.8048.43 1,50 1,513 9 165
Test
On 23,70+2,63

VKi (kgm?) Lt 10 50 1547 9 156
Son 23,20+2,04 ’ '
Test

* p<0.05

Tablo 2’de goriildiigi tizere ip merdiveni grubunun antrenman 6ncesi ve

sonrasi baz1 antropometrik degerleri karsilastirildiginda; yas, boy, viicut agirlig1 ve

viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

42



Tablo 3. Basamak Merdiveni Grubunun Bazi Antropometrik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olciim N X+Sd Fark T df P
On Test

Yas (y1l) Son 10 21,45£2.96 - - - -
Test
On Test 177,10+8,26

Boy (cm) Son 10 177,20+8,24 -,10 -1,000 9 ,343
Test

Viteut Agarhg: On Test 72,10£11,02
Son 10  70,20+9,77 1,90 3,353 9 ,008*

(kg) Test
On Test 22,86+1,79

VKi (kg/m?) Son 10 22,26+1,51 ,60 3663 9 ,005*
Test

“ p<0.05

Tablo 3’de goriildiigii tizere basamak merdiveni grubunun antrenman 6ncesi
ve sonrasi bazi antropometrik degerleri karsilastirildiginda; viicut agirligi ile viicut
kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik/azalmalar goriiliirken (p<0,05); diger

degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 4. Kontrol Grubunun Bazi Antropometrik Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Ol¢iim N X +Sd Fark T df P
On Test

Yas (y1l) Son 10 21,45+2.96 - - - -
Test
On Test

Boy (cm) Son 10  177,60+5,73 - - - -
Test

Viicut Agirhig On Test 74,10+7,76

(kg) Son 10 72,30+6,60 1,80 2,475 9 ,035*
Test
On Test 23,45+1,63

VKIi (kg/m?) Son 10 22,90+1,50 55 2,454 9 ,036*
Test

* p<0.05

Tablo 4’de goriildigii izere kontrol grubunun antrenman dncesi ve sonrasi

baz1 antropometrik degerleri karsilastirilldiginda; viicut agirligi ile viicut kitle
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indeksi degerlerinde anlamli farklilik/azalmalar goriiliircken (p<0,05); diger

degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 5 Ip Merdiveni, Basamak Merdiveni ve Kontrol Grubunun Bazi Antropometrik

Degerlerinin Karsilastirilmasi (Anova)

Ip Merdiveni Basamak_ Kontrol
Merdiveni
Grubu Grubu
Grubu
Degiskenler Olgiim N X=+Sd X +Sd X +Sd F P
On Test
Yas (yi) Son 10 21454296  22,58+1.82  21,03£1.77 - -
'[est
On Test 178,00+4,61 177,10+£8,26 177,60+5,73 ,050 ,952
Boy (cm) ??egt 10 178202451 177204824 o 01 c00 g3 g3g
Viicut Asirhs On Test 75,30+10,65 72,10+11,02 74,10+7,76 ,265 , 769
ucut AZIuS — gon 10 73,80+£8,43  70,2049,77  72,3046,60
(ko) Test 467 632
On Test 23,70+2,63 22,86+1,79 23,45+1,63 434 ,653
i 2
VKi (kg/m?)  Son 10 2320+2,04  2226+£1,51  22,90+1,50 708 461
Test
* p<0.05

Tablo 5’de goriildiigii tizere ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol

grubunun

antrenman

Oncesi ve

sonrasi

bazi

antropometrik  degerleri

karsilagtirildiginda; yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli

bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 6. Ip Merdiveni Grubunun Bazi1 Motorik Ol¢iim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Ol¢iim N X +£Sd Fark T df P
On Test 1,89+0,14
10m Sprint (sn)  Son 10  1,85+1,10 ,04 2427 9 ,038
Test
On Test 3,39+0,28
20m Sprint (sn)  Son 10  3,28+40,21 11 3302 9 ,009
Test
On Test 4,70+0,47
30m Sprint (sn)  Son 10  4,53+0,35 17 3975 9 ,003*
Test
On Test 29,70+£5,29
Otur-Uzan Son 10 32404512 270  -7364 9 000*
Esneklik (cm) Test
On Test 212,80+15,39
Durarak Uzun ’ 4 -
Atlama (cm) 'Sl'?egt 10  217,80+14,16 -500 -4792 9 ,001
Dikev Sicrama On Test 25,60+4,78
rey Si¢ Son 10 27,30+4,73 1,70 -1628 9 138
(cm) Test
.. e On Test 20,03+0,89
Iinois Ceviklik o, 10 1949+0.65 54 3564 9 006
(sn) Test
* p<0.05

Tablo 6’da goriildiigii tizere ip merdiveni grubunun antrenman dncesi ve
sonrasi bazi motorik 6l¢iim degerlerinin karsilastirildiginda; 30m sprint, otur-uzan
esneklik ve durarak uzun atlama degerlerinde anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05);
10m sprint, 20m sprint, dikey sigrama Ve 1llinois ¢eviklik degerlerinde anlamli bir

farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 7. Basamak Merdiveni Grubunun Bazi Motorik Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Olciim N X £ Sd Fark T Df o]
On
; 2,08+0,29
10m Sprint Test ’ ’ X
(sn) Son 10 972020 11 3569 9 ,006
Test
On
i 3,57+0.29
20m Sprint Test ’ ’ X
(sn) Son 10 3 455021 12 3423 9 008
Test
On
; 4.70+0,37
30m Sprint Test ’ ’ X
(sn) Son 10 4,59+0,31 11 3653 9 ,005
Test
On 29,80+3,96
Otur-Uzan Test X
Esneklik cm) Son 0 3320:198 340 2742 9 023
Test
On 227,30+16,15
Durarak Uzun Test
Atlama (cm)  Son 10 229,30+15,50 -200 -1639 9 136
Test
On 26,60+3,06
Dikey Sicrama Test ] ] X
(cm) Son 10 29,0043,71 2,40 2,882 9 018
Test
On 20,68+0,86
Ilinois Test )
Ceviklik sm)  Son 0 2010052  °7 438 9 00
Test

* p<0.05

Tablo 6’da goriildiigii izere basamak merdiveni grubunun antrenman dncesi
ve sonrasi bazi motorik 6l¢iim degerleri karsilastirildiginda; 10m sprint, 20m sprint,
30m sprint, otur-uzan esneklik, dikey sigrama ve 1llinois g¢eviklik degerlerinde
anlaml farklilik goriiliirken (p<0,05); durarak uzun atlama degerinde anlamli bir

farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 8. Kontrol Grubunun Baz1 Motorik Ol¢iim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olciim N X+Sd Fark T Df P
On Test 2,03+0,13
10m Sprint (sn)  Son 10  2,04+1,13 -,01 -873 9 ,405
Test
On Test 3,45+0,32
20m Sprint (sn)  Son 10  3,43+0,27 ,02 ,953 9 ,365
Test
On Test 4,76+0,35
30m Sprint (sn)  Son 10  4,75+0,28 ,01 277 9 ,788
Test
On Test 29,00+2,53
Otur-Uzan
) Son 10  28,30+1,94 ,70 ,958 9 ,363
Esneklik (cm)
Test
On Test 220,40+18,02
Durarak Uzun
Son 10 216,90+15,52 3,50 2,406 9 ,040*
Atlama (cm)
Test
On Test 27,00+2,62
Dikey Sicrama
Son 10 26,30+2,49 ,70 ,611 9 ,556
(cm)
Test
On Test 20,45+0,79
Ilinois Ceviklik
Son 10  20,36+0,61 ,09 ,482 9 ,641
(sn)
Test

* p<0.05

Tablo 8’de goriildiigi tizere kontrol grubunun antrenman ncesi ve sonrasi
bazi motorik 6l¢lim degerlerinin karsilastirildiginda; durarak uzun atlama degerinde
anlamli farklilik/azalmalar goriiliirken (p<0,05), diger degerlerde anlamli farklilik

bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 9. Ip Merdiveni, Basamak Merdiveni ve Kontrol Gruplarmin Bazi Motorik Ol¢iim

Degerlerinin Karsilastirilmasi (Anova)

Ip Merdiveni Basar_nak_ Kontrol
Grubu Merdiveni Grubu
Grubu

Degiskenler Olgiim N X +Sd X +£Sd X +Sd F P
10m Sprint On Test 1,89+0,14 2,08+0,29 2,03+0,13 2,082 144
(sn) Son Test 1,85+1,10 1,97+0,20 2,04+1,13 3,513  ,044*
20m Sprint On Test 10 3,39+0,28 3,57+0,29 3,45+0,32 ,947 ,400
(sn) Son Test 3,28+0,21 3,45+0,21 3,43+0,27 1,512 239
30m Sprint On Test 10 4,70+0,47 4,70+0,37 4,76+0,35 ,070 ,932
(sn) Son Test 4,53+0,35 4,59+0,31 4,75+0,28 1,303 ,288
Otur-Uzan On Test o 29,70+5,29 29,80+3,96 29,00+2,53 114 ,893
Esneklik (cm) Son Test 32,40+5,12 33,20+1,98 28,30+1,94 6,095 ,007*
Durarak Uzun  On Test 10 212,80+15,39 227,30+16,15 220,40+18,02 1,918 ,166
Atlama (cm) Son Test 217,80+14,16  229,30+15,50 216,90+15,52 2,103 142
Dikey Sicrama On Test i 25,60+4,78 26,60+3,06 27,00+2,62 ,398 ,676
(cm) Son Test 27,30+4,73 29,00+3,71 26,30+2,49 1,316  ,285
lllinois On Test y 20,03+0,89 20,68+0,86 20,45+0,79 1,515 238
Ceviklik (sn) Son Test 19,49+0,65 20,10+0,52 20,36+0,61 5,669 ,009*

“ p<0.05

Tablo 9’da goriildiigh izere ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol
grubunun antrenman Oncesi
karsilastirildiginda; 10m sprint, otur-uzan esneklik ve 1llinois ¢eviklik son test

degerlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05); diger degerlerde anlamli

farklilik bulunmadi (p>0,05).

vE€ sonrasi
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Tablo 10. ip Merdiveni, Basamak Merdiveni ve Kontrol Gruplarmin Farklilik Olan

Motorik Olgiim Degerlerinin Coklu Karsilastirilmasi (Post Hoc)

.. (1-9) Std.
Degiskenler (1) Grup (J) Grup Eark Hata P
ip Merdiveni Eﬂa;%r?vaekm 10900 279
Kontrol -,18400* ,036
10m Sprint (sn)  Basamak . —
(Son Test) Merdiveni Ip Merdiveni 10900 ,06981 219
(Tukey HSD) Kontrol -,07500 ,538
Kontrol Ip Merdiveni ,18400* ,036
Basamak ,07500 538
Merdiveni ’
ip Merdiveni ',\B/Iaesf(‘jr:"vae‘;" -800 1738 954
Kontrol 4,100 1,734 ,100
otur-Uzan Basamak : 800
Esneklik (cm) . . Ip Merdiveni ’ 1,738 ,954
(Son Test) Merdiveni
(Dunnett T3) Kontrol 4,900* ,880 ,000
Kontrol 1p Merdiveni -4,100 1,734 ,100
Basamak -4.900*
Merdiveni 880 000
Ip Merdiveni II?A?%TVaelf‘li 361608 ,072
Kontrol -,87400* ,008
Illinois Ceviklik Basamak . . ,61600
(sn) (Son Test)  Merdiveni Ip Merdiveni ,26672 072
(Tukey HSD) Kontrol -,25800 ,603
Kontrol Ip Merdiveni .87400* ,008
Basamak ,25800 603
Merdiveni '
* p<0.05

Tablo 10°da goriildiigii tizere ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol

gruplarinin  farklilik olan motorik  Olglim  degerlerinin  hangi  gruptan
kaynaklandigini tespit etmek tizere yapilan ¢oklu karsilastirma testlerine gore; 10m
sprint ve ¢eviklik degerlerinde ip merdiveni grubunun kontrol grubuna gore,
esneklik degerlerinde ise basamak merdiveni grubunun kontrol grubuna gore

anlaml farklilik gosterdigi goriildi (p<0,05).
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Tablo 11. Ip Merdiveni Grubunun Baz1 Futbol Beceri Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Ol¢iim N X +£Sd Fark T df P
On Test 10,45+0,66
Dripling Son 10  10,30+0,60 ,15 1638 9 ,136
Test
y . On Test 33,10+11,47
Sag-Sol Ayaklle g0, """ 10 3870+1044 560 1604 9 143
Top Sektirme
Test
. On Test 34,40£11,07
KafalleTop  oon 10 412041541  -680 2592 9  ,029*
Sektirme
Test
Tiim Viicut ile On Test 91,60+22,77
- - *
Top Sektirme Son 10 103,50+20,38 1190 -2,342 9 ,044
Test
On Test 5,90+3,10
Pas Son 10 6,70+1,82 -,80 -1562 9 ,153
Test
Kaleye Sut On Test 4,10+0,99
(Duran Top) _Sron 10  4,40+0,96 -,30 -,818 9 ,434
est
Kaleye Sut On Test 2,70+0,82
acye Su Son 10 3,10£0,73 .40 1,500 9 168
(Hareketli Top) T
est
* p<0.05

Tablo 11°de goriildiigii iizere ip merdiveni grubunun antrenman Oncesi ve
sonrast bazi futbol beceri degerleri karsilastirildiginda; kafa ile top sektirme ve tim
viicut ile top sektirme degerlerinde anlamli farklilik/artiglar goriiliirken (p<0,05),

diger degerlerde anlamli bir faklilik bulunmadi (p>0,05).

50



Tablo 12. Basamak Merdiveni Grubunun Bazi Futbol Beceri Degerlerinin Karsilastiriimast

Degiskenler Olciim N X+Sd Fark T df P
On Test 10,35+0,62
Dripling Son 10  10,2240,48 13 2,187 9 ,057
Test
9 . On Test 48,30+14,00
Sag-Sol Ayaklle o0 " 19 s520:1630  -690 1415 9 191
Top Sektirme
Test
. On Test 34,00+12,23
Kafa Ile Top Son 10 4560:14.16  -11,60 -4257 9 002*
Sektirme
Test
Tiim Viicut ile On Test 121,20+39,16
Top Sektirme Son 10 109,60+33,59 11,60 1,467 9 176
Test
On Test 4,70+2,00
Pas Son 10  6,80+1,47 210 -3992 9 ,003*
'[est
Kal . On Test 3,80+1,03
aleyqSu Son 10 4,70+0,67 -90 2862 9 ,019*
(Duran Top)
Test
Kaleye Sut On Test 2,30+0,94
aleye su Son 10 3,30+0,94 1,00 2739 9 ,023*
(Hareketli Top)
Test
" p<0.05

Tablo 12’de goriildiigii tizere basamak merdiveni grubunun antrenman

oncesi ve sonrasi bazi futbol beceri degerleri karsilagtirildiginda; kafa ile top

sektirme, pas, kaleye sut (duran top) ve kaleye sut (hareketli top) degerlerinde

anlaml farklilhik goriilirken (p<0,05), diger degerlerde anlamli bir farklilik

bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 13. Kontrol Grubunun Bazi Futbol Beceri Degerlerinin Karsilagtiriimast

Degiskenler Olciim N X+Sd Fark T Df P
on 10,31:£0,63
Dripling Son 10 10,500.49 -,19 -1,065 9 ,315
Test
Sag-Sol Ayak 'IQ:s t 35,60+10,95
ile Top 10 -740 -2,355 9 ,043*
Sektirme Son 43,00+13,43
Test
On 27,90+8,13
Kafa ile Top Test
Sektirme Son 10 31,40+8,35 350 1,557 9 154
Test
On
Tiim Viicut fle  Test 10 110,60+30,40 1490 2274 9 049*
Top Sektirme Son 95,70+25,93 ' ; !
Test
On 5,40+2,36
Test
Pas Son 10 5.1041.44 ,30 ,669 9 ,520
Test
On 4,30+0,82
Kaleye Sut Test -
(Duran Top) Son &0 3,70£1,16 60 R714 024
Test
On 2,60+0,96
Kaleye Sut Test ) )
(Hareketli Top) Son 10 2,90+0,73 30 758 9 468
Test

“ p<0.05

Tablo 13’de goriildiigii tizere kontrol grubunun antrenman dncesi ve sonrasi
bazi futbol beceri degerlerinin karsilastirildiginda; sag-sol ayak ile top sektirme,
tiim viicut ile top sektirme ve kaleye sut (duran top) degerlerinde anlamli farklilik

goriiliirken (p<0,05), diger degerlerde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 14. ip Merdiveni, Basamak Merdiveni ve Kontrol Gruplarinin Baz1 Futbol Beceri

Degerlerinin Karsilastirilmasi (Anova)

Ip Merdiveni I\B/Iaesr?drir\]/zlr(li Kontrol
Grubu Grubu Grubu
Degiskenler Ol¢iim N X=z+Sd X +Sd X +Sd F P
On Test 10,45+0,66 10,35+0,62 10,31+0,63 ,123 ,885
Dripling ic;gt 10 10,30+0,60 10,22+0,48 10,50+0,49 753 480
sugsoppaktie RO IO 000 sty g oo
Top Sektirme Test ’ ’ ’ ’ ’ ’ 3,958 ,031*
K tienoy ORI GAILOT aenna only 1ar0 a
Sektirme Test ' ’ ’ ’ ’ ’ 3,119 ,060
Tiim Viicut ile On Test 91,60+22,77  121,20+£39,16 110,60+30,40 2,267 ,123
Top Sektirme _Srzr;t 10 103,50+20,38 109,60+33,59 95,70+25,93 657 527
On Test 5,90+3,10 4,70+2,00 5,40+2,36 ,566 575
Pas 'Sl'?agt 10 6,70+1,82 6,80+1,47 5,10+1,44 3582 052
Kuoesu  ONTU | H0e e asan s s
(Duran Top) Test ’ ’ ’ ’ L ’ 2,890 ,073
Kgesu QTS 008 20 e s oo
(Hareketli Top) Test ’ / ’ ’ ’ ’ ,603 554
* p<0.05

Tablo 14’de goriildiigi tizere ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol

gruplarinin  antrenman Oncesi ve

sonrasi

bazi

futbol

beceri

degerleri

karsilastirildiginda; sag-sol ayak ile top sektirme degerlerinde anlamli farklilik

goriiliirken (p<0,05), diger degerlerde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 15. Ip Merdiveni, Basamak Merdiveni ve Kontrol Gruplarmin Farklilik Olan Futbol

Beceri Degerlerinin Coklu Karsilastirilmasi (Post Hoc)

.. (1-J) Std.
Degiskenler (1) Grup (J) Grup Eark Hata p
. . Basamak *
Ip Merdiveni Merdiveni -15,200 ,026
Sag-Sol Ayak Kontrol -2,500 ,892
ile Top Basamak . o *
Sektirme Merdiveni Ip Merdivent 15,200 5,465 026
(On Test) Kontrol 12,700 ,069
(Tukey HSD) Kontrol Ip Merdiveni 2,500 ,892
Basamak -12,700 069
Merdiveni ’
_ *
Ip Merdiveni Basamak . 16,500 ,030
Merdiveni
Sag-Sol Ayak Kontrol -4,300 , 762
Ile Top Basamak : . 16,500*
Sektirme Merdiveni Ip Megdiveni 6,084 030
(Son Test) Kontrol 12,200 ,130
(Tukey HSD) Kontrol Ip Merdiveni 4,300 , 162
Basamak -12,200 130
Merdiveni '
* p<0.05

Tablo 15°de goriildiigi tizere ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol
gruplarinin farklilik olan futbol beceri degerlerinin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek lizere yapilan ¢oklu karsilastirma testlerine gore; sag-sol ayak ile top
sektirme degerlerinde basamak merdiveni grubunun ip merdiveni grubuna goére

anlaml farklilik gosterdigi gortildi (p<0,05).
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6. TARTISMA

[statistiksel analizler sonucunda elde edilen ve tablolastirilan bulgular, ilgili
literatiir ile kiyaslanarak bu boliimde analiz edilmeye ¢alisilacaktir.

Ip merdiveni grubunun antrenman oncesi ve sonrasi bazi antropometrik
degerleri karsilastirildiginda; yas, boy, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi
degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan c¢ocuklarda farkli
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
ip merdiven calismalar1 yapan ¢ocuklarin antrenman Oncesine goére viicut agirligi
degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadigini bildirmistir (42).

Basamak merdiveni grubunun antrenman Oncesi ve sonrast bazi
antropometrik degerleri karsilastirildiginda; viicut agirhig ile viicut kitle indeksi
degerlerinde anlamli farklilik/azalmalar goriiliirken (p<0,05); diger degerlerinde
anlaml bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi bazi antropometrik degerleri
karsilastirlldiginda; viicut agirligr ile viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli
farklilik/azalmalar goriiliirken (p<0,05); diger degerlerinde anlamli bir farklilik
bulunmadi (p>0,05).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan cocuklarda farkl
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
futbol teknik calismalar1 yapan ¢ocuklarin antrenman dncesine gore viicut agirlhig

degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadigini bildirmistir (42).
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Ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol grubunun antrenman éncesi ve
sonrasi bazi antropometrik degerleri karsilastirildiginda; yas, boy, viicut agirligi,
viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Calisma sonuglariin aksine Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol
oynayan c¢ocuklarda farkli ¢alisma tekniklerinin motor gelisim performansina
etkisinin incelendigi ¢alismada, gruplar arasi karsilagtirmada boy ve viicut agirlig
degerlerinde anlamli farklilik bulundugunu bildirmistir (42).

Ip merdiveni grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi bazi motorik 8l¢iim
degerleri karsilastirildiginda; 10m sprint, 20m sprint, 30m sprint, otur-uzan
esneklik, durarak uzun atlama ve 1illinois ¢eviklik degerlerinde anlamli farklilik
goriiliirken (p<0,05); dikey sigrama degerinde anlamli bir farklilik bulunmadi
(p>0,05).

Karagéz ve ark. (2017), iki farkli hentbol antrenmaninin 11-13 yas
cocuklarinin siirat, ceviklik ve reaksiyon zamani lizerine etkisinin arastirildig
calismada, ¢eviklik ve 30 m sprint degerlerinde kiz ve erkek gruplar arasinda
anlamli farklilik bulundugunu bildirmislerdir (43).

Robin ve Louis Raj (2019), Futbolcularda merdiven egitiminin ¢eviklik
tizerine etkisinin incelendigi calismada, 8 haftalik merdiven c¢alismalarinin
antrenman Oncesine gore c¢eviklik degerinde anlamli farklilik bulundugu
bildirilmistir (50).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan cocuklarda farkl
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,

ip merdiven ¢alismalar1 yapan ¢cocuklarin antrenman 6ncesine gore 10 metre siirat,
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20 metre siirat, otur uzan esneklik, patlayici gii¢ durarak uzun atlama ve ceviklik
zigzag degerlerinde anlamli farklilik bulundugunu bildirmistir (42).

Savucu ve ark. (2005), atletizmci erkek ¢ocuklarin 12 haftalik oyunlu ve
oyunsuz uygulanan atletizm egitiminin fiziksel uygunluklarina etkisinin
arastirildigl ¢alismada, 30 m sprint degerlerinde anlamli farklilik bulundugunu
bildirmislerdir (44).

Pramod ve Divya (2019), Misirlt okul 6grencileri arasinda ip merdiveni
caligmalarinin hiz {izerindeki etkisini arastirdiklar1 c¢alismada, 6 haftalik ip
merdiveni antrenmanlarina bagli olarak anlamli hiz artislari  oldugunu
bildirmislerdir (46).

Kubendran ve Jeyaveerapandian (2018) ip merdiveni antrenmaninin kolej
erkek hentbol oyuncular arasinda segilen hiz ve ¢eviklik parametreleri {izerindeki
etkisini arastirmak amaciyla yapilan ¢alismada; ip merdiveni antrenmaninin hiz ve
ceviklik tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir (47).

Basamak merdiveni grubunun antrenman oncesi ve sonrasi bazi motorik
Olctim degerleri karsilastirildiginda; 10m sprint, 20m sprint, 30m sprint, otur-uzan
esneklik, dikey sigrama ve 1llinois ¢eviklik degerlerinde anlamli farklilik
goriliirken (p<0,05); durarak uzun atlama degerinde an lamhi bir farklilik
bulunmadi (p>0,05).

Kusnanik ve Rattray (2017) hizli merdiven kosusu ve tekrarli sprint
egzersizlerinin ¢evikligi ve hiz1 gelistirmedeki etkisini arastirmak amaciyla yapilan
calismada; hizli merdiven kosusu ve tekrarli sprint egzersizlerinin ¢evikligi ve hizi

artirmada onemli bir etkisinin oldugunu, tekrarli sprint grubunun ¢eviklik ve hiz
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degerlerindeki artisin hizli merdiven kosusu ve kontrol grubuna gore daha fazla
oldugunu bildirmislerdir (48).

Arunsankar, Jeva Singh ve Murugan (2020) Hentbol oyuncularinda
yapilan, Basamak merdiveni antrenmanlar1 sonucunda hiz performanslarin1 6nemli
oOl¢tide arttirmis ve anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (49).

Kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi bazi motorik 6l¢tim degerleri
karsilastirildiginda; durarak uzun atlama degerinde anlamli farklilik/azalmalar
goriiliirken (p<0,05), diger degerlerde anlaml1 farklilik bulunmadi (p>0,05).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan cocuklarda farkli
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
futbol teknik ¢aligmalar1 yapan g¢ocuklarin antrenman Oncesine gore patlayici giig
durarak uzun atlama degerlerinde anlamli farklilik bulundugunu bildirmistir (42).

Ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve
sonrast bazi motorik Ol¢lim degerleri karsilastirildiginda; 10m sprint, otur-uzan
esneklik ve 1llinois ¢eviklik son test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken
(p<0,05); diger degerlerde anlamli farklilik bulunmadi (p>0,05). Gruplar arasinda
farklilik olan motorik 6l¢iim degerlerinin hangi gruptan kaynaklandigini tespit
etmek iizere yapilan c¢oklu karsilastirma testlerine gore; 10m sprint ve ceviklik
degerlerinde ip merdiveni grubunun kontrol grubuna gore, esneklik degerlerinde ise
basamak merdiveni grubunun kontrol grubuna goére anlamli farklilik gosterdigi
goriildi (p<0,05).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan c¢ocuklarda farkl
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,

gruplar arasi karsilagtirmada 10m siirat, 20m siirat, ¢eviklik ve durarak uzun atlama
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degerlerinde anlamli farklililk bulunurken, esneklik degerinde farklilik
bulunmadigini bildirmistir (42).

Ip merdiveni grubunun antrenman Oncesi ve sonras1 bazi futbol beceri
degerleri karsilastirildiginda; kafa ile top sektirme ve tlim viicut ile top sektirme
degerlerinde anlamli farklilik/artiglar goriiliirken (p<0,05), diger degerlerde anlaml1
bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Malina ve ark. (2005), 13-15 yas gen¢ futbolcularin beceri yeteneklerinin
belirlendigi ¢alismada, top sektirme ve kafada top sektirme degerlerinde anlamli
farklilik bulundugunu bildirmislerdir (45).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan cocuklarda farkli
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
ip merdiven ¢alismalar1 yapan c¢ocuklarin antrenman O6ncesine gore kafa ile top
sektirme, sag ayak ile top siirme ve sagdan isabetli pas 6zelliklerinde anlaml1 bir
fark goriilmezken, ayak ile top sektirme, sol ayak ile top siirme, durarak sut cekme,
hareketli sut ¢ekme, soldan isabetli pas ve ortadan isabetli pas degerlerinde anlamli
farklilik bulundugunu bildirmistir (42).

Basamak merdiveni grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi bazi futbol
beceri degerleri karsilastirildiginda; kafa ile top sektirme, pas, kaleye sut (duran
top) ve kaleye sut (hareketli top) degerlerinde anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05),
diger degerlerde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasit bazi futbol beceri degerleri
karsilastirildiginda; sag-sol ayak ile top sektirme, tiim viicut ile top sektirme ve
kaleye sut (duran top) degerlerinde anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05), diger

degerlerde anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan c¢ocuklarda farkli
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
futbol teknik ¢alismalar1 yapan ¢ocuklarin antrenman dncesine gore ayak ile top
sektirme, kafa ile top sektirme, sag ayak ile top slirme, sol ayak ile top siirme,
durarak sut ¢gekme, hareketli sut ¢ekme, sagdan isabetli pas, soldan isabetli pas ve
ortadan isabetli pas degerlerinde anlamli farklilik bulundugunu bildirmistir (42).

Ip merdiveni, basamak merdiveni ve kontrol gruplarinin antrenman dncesi
ve sonrasi bazi futbol beceri degerleri karsilastirildiginda; sag-sol ayak ile top
sektirme degerlerinde anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05), diger degerlerde
anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05). Gruplar arasinda farklilik olan futbol
beceri degerlerinin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek {izere yapilan ¢coklu
karsilastirma testlerine gore; sag-sol ayak ile top sektirme degerlerinde basamak
merdiveni grubunun ip merdiveni grubuna gore anlamli farklilik gosterdigi goriildii
(p<0,05).

Gazimehmetoglu (2021), 10-11 yas futbol oynayan cocuklarda farkl
calisma tekniklerinin motor gelisim performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
gruplar arasi karsilastirmada ayak ve kafa ile top sektirme, sag ve sol ayak ile top
siirme, durarak ve hareketli sut ¢ekme, sagdan, soldan ve ortadan isabetli pas
degerlerinde anlamli farklilik bulundugunu bildirmistir (42).

Sonug olarak; futbol antrenmanlar1 ile futbol antrenmanlarinda ip ve
merdiven ¢aligmas1 uygulamalarinin sporcularin motorik 6zellikleri ile bazi futbol
beceri performanslarinin gelisimlerine katki saglayabilecegi, ip merdiveni
caligmalarinin hiz ve ¢eviklik kazaniminda, basamak merdiveni ¢alismalarinin ise

esneklik ve kazaniminda etkili olabilecegi sdylenebilir.
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Calismamizdan yola ¢ikarak Ip merdiveni ve Basamak merdiveni
antrenmanlarini daha kiigiik yaslarda yaptirilan spor dalinda antrenman programina
eklemekte fayda olacag diisiiniilmektedir.

Antrendrler, antrenman planlarini hazirlarken futbol teknik calismalarina,

basamak ve ip merdiveni ¢alismalarina yer vermelidir.
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8. EKLER

Ek 1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Degerli Sporcu;

Her spor dalinda sporcunun performans sinirlarinin anlasilmasi ve artirilmasinda bilimsel
yontemlerin kullanilmasi 6nem kazanmaktadir. Bu arastirma, Futbolcularda ip Merdiveni ile
Basamak Merdiveni Calismalarinin Teknik ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere
Etkileri”ni aragtirmak amaciyla yapilacaktir.

(Arastirmacinin Beyani)

Calismaya katilim goniilliilik esasina dayalidir. Kararimizdan 6nce arastirma hakkinda
verilen agiklamalart okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.
Imzalamis oldugunuz Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nun bir &rnegi size verilecektir. Sorumlu
calismactya haber vermek kaydiyla, bu calismadan istediginiz an ¢ikabilirsiniz. Caligmaya katilmay1
kabul etmediginiz takdirde herhangi bir aksama olmayacaktir. Caligma ile ilgili her tiirlii konuyu ve
belgeyi doktorunuza danismaktan kaginmayin.

Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligsmaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili bilgiler gizli tutulacak, ancak
calismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde
incelenebilecektir. Bu calismaya katilmayr reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen
istege baglidir. Yine ¢aligmanin herhangi bir agamasinda onayinizi ¢gekmek hakkina da sahipsiniz.

Ayrica ¢aligmanin herhangi bir asamasinda c¢aligmadan ayrilma hakkina da sahipsiniz.
Calisma ile ilgili sorulariniz igin ] 1 telefondan ulasabilirsiniz.

(Katilmcinin Beyany)

Emre KAYA tarafindan Firat Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
yapilacagi belirtilen bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra
boyle bir arastirmaya “katilimer” olarak davet edildim. Calismanin amact ve yapisi, olasi riskleri ve
rahatsizliklar1 konusunda tarafima ayrintili bir agiklama yapildi ve bunlar1 tamamiyla anlamig
bulunuyorum.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklagilacagina inantyorum. Aragtirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla
korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Aragtirmanin  yiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan c¢ekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Aragtirma icin yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Bu

arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda
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zorlayic1 bir davranigla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig

bulunmaktayim. Kendi basima belli bir disiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirmada

“katilime1” (denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet

ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. imzali bu form kigidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

(Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.)

Katihhmer

Adi, soyadi:

Adres:

Telefon:

imza:
Arastirmaci:

Emre KAYA, Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Goriisme tamgi
Adi, soyadi:
Adres:

Telefon:

Imza:



Ek 2. Etik Kurul Karar

Evrak Tarh ve Sgael M8 4 2022.7945
~ i ‘;
= - DR - - -
ﬁ

<
= . T.C.
BN - - FIRAT UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR
ETIK KURULU
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR
ETIK KURULU KARARLARI
Oturiees Tanhi Oraram Sasty Omuram Sayra
07.042022 13m0 2022 05- 40

Ceirlghoroe] Oleraryun Azagtinsalr Esk Kunulu 07 08 2022 taribusde saat 14.00°ds Korul Bagkon Prof Dr.
Mustafs KAPLAN haslanisinda, asafoda imzalen bulusan kural Oyelersun katihmbaonls seplenasak
gltedemdels koaulen gordgmds ve apafidaks karardan alomgtic.

Sermmiu Arasbiesacs  Prol Dy, Serdar ORHAN
Diger Arastermscilar : YL La Ol Eswe KAYA

“Futbobeulsrds Ip Merdiveni ile Bosamak Merdiveni Calepualarms Teknik e Ban Fisiksed
ve Fuyslojik Ouelliklere Etkileri” Lowely 162 galismant burslumuats gOruyileiy olp, ¢alsmanin etk
Korallars uygun olda@una oy burlifnle karar verdessnis

(Aragtrmanean s regivrande Dvwe W laruliglondion goveken  Shvdenin adamstundun
arggirmwns dar avuniader

Kurul Oyelent.
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BOZOGLAN (Bubsuradi)
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Karul Haghan
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