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Ozet

Futbol becerisinin gelistirilmesi i¢in Galatasaray Spor Kulibinin Nigde’de agmis oldugu
yaz futbol okuluna katilan 37 futbolcu adayi tzerinde yapilmis olan bu calismada, 16 haftalik
futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, motorik, fizyolojik ve beceri gelisimine
etkileri incelenmistir.

Calismada deneklerin, boy uzunluklari, agirliklari, aerobik ve anaerobik dayanikliliklari,
mekik sinav bacak kuvveti denge esneklik 30 m Kaleye sut, top ile slalom, kafada top
sektirme, ayakta top sektirme dlcumleri yapiimistir.

16 hafta sure ile uygulanan egzersiz programi On test ve son test degerleri
karsilastirildiginda; boy, anaerobik dayaniklilik ve mekik sinav denge 30 m degerlerinde
istatistiksel acidan anlamh farkhilik vardir (p<0.01). Vicut agirligi ve aerobik gic
degerlerinde istatistiksel agidan 0.05 duzeyinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Antropometri, Beceri antrenmani, Futbol

*Bu makale ‘12 — 14 yas grubu cocuklara uygulanan futbol beceri antrenmanin temel motorik 6zelliklere ve
antropometrik parametrelere etkisi’ adli yiksek lisans tezinden derlenmistir.
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The effect of football skill exercise applied to children
aged 12-14 on basic motor features

Richan Iri**
Haldun Seving***
Emin SQel****

Abstract

In this study, which is applied to 37 footballer candidates who attended the summer
football school that Galatasaray Sports Club opened in Nigde for the football skill to develop,
the effects of a 16-week football skill training on the footballers’ physical, motor,
physiological and skill development are examined.

Measurements on the subjects’ heights, weights, aerobic and anaerobic endurances, sit-up
and push-up leg strengths, balance, flexibility, kick to 30 meters, slalom with ball, bouncing
ball on the head, and bouncing ball on the foot are performed in the study.

When the pre-test and last test values of the 16-week sports training program are compared,
it is seen that statistically there is a significant difference between height, anaerobic
endurance, and sit-up, push-up, balance and 30 meters values (p<0.01). Statistically, a
significant difference of 0.05-level is found in the weight and aerobic strength values.

Key Words: Anthropometry, Skill Training, Football
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Giris

Koordinasyon (beceri), kisa sire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ve ¢abuk bir bicimde tepki gosterebilme yetenegidir (Giinay ve
Ark., Sevim, 2002).

Futbolda beceri dogru zamanda dogru yerde olma ve duruma gore dogru teknigi
kullanabilme yetenegidir. Bu tanima gore beceri; futbolcunun hareketlerini dogru hedef ve
daha az bir efor ile uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gdsteren oyun akisl
icerisinde en uygun ¢6zim yolunu bulabilmesini, yeni hareketlerin kisa zaman igerisinde
6grenilmesini mimkun kilan bir 6zelliktir (Araci, 2004, Cetin, 2000, Sahin, 2002).

Futbolcularin becerileri, top ile yapilan hareketlerde, 6zellikle de 1: 1 pozisyonlarda deger
kazanir. Ornegin baski altindaki aldatmalarda, calimlarda, kaleye sut atmalarda ve kafa
toplarina ¢ikislarda... (Bangsbo, 1996,inal, 1998, TFF Egitim Yayinlari, 1995).

Koordinasyonu gelismis becerili futbolcular, beklenilmeyen ve c¢ok zor pozisyonlarda
dakik olarak en uygun ¢6zum yolunu bulur(oyun zekasr) ve gerceklestirir. Anlasiimayan oyun
sartlarinda (degisik saha zemini, olclleri, 1siklandirma gibi) yliksek uyum yetenegi gosterir.
Dengesi bozulan bir oyuncunun siratle normal pozisyona donebilmesi, becerili hareketlerin
tipik bir 6rnegidir (Ozkara, 2004, Publishers, 1994, Yicetirk, 1994,Futbol 6grenmenin
prensipleri.com.,2008 , azbuz.com. 2008).

Bu calismanin amaci; Futbol becerisinin gelistirilmesi icin Galatasaray Spor Kullibdinin
Nigde’de acmis oldugu yaz futbol okuluna katilan 37 futbolcu adayi Uzerinde yapilmis olan
bu calismada, 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, motorik,

fizyolojik ve beceri gelisimine etkileri incelenmistir.

Materyal ve Metot

Bu ¢alisma; Galatasaray Spor Kuliibiinlin Nigde de agmis oldugu futbol yaz spor okuluna
katilan 37 erkek futbolcu aday! Uzerinde yapilmistir. Calismaya katilan futbolculara
Galatasaray Spor Kullbinin yaz spor okullarinda uyguladigi antrenman programi
uygulanmis ve antrenmanlar 16 hafta boyunca, haftada 3 giin olarak devam etmistir. Futbolcu
adaylarinin calismaya katildiklar ilk hafta 6n test degerleri alinmis ve yaz spor okulunun

bitiminden hemen sonra (16 hafta sonunda) son test degerleri alinmig, antrenmanlara
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baslamadan 6nce alinan degerlerle antrenman bitiminden hemen sonra (16 hafta sonunda)
alinan degerler karsilastiriimistir.

Deneklerin boylari ciplak ayakl olarak cm, agirliklari da kg cinsinden o6lgulmastur.
Aerobik dayanikliligin dlgtimd igin Cooper testi uygulanmistir. Test sonucunda mesafe metre
(m) cinsinden kaydedildi ve asagidaki formulle Max VO2’leri hesaplandi (Tamer, 2000).

Aerobik dayaniklilik; Max VO2 = 33,3 + (M-150) x 0.178 (ml/kg/dK)
M= 1 dak. kosulan mesafe

Anaerobik gug olcumleri, dikey sigrama testi (sargeant jump) ile yapildi. Dikey sigrama
mesafesi “cm” cinsinden kaydedildi. Sonuclar Lewis formuline gére hesaplandi(Tamer,
2000).

Anaerobik Dayaniklilk: V4.9 x (vucut Agirligr) x \/5( D= Sigrama Mesafesi)
Deneklerin mekik ve sinav testi ise 30 sn icinde yapabildikleri kadar mekik ve sinav
yapmalari istendi. Yaptiklari mekik sinav sayilari adet olarak kaydedildi. Bacak kuvvetinin
Olctilmesinde Holtain marka bacak dinamometresi kullanilmistir. Denekler sirti diz bir
sekilde dinamometrenin Gzerine cikarildi, dizleri 130-140 derecelik agi yapacak sekilde
bikilu konuma getirtildi. Denekler sirt kaslarini kullanmadan yavas yavas fakat gucli bir
sekilde dinamometreyi germeleri istendi. Olgiimler kg cinsinden kaydedildi (Zorba, 2000).
Denge Olcumlerin de Flamingo denge testi uygulanmistir. Futbol becerilerinin
Olctlmesinde slalom testi, kaleye sut testi ve top sektirme testi uygulanmistir.

Slalom Testi

Sporcular 16,5m mesafe i¢inde, aralarinda 1,5m mesafe bulunan 10 adet engelin arasindan

top ile slalom yaparak ge¢cmeleri istendi. Sonuglar “sn” cinsinden kaydedildi.

> Baslangi¢

Sekil 6 Slalom Parkuru
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Kaleye Sut Testi
Futbol kalesi 15 parcaya bollindi. Her parcaya puanlar verildi. Denekler kaleyi karsidan
goren 16,5m uzaklktaki alan icinden kaleye istedigi sekilde (i¢, Ust, vole) toplam alti atis
yapti ve bu alti atisin toplamlari kayit edildi.

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

Sekil 7 15 Parcaya Bolunmus Futbol Kalesi

Top Sektirme

Sporculardan, futbol topunu 1.80cm capindaki dairenin icerisinde dnce ayaklari Uzerinde
sektirmeleri istendi. Sporculara tger hak verildi. Her bir hakkinda dairenin disina ¢ikmadan
ve distrmeden yaptirdigi top sektirme sayisi kaydedildi. Her (¢ hakkini da kullanan denegin
uc hak sonunda toplam olarak ka¢ kez top sektirdigi adet olarak kaydedildi.

Ayni asama bas Uzerinde top sektirme i¢inde uygulandi.

Istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen veriler, SPSS for Windows 10,0 paket programinda
degerlendirilmistir. Calismada kullanilan 6lgtim sonuclarinin Aritmetik ort. (X), Standart sap.
(Sd), Max. ve Min. degerleri tespit edilmis, gurubun 0n ve son test degerlerinin ortalamalari
arasindaki farka paired semple t testi ile bakilmistir. Guven Arahigi %95 ve %99, anlamlilik
duizeyi ise *p<0,05 ve **p<0,01 araliginda kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1 Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Degerlerin Karsilastiriimasi
Degiskenler On test Son test t | Anlam
N| X Sd | Min | Max X Sd Min | Max
vasi) |37 2% 178 | 10 | 15 | 37 | 1283 | 178 | 10
Boy(cm) |37 | % 1392 | 130 | 180 | 15425 | 1360 | 1325 | 1805 | -655 | 0.00%*
Vicut Ag. (ko) | 37 | “%% | 852 | 264 | 772 | 4090 | 820 | 272 | 788 | 257 | 002
Anaerobik | 37| 60.7 1 195 | 3700 | 100 | 6321 | 19.25 | 39.00 | 118 | -5.90 | 0.00%*
(Kgm/sn) 5
Aerobik 37| *93 | 523 | 4066 | 60.03 | 5159 | 7.34 | 4259 | 606 | 121 | 0.02*
(Kgm/sn) 8
Mekik(adet) |37 | °3% | 327 | 140 | 200 | 2386 | 363 | 17 | 33.00 | -1037 | 0.00%*
sinaviadet) |37 | '3 | 460 | 250 | 610 | 2540 | 603 | 15 | 3700 | -2L85 | 0.00%
Bacak Kuv.(kg) | 37 8‘;8 40.06 | 3550 | 193 | 10565 | 42.73 | 48 | 2055 | -7.03 | 0.00%*
Otuz metre (sn) | 37 | 538 | 0.58 | 400 | 68 | 518 | 055 | 38 | 660 | 810 | 0.00%*
Esneklik (cm) | 37 1%3 584 | 5 | 33 | 2254 | 531 | 10 | 35 | -873 | 0.00%
Denge(adet) | 37 | 443 | 264 | 1 | 12 | 302 | 134 | 1 7 | 435 | 0.00%
Sigrama (cm) | 37 328 729 | 2500 | 61.00 | 10.16 | 7.52 | 20.00 | 6200 | -6.51 | 0.00%*
Statom(sn) | 37 | 2% | 167 | 802 | 1650 | 9.48 | 104 | 672 | 1152 | 1541 | 0.00%
sut(adet) |37 [ %% | 393 | 200 | 2000 | 1280 | 325 | 600 | 2000 | 420 | 0.00%
Kafadatop | 57 | 1241 409 | 400 | 2600 | 1840 | 624 | 800 | 39.00 | -8.92 | 0.00%*
sektirme (adet) 5
Ayaktatop | 4| 475 | a560 | 400 | 1870 | 9597 | 7537 | 18.00 | 320.00 | -7.04 | 0.00%*
sektirme (adet) 6 0
*p<0,05  **P<0,01

Tartisma ve Sonug

16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, motorik, fizyolojik ve

beceri gelisimine etkilerinin incelenmesi igin yapilan bu ¢alismaya, yas ortalamalari 12.83

+1.78 yil olan yaz futbol okuluna katilan 37 futbolcu aday1 katiimistir.

Deneklerin boy parametrelerinde p<0.01, vicut agirhgi degerleri p<0,05 6nem dlzeyinde

anlamli bir fark tespit edilmistir. Yapilan calismaya esdeger bulgular literatlr taramasinda

g6zlemlenmistir.

Bu dénemdeki ¢ocuklarin boylari yilda ortalama 7 — 9 cm’ lik bir gelisim gdstermekte,

oOzellikle aktif olarak spor yapan ¢ocuklardaki gelisim, aktif olmayan ¢ocuklara nazaran daha
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fazla olmaktadir. Ayrica sistematik fiziksel aktivite kas kutlesi oranini olumlu yonde etkiler.
Vicut agirhgindaki anlamh artisi  biyume ve antrenmanlarin  olumlu etkileri ile
aclklayabiliriz. Boy parametrelerindeki 0n test ve son test arasindaki anlamli farki; erkeklerin
boylarinin 12 yasindan sonra (ergenlik dénemiyle) daha hizh artmasi, sporun gocuklarin
kemik gelisimi Uzerindeki olumlu etkisi diger taraftan fiziki ¢cevre, beslenme ve kalitim gibi
faktorlerin de fiziksel gelisimdeki rol bu farklihgin ortaya ¢ikmasinda oldukga etkili oldugu
sOylenebilir ((Akin, 2003, Aydos ve ark, 1997, Mengiitay, 1999 ).

Yapilan testler sonucunda; kuvvet parametrelerinden mekik, sinav ve bacak kuvveti
degerleri istatistiksel acidan p<0.01 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir.
Buyume caginda olan ¢ocuklarda ve genclerde kuvvet ile sportif faaliyetler arasindaki iliski
kuvvetin aleyhinedir. Cunki sahip olduklari az gelismis kas kitlesine oranla oldukca agir bir
topla miicadele etmek zorundadirlar (ibis, 2002, Muratli, 2003, Sahin, 2002). iste beceri
antrenmani sirasinda uygulanan toplu hareketler, yon degistirmeler, kosmalar, ¢cok hizli
kosmalar, ani duruslar, paslar, carpismalar ve sicramalar bacak kaslari Uzerinde yuk
olusturmaktadir. Bacak kaslarindaki gelismenin bu ylkten kaynaklandigi diistinilmektedir.

Sirat 6lgimandn yapildigl, 30 m testinde ve esneklik testinde p<0.01 dnem seviyesinde
farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Sirat ve esneklikteki bu artislarin 30m c¢ikisinda 6nemli bir yeri olan reaksiyon hizindaki
gelismeden, antrenman sirasinda top kapma icin yapilan kisa mesafeli deparlardan ve
esnekligin gelismesi ile birlikte adim uzunlugundaki artisa bagli olarak hareketin suratinin
artmasindan kaynaklandigl dustnilmektedir. Uygulanan antrenman programinin igerisinde
bulunan farkli beceri antrenman modellerinin kullanilmis olmasindan ve calismaya katilan
grubun yaslarinda verilen sirat calismasinin etkinliginden kaynaklandigi distnulmektedir.
Strat beceriyi etkileyen motor becerilerden birisidir. Glnlim{izde strat gelisimi i¢in en uygun
antrenman donemlerinin okul yaslari oldugu gorust agirhk kazanmistir. Clinkdi bu dénemde
reaksiyon zamani kisaltilip hareket frekansi artirilarak calisma yapilabilmektedir. Reaksiyon
stresinin iyilestirilebilmesi icin antrenmanlarda akustik — ses, optik gdz ve dokunma
uyartlarina yonelik alistirmalarin  yapilmasi gereklidir. (Muniroglu ve ark., 2000,
Bilalcoban.com, 2008)

Yapilan testler sonucunda deneklerin anaerobik dayaniklilik degerlerinde p<0.01, aerobik
guc degerlerinde ise p<0.05 anlamlilik dizeyinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir . Bir

futbol maginda 40 kez sprint, 15 — 20m ve 60 — 90sn aralikli sprintler ve sicramalarinda
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meydana geldigi de distnalirse; futbolcunun anaerobik glcinin yiksek olmasi zorunlulugu
ortaya cikar.

Futbol beceri antrenmani icerisindeki kisa mesafeli sprintler, yon degistirmeler, ani
duruslar, kafa vurusu ve sigrama gibi kisa siirede ve yiksek siddette meydana gelen anaerobik
enerji ile ilgili hareketler anaerobik kapasitedeki artisa sebep oldugu disunulmektedir. Futbol
oyun sdresi ve yapisi disundldigunde de oyuncularin aerobik gigleri, oyunun ilerleyen
zamanlarinda oldukgca etkili olmaktadir. Cunki yorgunlugun olustugu bir ortamda tekniklerin
dizgin uygulanmasi gigclesmektedir (Bangsbo, 1996,Bicer, 2003, Giinay, 2005). Aerobik
sistemdeki anlamli gelismeyi, uygulanan antrenman programinin 90 — 100 dakika slirmesi ve
calismalarin blyik kisminda aerobik enerji sistemlerinin kullanilmasinin etkili oldugu
dusunulmektedir

Yapilan testler sonucunda top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayak ile top
sektirme degerlerinin p<0.01 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir.

Bozkurt, 13 — 14 yas grubu futbolcular (zerinde yaptigi calismada 13 yas gurubu
sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11, 69 + 1, 64 sn., Top Sektirme degerlerini 134, 03
86, 38 tekrar, Kafa ile Top Sektirme degerlerini 64, 00 + 103, 58 tekrar, 14 yas gurubu
sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11, 88 £ 1, 83 sn., Top Sektirme degerlerini 171, 46 +
190, 07 tekrar, Kafa ile Top Sektirme degerlerini 85, 27 £ 80, 57 tekrar, olarak tespit etmistir
(Bozkurt, 2000).

Milazimogullari  ve ark. 1999-2000 sezonunda vyapilan okullar arasi futbol
musabakalarinda ilk, orta ve liselerde birinci ve ikinci olan 6 okul takimina mensup 72
futbolcu Gzerinde yaptiklari ¢alismada Mor & Christian (pas, sut ve dripling) ve Yeagley
(dripling, top sektirme) futbol beceri testlerinde birinci takim futbolcularinin dereceleri
ikincilerden anlamli bir sekilde daha ytksek oldugu gozlendi. (P<0.01) (Murath 2003).

Calisma gurubumuzun yas ortalamasi geng ¢ocukluk dénemine (10-14) girmektedir. Bu
donemde algilama yetenegi iyidir, ¢dzimleme ve bilgilendirme yetenegi artmistir. Yeni
hareket becerilerini ortalamanin disinda daha iyi 6grenir (Milazimoglu ve ark., 2000).

Hareket becerileri olarak sporculara; cesitli sekillerde topa vuruslar, top kontrolleri, top
sirme, gol atma, pas verme vb. calismalar yaptiriimis ve bu calismalar sonucunda
sporcularimiz topa alismis, topla bir bitin olmus ve top Uzerinde daha iyi hakimiyet

kurmuslardir. Bu sebeplerden sporculara uygulanan beceri testlerinde anlamli gelisme oldugu
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dustnlilmektedir. Calismada elde edilen bulgular, literatir bilgiler ile benzerlik

gostermektedir.
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