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Onsoz

Bu aragtirmada, 15-19 yas aras1 miisabik futbolcularin bazi fiziksel ve
motorik Ozelliklerinin yag degiskenine gore kargilagtiriimas: amaglanmugtir.
Caligmaya Kayseri ilinde farkli kuliiplerde oynayan ve resmi futbol miisab-
akalarina katilmig olan 15-19 yag arasinda, herhangi bir saghk problemi ya
da ¢aligmayi etkileyecek kronik/akut rahatsizligi olmayan toplam 63 erkek
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Caligmada kattilimcilara dikey sigrama
(CM]), bacak kuvveti, 20 m mekik kosusu, otur-uzan ve mor-christian futbol
yetenek (top siirme, sut ve pas) testleri yapilmistir. Elde edilen sonuglar SPSS
25 paket programi kullanilarak istatististiksel olarak incelenmigtir. Veriler
normal dagilim gosterdigi igin gruplar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi
amaciyla One-Way ANOVA testi uygulanmus ve anlamli farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunun tespiti igin post-hoc analizi olarak Tukey testi
kullanilmigtir. Elde edilen bulgulara gore futbolcularin boy, viicut agirlig,
sut, pas, top siirme, bacak kuvveti, VO2max ve esneklik degerlerinde yag
degiskenine gore anlamli farkhiliklar tespit edilmistir (p<0,01). Sonug olar-
ak futbolcularda fiziksel ve motorik gelisimin yasla birlikte dogal bir artig
gosterdigini; ancak bu gelisgimin bireysel farkliliklar, antrenman gegmisi ve
uygulanan antrenman tiirleri gibi bir¢ok faktor tarafindan etkilendigini or-
taya koymaktadir.
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BOLUM 1

1. Girig ve Amag

Yagadigimiz yiizy1l igerisinde spor; saglkli ve ding olmanin temel
ihtiyaglarindan olma 6zelliginde siyrilarak farkli bir 6zellik gostermektedir.
Profesyonellesmenin getirdigi bag dondiiren bir hizla beraber biiyiik bir
sektor haline gelmistir. Ozellikle futbol bu sektoriin igerisinde ¢ok biiyiik
alana sahiptir (Aslan ve ark. 2015).

Futbol oyunu; On bir kiginin yer aldig1 iki takimdan olugmaktadir.
Hedef ise kargt takimin kalesine rakipten daha fazla gol atabilmektir.
Futbolun kendi igerisinde hareketli sekilde aralikli kogu, sprinte ve ylirtiyiis
icermektedir. Futbol miisabakasi 45 dakikalik iki boliimden olusmaktadir
ve bu iki boliim arasinda dinlenme siiresi 15 dakika olarak belirlenmistir
(Ozyurt, 2021). Futbol oyunu esnasinda sporcunun topla veya topsuz
sekilde rakip sporculardan daha hizli olmasi, yiiksek sekilde gelen toplara
rakibinden daha yiiksege sigramasi, ikili miicadele esnasinda rakipten giiglii
durmasi sporcunun bagarili olmasina etki saglayacaktir. Bundan dolay1 geng
tutbolcular ileride kazanilacak bagarilart maharet ve kabiliyetlerin yaninda
fiziki ve motorik niteliklerinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Futbolda bagarmnin kilidi, bu spor i¢in elverigli oyuncularin bulunmas:
ve onlarin oyun igindeki performanslarinin artirilmasidir (Egesoy ve ark.,
2021). Cocuklarin egitiminde oldugu gibi sporda da esit durumlarda rekabet
edebilmesi ve basari elde edebilmesinde alt yapilar kronolojik yaglara gore
siniflara ayrilmistir (Eyibil ve ark., 2023). Futbolda miisabaka gruplari birer
yag ara ile kategorize edilmektedir (Akkog ve ark., 2020). Bu kategoriler
Ull’den baglayip U19%a kadar devam etmektedir. Ozellikle takimlarin
hem ekonomik hem de sportif anlamda katki alacagi donem; gelisimin
hizlandig1 ve futbolcularin performanslarinin daha stabil bir hale geldigi
ergenlik donemi sonrast Ul5 ila Ul9 yas arahigindaki sporcular oldugu
soylenebilir. Dolayisiyla bu dénem sporcularinin performanslarindaki en
ufak degisimin ¢ok 6nemli oldugu ve bu degisimlerin incelenmesinin biiyiik
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kazanimlar saglayacag diisiiniilmektedir. Bu sebeple ¢aligmamizda 15-19 yag
arahgindaki futbolcularin bazi fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin
yag degiskenine bagli degisimlerin incelenmesi amaglanmugtir



BOLUM 2

2. Genel Bilgiler

2.1. Futbol

Futbol, diinyamizda spor dallar1 igerisinde en gok tercih edilen ve en
sevilen spor brangidir. Oyun alanmnimn genisligi, oyuncu sayisinin fazlalig
ve miicadelenin gerektirdigi ozellikler ile birlikte diger branglar igerisinde
kendine has bir yer olugturmugtur (Kokli ve ark., 2009). Futbol, bu kadar
popiiler olmasindan dolay1 gok kiigiik yaslardan baglayip neredeyse her yagtan
ve her kesimden insana hitap etmektedir. Diinyanin her cografyasindan irk,
dil, din goézetmeksizin insanlar1 bir arada tutan ve ayni seviyede ilgisini geken
bir 6zgiinliige sahip olan futbolun bu kadar genis kitlelere hitap etmesinde
ki asil sebep, insanlarin hayatinda yer alan ortak duygu ve degerleriyle
ortiigen Ozellikleri de i¢cinde bulundurmasiyla agiklanabilmektedir (Goktas,
2019). Aym zamanda bu popiilerligin sebebi futbolun ulagilabilmesi
ve uygulanabilmesinin kolay olmasindan kaynaklanmaktadir. Geligmig
iilkelerde ve tilkemizde futbola olan bu alaka zaman igerisinde futbolun
sokaklara, okullara ve kuliiplere tagtyarak giinlitk hayatin dogal bir pargasina
dontigmiigtiir (Ateg ve ark., 2007).

Son senelerde futbol, motorik o6zellikler, kondisyon, psikolojik ve
tekniksel taktik becerilerin tamaminin ayni anda uygulanma agisindan en
popiiler spor tiiriidiir (Giirkan ve Bayrakdar, 2023). Bunun yansira takim
birlikteliginin kurulmasiyla ve dogru yapilan yiiklenmelerle futbolcularin
motorik zelliklerinin gelisimi de 6n plana ¢tkmaktadir (Iri ve ark., 2021).
Futbol miisabakasinda miicadeleler sirasinda gergeklesen kati, ansizin
ve zorlu bedensel miidahaleler, genis bir oyun alan1 kapsaminda ve en az
90 dakika olacak gekilde gergeklestirilen miisabaka esnasinda ortaya ¢ikan
yliksek tempoj; sporcuya hem bunlar1 miimkiin kilabilecek bedensel kapasite
ve niteliklere sahip olmaya hem de bahsedilenleri maharetle tatbik edebilecek
teknik ve taktik becerilere sahip olmaya yoneltmektedir (Ozgiil, 2019).
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Futbol brangi, temel olarak aerobik dayaniklilik {izerine diizensiz
araliklarla ve bazen yiiksek siddette anaerobik agirlikli oyun karakterini
aktaran ¢ok yonlii becerilerin ortaya kondugu bir spor dalidir. Fiziksel
ozelliklerin yanisira oyunun sonucunu degistirebilen pas, topun oyunda
kalig suresi, kisisel tercihler, sut c¢ekebilme, ¢alim atabilme ve benzeri
unsurlardir. Futbolcularin genel zihinsel yetenekleri, 6grendigi karmagik
ve ¢abuk diigiinmesi gereken durumlarda uygulayabilmesi gibi degiskenler
oyunu giizel hale getiren etmenlerdir. Ust yas gruplarinda kargilagilan
sorunlarin bir¢ogunun nedeni alt yapida ihtiyag duyulan diizeyde egitim ve
Ogretim ortaminin olugturulamamasi sebep olmaktadir (Alpsahin, 2018).
Bu nedenlerden dolay: alt yapilarin ne kadar biiyiik 6neme sahip oldugu
yanlg bir ifade olmayacaktir. Bu kadar gesitli degiskenin 6nem arz ettigi
tutbol branginda kiigiik yastaki sporcular1 profesyonel futbolcu olma yolunda
ilerlerken brangin gerektirdigi Ozelliklere yonelik hazirlamali ve daha iyi
egitim 6gretim imkanlarina sahip olmalidir. Tyi bir temel egitim alan sporcu
kendini gelistirebilirse profesyonel futbolcu olmasi ve miisabakalarda gerekli
her seyi yerine getirebilmesi miimkiin olabilir.

2.1.1. Futbolun Tarihsel Gelisimi

Gegmig yillardan giiniimiize gelen en popiiler spor dallarinin baginda
bulunan futbolun baglangi¢ tarihi ya da ¢ikis yeri hakkinda net bir bilgi
bulunmamaktadir. Olimpiyat oyunlarina benzer bir durumda olan
tutbolunda gesitli efsaneler, mitolojiler ve soylentiler aracihig ile birlikte

bir¢ok devir ya da toplumla iliskilendirildigi goriilmektedir (Aslan, 2018).

Baz1 kaynaklarda futbolun tarihi ve geligim siireci incelenmis ve MO 3000
yillarinda Asya’da ve Misir’da kurallari olmadan oynandig: belirtilmistir.
Ayrica Yunanhlarin; Episkiros, Romalilarin; Harpastum, Tiirklerin; Tepiik,
Cinlilerin ise bu oyuna Tsu Chu ismini ettikleri 6nceki ¢aglarda birgok
iilkede oynandig1 ortaya konmaktadir (Devecioglu ve ark., 2013). Orta Asya
Tiirk Devletlerinde tarih 6ncesi donemlere dayanan Fransizca yapitlarda
erkek kiz karma takimlarla ayak topu oynadiklar1 gortilmiistiir. Yine farklh
Tiirk eserlerde Tiirk boylarinin tepiik adiyla isimlendirdikleri ayak topu
oyunu oynadiklarindan s6z edilmektedir. Tepiik kelime anlamu itibariyle
tekmelemek, tepmek anlamlarinda kullaniimaktadir. Tiirk boylar1 bu oyunu
sadece ayaklarini kullanarak oynadiklari i¢in bu ismi vermislerdir (Yagiz,
2024).

Futbol, diinyada siiratli bir sekilde yayginlagmig ve neredeyse her
cografyada kabul edilmistir. Futbolun yayginlagtigi cografyalarda biitiin
kademelerde sevilmesi, onun bulundugi toplumun kiiltiiriinii de yansitmasina
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imkan vermigtir. Gliney Amerika’da, Afrika’da veya Avustralya’da futbola
atfedilen anlam birbirinden farkli olmustur. Bu sebeple futbol, ozellikle
cagdas kiiltiiriin tetkik edilmesinde 6nemli bir veri kaynagi olarak one
gtkmugtir (Cenikli ve ark., 2017).

Giiniimiizde yer alan futbolun temelleri ise 17. Yyda Ingiltere’de
atlmigtir. Gilinlimiizde bulunan haline daha yakin olan kurallar 1841
yilinda topun kiire seklinde onaylanmasiyla gergeklesmigtir. 1848 yilinda ise
Cambridge Kurallar1 ismiyle futbolun kurallar1 olugturulmugtur (Yesilfidan,
2025). Futbolun degisiminde kritik stiregler vardir. 1855 yilinda bir
Ingiliz futbol takimi tarihinde ilk defa baska bir iilkede (Almanya) futbol
mag1 yapmig ve bu durum 6nemli ve kritik bir baglangi¢ olmustur. 1857
yihnda ise Ingiltere’de ilk kuliip olma 6zelligini tastyan Sheffield United
faaliyete gegmistir (Kogak, 2021). 1886 yilinda ise Ingiltere basta olmak
iizere Iskogya, Galler ve Irlanda iilkerlerinin futbol federasyonlar: tarafinda
IFAB kurulmustur ve tiim diinyada futbol ile ilgili biitiin kurallar IFAB
onderliginde gelistirilme ve diizenleme yapilmistir (Orta, 2020). Gliniimiiz
futbol sahasinin Olgiilerini ve siiresinin belirlenebilmesi ise 1899 yilinda
gergeklegmistir. 1904 senesinde Ispanya, Hollanda, Danimarka, Tsveg, Tsvigre
ve Fransa tarafindan FIFA faaliyete gegirilerek Diinya genelinde futbolun
yonetimi gorevine baglanmigtir (Kogak, 2021). 1950 yillarinda Avrupa
Futbol Birligi kurma fikri ortaya ¢ikmistir. 1952 yilinda ise Avrupa Futbol
Birligi (UEFA)’nin kurulmasi ile birlikte gerceklestirilen ilk toplant1 Ziirih’te
yapilmugtir. FIFA’ya iiye olarak bulunan tiim Avrupa Milli Federasyonlar:
UEFA delegesi oldugu kabul gérmiistiir (Devecioglu ve ark., 2013). 1955
Eyliil ayinda Sampiyon Kuliipler Kupast baglatilmistir. Daha sonra 1958
Eyliil ayinda milli takimlarin yarismas: fikrinin gii¢ kazanmasiyla birlikte
Avrupa Sampiyonast bagladi. 1960°i yillarda ise Kupa Galipleri Kupasi
ismiyle yeni bir turnuva daha ortaya ¢ikti. 1991 Eyliil’iinde ise Avrupa
Sampiyon Kuliipler Kupasrnin yerine UEFA Sampiyonlar Ligi eklendi ve
aninda bagariya ulagti. 2000 yillarinin baginda ise tiye sayis1 51°¢ ulagmistur.
2018 yilinin sonbaharinda ise yeni bir milli takim yarigmast UEFA Millerler
Ligi olusturuldu. Son olarak 2021 yilinda ise UEFA Konferans Ligi ismiyle
yeni bir turnuva daha kurulmustur (UEFA 2025).

2.1.2. Futbolun Tiirkiye’de ki Gelisimi
Modern futbol Tiirkiye’de de tiim diinyada oldugu gibi Ingilizlerden

dolay1 baglamugtir. Ayn1 donemde igerisinde Tiirklerin futbol oynamasi hog
goriilmemesinden sebeple iilkemizde futbola daha geg¢ baglanmigtir. Osmanli
doneminde ilk futbol miisabakast ise Selanik’te 1877 yilinda gergeklesmigtir
(Elik, 2017).
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Tiirkiye’de ilk futbol kuliibii Ingilizler tarafindan Izmirde kurulmustur.
Daha sonra futbol, Istanbul’a gelmis Kadikdy ve Moda’da kendini gosterip
tesiri altina almugtir. Bu gelismenin yaganmasiyla biitiin gehrin ilgisini
kendine yoneltmeyi basarmustir. Izmir’den 1897°de Istanbul’a gelen karma
takiminin Istanbul karma takimu ile yapmis oldugu futbol magi Tiirk futbol
tarihi agisindan son derece 6nemlidir. Bu mag Tiirk topraklarinda yapilan
ilk futbol miisabakas1 olma 6zelligini tagiyarak tarihte yerini almigtir (TFF,
2024). Futbolun iilkemizde duyulmas: ve yayilmasi sonucunda farkl
kuliipler kurulmugtur.

Futboluniilkemizde bu denli bir baglangi¢ yapmasindan sonra dogal olarak
ilgi de giderek artmugtir. Ligler kurulmus ve miisabakalar diizenlenmistir. Tlk
olarak 1903-1915 yillar1 arasinda “Pazar Ligi” adinda bir lig kurulmustur
(Batmaz ve ark., 2017).

Uskidar
Anadolu Spor
Kultbd

imogene

Pazar Ligi Kulaht

(1903-1915)

Galatasaray

Frogres
(&ltnordu) feieibance
Telefonculal . Strugglers

Sekil 2.1. 1903-1915 Yillars Arasindn Pazar Liginde Yer Alan Kuliipler

Daha sonra 1915-1923 yillar1 arasinda Cuma Ligi ad1 altinda bir lig daha
kurulmustur (Batmaz ve ark., 2017).
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N

Uskadar
Anadolu

Cumaligi
(1915-1923)

Galatasaray

Dar(gsafaka

Progres

Sekil 2.2. 1915-1923 Yillava Avasinda Cuma Futbol Liginde Yer Alan Kuliipler

Kuliiplerin kurulmast ve futbolun yayginlagmasindan sonra Tiirk
sporunun ilk tegkilati olan Tiirk Idman Cemiyetleri Ittifaki kurulmustur.
Ik Tiirk Futbol Federasyonu Yusuf Ziya Onis liderliginde olusturulmustur.
1923 yilinda yapilan toplantimin ardindan “Futbol Heyet-1 Miittehidesi”
ismiyle kurulmugtur. Bundan sonra FIFA’ya bagvurulmus ve 26 May1s 1923
tarihinde Tiirkiye 26. {iye olmugtur. 1924 yilinda Paris Olimpiyatlarinda
ise Tiirk Milli Takimi ilk magmna ¢ikmugtir (TFE, 2024). 1936 yilina kadar
stire gelmis bu donem ilk Tiirkiye Sampiyonas1 Ankara ilinde yapilmugtir ve
sampiyon takim Harbiye olmustur. Ik kez hakemler ve antrenérler iginde
bu dénem igerisinde kurslar agilmigtir. Deplasmanlarin oldugu ve lig usulii
Milli Kiime maglarida bu donemde diizenlenmistir. 1938 yilinda ise Tiirk
Spor Kurumu’nun kaldirilmasi ve Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigiiniin
Tiirk sporlarinin yonetimini almasi ile futbol devlet yonetimine ge¢mig
bulunmaktadir (TFF, 2024). 1951 yilinin devaminda ise diinya ve iilkemiz
futbolunda profesyonellesme isteginin sebep oldugu baskilar sonrasinda
sorunlara kismi ¢oziimlerde bulunulmugtur (Devecioglu, 2008). 1958-
1959 senesinde Tiirkiye Futbol Federasyonu lig diizenlemigtir ve Tiirkiye
Futbol Ligine baglanilmistir. Tiirkiye Futbol Federasyonu 1954 yilinda
Avrupa devleti oldugu i¢in Avrupa Futbol Federasyonlar Birligi'ne (UEFA)
bagvuruda bulunarak kabul edilmek istenmigtir. Bu talebi FIFA 10 Subat
1962 yilinda kabul etmistir ve Tiirkiye Futbol Federasyonu UEFA’nin
36. Uyesi olarak organizasyonlara katilmaya devam etmektedir (Erol,
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2021). 1983 yili sonrasinda ekonomi ve politikanin i¢inde bulundugu
gelismeler neticesinde 1988 yili igerisinde ¢ikarilmig bir kanun ile futbol
bagl bulundugu kurumdan ayrilarak bagimsiz bir hale gelmistir. Futbolda
liberallik olarakta anilan bu dénem igerisinde futbol 6zerklegmis ve giinden
giine gelisen ihtiyaglari kargilamak i¢inde 1989, 1992, 2000, 2005 ve 2007
yillarinda da hukuki olarak bazi degisiklikler yapilmistir (Devecioglu, 2008).
Tiirk futbolunda yakin zamanda Milli Takimimizin, 2002 Diinya Kupasi
dgtinciiligii ve 2008 Avrupa Sampiyonasi tigtinciiliigii bulunmaktadir.

2.1.3. Futbol Oyun Kurallar1

Diinyanin en ilgi duyulan spor brangi olan futbol her iilkede farkl
diizeylerde oynansa da en iist diizey resmi miisabakalardan, diinyanin diger
kogesindeki ¢ocuklarin oynadig futbola kadar bu sporun kurallart her yerde
aynidir. Uluslararast Futbol Birligi Kurulu (IFAB)’na gore “Kurallarin
evrenselligi, diinyanin her yerinde ve her seviyesinde oynanan oyunlarin
temel olarak ayni kurallar i¢erisinde oynanmasini ifade etmektedir. Kurallar,
‘Adil ve giivenli bir oyun ortaminin yaninda, futbola katilimi ve futboldan
zevk alinmasini da geligtirmelidir” denmektedir (Orta, 2020).

Futbol oyununun kurallar, 1ngi1tere Futbol Federasyonu tarafindan
1863’de meydana getirilmistir. Boylece ¢agdas futbol baslamistir. Futbol
Oyun Kurallarindaki  degisim gegmisten giiniimiize aragtirildiginda
toplumsal, ekonomi, kiiltiir, finans, bilim ve teknoloji alanlarinda yaganan
degisim-gelisim  siireglerinden etkilenmigtir. Bu durumlar goéz Oniine
alindiginda zaman igerisinde devamli degistirilerek gelistirildigi goriilmiistiir.
Futbol miisabakalar1 profesyonel ve alt liglerde 45 dakikalik iki esit devreden
olusacak sekilde oynatilir ve gerek goriilmesi esnasinda hakemler uzatma
dakikalar1 ekleyebilirler. Futbol miisabakas1 bir kaleci ve 10 oyuncunun
bulundugu, bir takimda toplam 11 oyuncunun yer aldigy iki takimin arasinda
oynanmaktadir. Takimlardan birisi 7 oyuncudan daha az miisabakaya ¢ikarsa
o mag ya baglatilmaz ya da devam ettirilmez. Miisabaka esnasinda oyuncu
degistirme sayis1 5’tir. Miisabakalar, oyun kurallarini uygulamayla yiikiimlii
tam yetkili bir hakem tarafindan yonetilmektedir (Cobanoglu ve ark., 2024).
Miisabakalar, oyun kurallarini uygulamayla yiikiimlii tam yetkili bir hakem
tarafindan yonetilmektedir. Iki adet yardimcr hakem, bir adet dordiincii
hakem, ek iki yardimc1 hakem, yedek yardimct hakem, video yardimct hakem
seklinde diger hakemler maglarda gorevlendirilebilir. Bunlar miisabakay1
kontrol etme konusunda hakeme yardimci olma amaciyla varlardir ve son
karart hakem verecektir (TFFE, 2024).
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2.1.3.1.Futbol Saha Olgiileri

Ovyun alany, iki uzun ¢izgi tag ¢izgisi ve iki kisa ¢izgi ise kale ¢izgisi olarak
ifade edilir. Oyun alan1 her isi tag ¢izgisini orta noktas: birlestiren yar1 alan
¢izgisi ile ikiye ayrilir. Yar alan gizgisinin ortasinda orta nokta yer alir ve
9,15 metre (10 yards) yarigapinda bir daire ile gevrelenir (TFFE, 2024).

Saha olgtileri ise agagidaki tabloda belirtildigi sekilde olmalidir (Tablo
2.1) sekildedir.

Tablo 2.1. Futbolda Resmi Maglarda Kullanilan Saha Olgiileri.

Tag ¢izgisi uzunluk Kale ¢izgisi uzunluk

En az 90 metre (100 yards) En az 45 metre (50 yards)

En ¢ok 120 metre (130 yards) En ¢ok 90 metre (100 yards)

Uluslararas1 maglarda ise kullanilmasi gereken saha Olgiileri agagidaki
tablodaki gibidir (Tablo 2.2).

Tablo 2.2. Uluslararast Maglarda Kullanilan Saha Olgiileri.

Tag ¢izgisi uzunluk

Kale ¢izgisi uzunluk

En az 100 metre (110 yards)

En az 64 metre (70 yards)

En ¢ok 110 metre (120 yards)

En ¢ok 75 metre (80 yards)

Kale alani olgiileri ise kale direklerinin i¢ kenarlar1 5,5 metre (6 yards)
uzaklikta kale gizgisine dik olarak iki ¢izgi ile ¢izilmektedir. Bu ¢izgiler oyun
alan1 yoniinde 5,5 metre (6 yards) dik ¢izilir, kale ¢izgisine paralel olacak
sekilde gizilen ¢izgi ile birlestirilir (Sekil 2.1). Bu gizgilerle sinirlandirilan alan
kale alan1 olarak adlandiriimaktadir. Ceza sahasi gizgileri ise kale direklerinin
ikisinin i¢ kenarlarindan 16,5 metre (18 yards) uzaklikta ve kale ¢izgisine
dik olarak iki ¢izgi gizilir. Bu gizgiler ise oyun alanina dogru 16,5 metre (18
yards) dik ¢izilir ve kale gizgisine paralel olarak ¢izilen ¢izgi ile birlegtirilir.
Bu ¢izgilerle sinirli alana ise ceza alani denir (TFF, 2024).
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Sekil 2.3. Futbol sabast.

Koge alani ise her bir koge bayragi direginden oyun alaninin igine
dogru cizilen 1 metre (1 yards) yarigapl bir geyrek daire yay1 ¢izilerek
belirlenmektedir (TFFE, 2024).

-

Sekil 2.4. Kose alam.

Kaleler ise iki diregin i¢ kisimlarimdan birbirlerine olan uzakhigr 7,32
metre (8 yards) ve st diregin alt kisminin yerden yiiksekligi ise 2,44 metre
(8 feet) olmahdir (TFF,2024).
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Sekil 2.5. Kale olgiileri.

2.1.4. Futbol Yas Kategorileri

Giiniimiizde diger spor branslarinda oldugu gibi futbol da kiigiik yasta
alt yapr egitimiyle baglamaktadir. Alt yapr egitimlerinin yami sira kendi yag
gruplarinda ya da kendi yas gruplarina yakin olan miicadele edebilecekleri
ligler Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan kurulmugtur. Bu ligler, en
kiigiik yastan baglayarak; Ull, Ul2, Ul3, Ul4, Ul5, Ule, Ul7, Ul8
olmak iizere 8 adet ligden olugmaktadir (TFF, 2024).

Farkli yag kategorilerinde 2024-2025 sezonu itibariyle bazi oyun kurallar
agagidaki gibidir;

U18 ligi miisabakalarinda 2006-2007 dogumlular oynayabiliyorken
2005 dogumlu en fazla 5 adet sporcu oynayabilmektedir.

Ul7 ligi miisabakalarinda  2007-2008 dogumlu  sporcular
oynayabiliyorken 2009 ve daha kiigiik dogumlu sporcular bu ligde
oynayamazlar.

Ul6 ligi miisabakalarinda 2008 ve 2009 dogumlu sporcular
oynayabilirler. 2010 ve daha kiigiik dogumlu sporcular oynayamazlar.
Ul5 ligi miisabakalarinda  2009-2010 dogumlu  sporcular
oynayabilirler. 2011 ve daha kii¢iik dogumlu sporcular oynayamazlar.
Ul4 ligi miisabakalarinda 2010-2011 dogumlu  sporcular
oynayabilirler. 2012 Ve daha kiigiik dogumlu sporcular oynayamazlar.

Ul3 ligi miisabakalarinda  2011-2012  dogumlu  sporcular
oynayabilirler. 2013 ve daha kiiglik dogumlu sporular oynayamazlar.
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¢ UI12 minikler senligi miisabakalarinda 2012-2013 dogumlu sporcular
oynayabilirler. 2014 ve daha kiigiitk dogumlu sporcular oynayamazlar.

e Ull miniminikler genligi miisabakalarinda 2013-2014 dogumlu
sporcular oynayabilirler (TFF, 2024).

Tablo 2.3. Farkli Yag Kategorilerindeki Liglerde Bazi Oyun Kurallar1.
Yedek (0]
Yas Oyuncu ede yuncu Miisabaka Saha Kale
Kategorisi Sayist Oyuncu | Degisildigi Siiresi Olgiisii Olgiisii
g v Sayist Hakki 5 v
1/2 saha
25 dk x
Ull 8 8 8 veya (50m | 2mx5m
2 Devre
x 70 m)
1/2 saha
25 dk x
Ul2 8 8 8 veya(50m | 2mx5m
2 Devre
x 70 m)
30 dk x
Ul3 11 7 7 Normal Normal
2 Devre
35 dk x
Ul4 11 7 6 Normal Normal
2 Devre
35 dk x
Ul5 11 7 5 Normal Normal
2 Devre
40 dk x
Ulé6 11 7 5 Normal Normal
2 Devre
40 dk x
ul7 11 7 5 Normal Normal
2 Devre
45 dk x
Ul18 11 7 5 Normal Normal
2 Devre

2.2. Enerji Sistemleri

Enerji, anlam olarak ig yapabilme kabiliyeti seklinde agiklanmaktadir.
Insanlar farkli eylemleri yapabilmesi igin enerjiye gereksinim duymaktadirlar.
Bu hayati organlarin ¢aligmasinin yani sira diigiinme, konugma, yiiriime, 2
veya 3 sn ¢ok ¢abuk enerji iiretilmesini saglayan sigrama hareketine ya da
vaklagik iki saat devam eden maraton kogusu ve benzeri tiim etkinlikler de
enerji gereklidir (Simgek, 2012). Organizmada, tiim hiicre etkinliklerinde
oldugu gibi kaslarin ¢alismasinda da enerjiye gereksinim duyulmaktadir.
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Organizma gerekli enerjiyi besinlerden kargilamaktadir. Enerjiyi kargilayan
besinler; karbonhidrat, yag ve proteindir. Fakat sportif etkinlilerde
karbonhidratlar ve yaglar oncelikli yer alirlarken proteinler daha fazla aghk
olusmasi halinde enerji kaynag: olarak kullanilmaktadir (Giildal, 2013).

Antrenman ya da miisabakada gergeklesen her gesit fiziksel hareketlenme
durumunda kaslarda meydana gelen enerji olusumu biyiik 6nem
tagimaktadir. Kaslar, insan metabolizmasinda yer alan enerji olugumu
ve doniigiimiiniin  son istasyonudur. Kaslarin ¢aligmasinin  sonucunda
ise kimyasal enerji mekanik enerjiye doniigmektedir. Cilinkii her tiirlii kas
kasilmasi, kas dokusundaki enerji dontisiimlerine baghdir. Kaslardaki
kasilmanin temel gart1 da bu enerji degisimleridir. Enerji, hareket i¢in en
onemli faktordiir. Hareketin olugmasinin temeli nedeni ise enerjidir. Enerji,
antrenman ve miisabaka esnasinda fiziksel aktivitelerin verimlilik diizeyi igin
zorunlu olan 6n sarttir. ATP denilen belirli seviyedeki enerjinin {i¢ adenin ve
bir fosfatin birlesmesi sonucu ortaya ¢ikmistir. ATP olmadan enerjiden s6z
etmemiz miimkiin olamaz (Korkmaz, 2021).

Kaslar enerjisini kargilayabilmesi i¢in gereksinim duydugu ATP oran ¢
farkli enerji sisteminin bir araya gelmesiyle olusmaktadir. Yapilan aktivite
i¢inde yer edinen tempo, eylem sonucunda degisen bu yapilar egzersizin
stiresine ve giddetine gore metabolizma araciligiyla kullanilmasi gereken
enerji sistemini tespit etmektedir (Atasever, 2022). Biz ise enerji sistemini
ti¢ ana baslik altinda inceleyecegiz. Bunlar;

1. Aecrobik Enerji Sistemi (120 saniye ve tizeri)
2. Laktik Anaerobik Enerji Sistemi (15 ila 120 Sn)
3. Alaktik Anaerobik (ATP-CP Fosfojen) Enerji Sistemi (10 ilal5 sn)

2.2.1. Aerobik Enerji Sistemi

Ilk olarak karbonhidratlarin, yaglarin besin maddesi olarak kullamldig
bir enerji sistemidir, az miktarda da olsa proteinlerden de belirli bir
enerji meydana gelmektedir. Bu konuda en ¢ok kullanilan besin maddesi
karbonhidrattir ve ATP yavag ama daha ¢ok tiretilmektedir (Tas, 2006).
Edinilen bilgiler goz oniinde bulunduruldugunda bu sistem viicuda 2
dakika ile baglayip 2 ila 3 saat araliginda enerji olugturma ve enerji saglama
kapasitesine sahiptir. Insanlarin metabolizmamizda mevcut olan ATP’nin arka
arkaya yenilenmesi igin viicutta bulunan yag ve hazir bulunan karbonhidratlar
devreye girmektedir. ATP sporcu metabolizmasinda hizla tekrarlanabilmesi
sporcularin azami oksijen tiikketme oran ile pozitif iliski igerisindedir (Aydin,
2020). Anaerobik iiretiminde glikoz molekiilii pargalandiginda 2-3 mol
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ATP ortaya ¢ikarken, glikoz ile oksijen pargalandigy sirada ise 38-39 mol
ATP ortaya ¢ikmaktadir. Viicutta depolanan yaglarin ¢oziinmesi ile birlikte
ise daha fazla enerji ortaya ¢tkmaktadir. En 6nemlisi de; aerobik sistemin,
viicut yaglarmnin enerji kaynag olarak kullanildig1 yegane sistem olmasidir
(Sayar, 2018).

Bu nedenle aerobik sistem, enerji tiretim miktar1 bakimindan anaerobik
sisteme oranla daha c¢ok etkisi olan sistemdir. Fakat bu sistem oksijenin
ortamda olmasini gerektirir. Aerobik sistemde, oksijenin kaslara ve hatta
kas i¢indeki mitokondri (hiicrenin enerji evi, hiicrenin fabrikasi) olarak
adlandirlan 6zel organele ulagtirilmig olmasi gerekmektedir (Alincak, 2017).

YAG KARBONHIDRAT PROTEIN
Hidrolis Glukoz Polipeptidler
Gliserol ve serbest yag Glukoz Amino Asitler
Asitleri
Beta Oksidasyonu Pirtivik Asit Deaminasyon
Asetil Koenzim A Asetil Koenzim A Keto Asit
Krebs Cemberi

.

Oksidatif Fosforilasyon

.
I Enerji

H,O CO,

Sekil 2.6. Aerobile Enerji Uretimi Semast (Erdogan, 2007)

2.2.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Organizma istenilen enerjinin  oksijen olmayan ortamda kimyasal
tepkimelerle elde edilmesi sonucunda olugan enerji sistemi “anaerobik™ olarak
adlandiriimaktadir (Serin, 2018). Bu sistemde enerjiyi tiretme hizinin yiiksek
oldugu, ancak iirettigi toplam enerji oraninin diisiik oldugu gozlemlenmistir
ve bu durumdan dolay: aktivitenin siirdiirtilebilmesi de diigmektedir. Cabuk
olan metabolik siiregte diger bir olumsuz durum ise 1 molekiil glikoz ya
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da 2 molekiil glikojenin anaerobik glikoliz metabolizmasi sirasinda 4 ATP
diretilmesine ve bunun 2’sinin kazanim olarak kullanilmasina ragmen, kasta
olusan laktik asit birikmesi sonucunda dolagim yoluyla devamh karacigere
taginmasi, bu yiiksek oranda laktik asitin enzim faaliyetlerinin bozulmasina
sebep olmaktadir (Biiyiikipekgi, 2010).

Anaerobik sistem, ATP-CP sistemi ve anaerobik glikoz- laktik asit sistemi
olmak iizere iki enerji sistemiyle ¢aligmaktadir (Kahvecioglu, 2008).

2.2.2.1. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistemi

Anaerobik glikoz (glikojenin anaerobik vyolla pargalanmasi) olarak
bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar parcalanarak ATP’nin resentezi
i¢in gerekli enerji saglanir ve son triin laktik asit oldugundan sisteme laktik
asit sistemi ad1 verilmistir (Kahvecioglu, 2008).

Laktik asit kas hiicrelerinden interstisyel siviya, ayni zamanda kana diflize
olur. Laktik asit, kas ve kanda yogunluga ulagtiginda yorgunluga neden
olur. Asit, ortamda bulunan pH’1 diigiiriip mitokondrideki belirli enzim
aktivitelerini engelleyerek karbonhidratlarin yikimini yavaslatir. Glikozun
kullandig1 bu yol ile pargalanmasida biitiin degildir fakat az miktarda ATP
tiretmektedir (1 mol glikojenden 3 mol ATP) (Ozdal, 2015).

Bu sistem de gabuk ATP yardimui saglamaktadir. 10 saniye ile 2 dakika
arasinda yapilan ¢alismalarda ihtiyag olan enerjiyi saglar (Yiicel, 2015).

Kaslardaki
Glikojen

C ADP + Pi
ATP

Sekil 2.7. Laktik Asit Sistemi (Ozdal, 2015)
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2.2.2.2. Fosfojen (ATP- CP) Sistemi

ATP-PC Sistemi, fosfojenler olarak bilinen ATP ve CP’den (kreatin
tosfat) olugmug bir sistemdir. Bu nedenle diger bir ismi de “Fosfojen
Sistem” olarakta bilinmektedir. Ayrica alaktasit anaerobik metabolizma
olarakta bilinen bu sistem, kisa siireli ve yiliksek siddetteki aktiviteler
kaslarin igerisinde depolanmig hizli sekilde devreye giren bir miktar enerjiyle
gergeklestirilmektedir (Lokliioglu, 2018).

Az tekrarli direng egzersizleri ya da 100 metre kogularinda kullanilan
enerji sistemi fosfojen sistemdir. Bu sistem siddeti diigiik ya da yiiksek olmas1
tarketmeksizin her egzersizin baglangicinda aktif olur (Tas, 2020).

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Spor branglarin da bagariya etkisi bulunan en 6nemli etkenlerden birisi
temel motorik niteliklerdir (Yilmaz ve ark., 2025). Bu nitelikler ise bireyin
bedensel kapasitesinin yani sira yeteneklerini, karistk motor performans
seviyelerini de tespit eden elzem bir tamamlayicidir. Ayni zamanda idman
stiresince yapilan tiim motorik spor eylemlerinin temelinde bulunur ve en
onde gelen kosuludur. Kigilerin yaratiligtan sahip oldugu temel motorik
nitelikler, herhangi bedensel etkinlik olmadan da kendiliginden gelisebilir ve
antrenman yolu ile geligtirilmesi miimkiin olan bedensel hareketler kapasitesi
olarak tanimlanabilmektedir (Cabuk ve ark., 2021).

Motorik 6zellikler organizmanin i¢inde bulundugu duruma kargt uyum
saglamasina ve verimlilik diizeyine gore degismektedir (Bayrakdar ve ark.,
2020). Bahsedilen nitelikler temelde bulunmaktadir. Bir motorik ozellik,
ancak diizenli antrenman yapilarak ve bunun sonucunda dogalile islevsel uyum
saglandiktan sonra gelisim gosterir ve belirginlesmektedir. Tlerleme derecesi,
Olgiimler ve gii¢ denetlemeleri ile saptanmaktadir. Biitiin spor branglarinda
temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulanan antrenmanlarin ayrilmaz

birer pargasi olmaktadir (Giiler, 2016).

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, spor da verimi arttiran motorsal yeteneklerden bir tanesidir.
Genel anlamda bir dirence karg1 koyabilme veya bir direng karsisinda belirli
bir ol¢lide dayanabilme yetenegi olarakta tanimlanabilmektedir (Fidelus ve
ark., 1965).

Spor bilimleri tarafindan diigiiniildiigiinde ise kuvvet, bir kaldirag sistemi
gibi distiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulmaktadir. Kuvvet,
kas kiitlesi ve bu kas kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bilegkesidir (Kale,

1993).
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Antrenman bilimi agisindan bakildiginda kuvvet; sporda kiginin bir
dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi viicudunu ileriye dogru
hareket ettirebilmesi, bir kas grubuna bagimli olarak bir kasin geriliminin
sonucudur. Antrenman biliminde kuvvet kavramina iliskin tanimlar
birlegtirilerek, bu kavram insana 6zgli motorik bir 6zellik olarak tanimlanir
(Muratl, 1976).

Gozlemciler, futbolda atletik performans geligiminin saglanmasi igin
kuvvetin ¢ok 6nemli biyomotor 6zellik oldugunu diisiinmektedir. Yagtan
ve cinsiyetten ayri tutularak, futbol idmani ve futbol maglarinda futbolcular
birbirleriyle farkli viicut temaslar1 ve ¢arpmalart ya da temas sonucunda
hareket, stirat ve yonlenmeler dahil edilmek iizere fazla yogunlukta araliklarla
talepler karakterize edilmektedir. Bulunulan taleplerin sonucunda gerekli
olan durumlarla baga ¢ikmak i¢in yag1 kiigiikk olan futbolcularin kuvvet,
gii¢ ve fazla siireli antrenman kapasitelerinin bir kombinasyonuna ihtiyag

duymaktadirlar (Girak, 2023).

2.3.2. Siirat

Biitiin spor branglarinda etkili olan diger bir motorik 6zellikte stirattir.
Farkli tamimlamalar ile birlikte ¢abuk bir gekilde hareket edebilme ya da
cabuk yer degistirebilme olarakta ifade edilebilmektedir (Karaca,2016).

Bagka motorik 6zelliklerle karsilagtirdigimizda ise hiz gelisirilebilmesi ¢ok
zor olan oOzelliktir. Genel anlamda esneklik, denge ve dayaniklilik ile olan
iligkisi goz ardr edilmektedir, hatta giic ile aralarinda olan iliski ise daha gok
goz ardr edilmigtir (Budak, 2022).

Hiz, reaksyion futbolcularin bagarilarim1 daha da yukartya ¢eken bir
ozelliktir. Futbolcular miisabaka sirasinda kogu, hiicum ve savunma esnasinda
stiratli olmalar1 gerekmektedir. Siirat ile birlikte bir futbol takimi daha iyi
miisabaka oynamaktadir. Siirat sporcularin performanslarinin artmasinda ki
temel Ozelliklerden biri olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi karmakarigik
ozellikleride igermektedir. Viicudun yiiksek siiratte hareket ettirilebilmesi
kuvvete, hareket edilen mesafeye en kisa zamanda ulagmakta siirate baglhdir.
Ayrica futbolcunun siirati takimin bagarisinda etkilidir ve gelistirilmelidir.
Siirat kas kasimalarina baghdir. Kasta serbest birakilan enerjinin oran
stiratin miktarini belirler (Giinay ve ark., 2008).

2.3.3. Dayaniklilik

Organizmanin sportif ¢aligmalar sonucunda yorgunluga kargi direng
gosterme ve yeterince fazla yogunluktaki yiiklenmelerin uzunca bir siire
boyunca devaam ettirebilme kabiliyeti olarak da ifade edilmektedir. Bagka
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bir soylemle, sporcunun fizyolojik ve fiziki yorgunluga dayanabilme giicti
olarakta soylenebilmektedir (Giinay ve ark., 2008).

Genel anlamda dayaniklilik motorsal ve kisisel karakter ile ilgili bir yeti
olarak tanimlanabilmektedir. Bu yetinin kalitesi solunum sistemi, kalp ve
dolagim sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenebilmektedir.
Bu durumdan 6tiirii dayanikhilik viicudumuzun digariya kargt bir direng
yetisidir. Yorgunluga karg1 gelmesi sirasinda meydana gelmektedir. Yapilan
etkinlikte ise aymi giddetle artarak zorlagmaktadir ve bunun sonucunda da
olanaksizlagmaktadir (Atic1, 2013). Kisaca yorgunluga kars1 direnebilme ve
cabucak yenilenebilme yetenegi oldugunu ifade edebiliriz (Murath ve ark.,
2011).

Futbol miisabakasinda dayaniklilik, ma¢ esnasinda en ¢ok ilgi ¢eken
olaylar yiiksek yogunlukta ki ¢aligmalar yapilan sprint, miidahale ve sutlarla
temsil edilmektedir. Sprint turu 90 sn de bir gergeklesmektedir ve 2 ya da 4
sn siirmektedir. Sprintler en kisa 2 sn oldugunu diisiiniirsek, geng bir futbol
takimi igin miisabaka bagina 6-12 olarak hesaplanmugtir. Profesyonel futbolcu
ise bir miisabaka esnasinda ortalama 50 doniis yapmaktadir ve defansif
aksiyonlara kargi baskiyr dengede tutabilmek ve kontrollii kalabilmeleri
i¢in kuvvet ve dayaniklilik 6nem arz etmektedir. Bu durumda futbolcularin
bagarili bir performas saglayabilmeleri i¢in dayaniklihk ¢ok 6nemli yer
tutmaktadir (Yarayan, 2025).

2.3.4. Koordinasyon (Beceri)

Isteyerek ya da istemeyerek hareketlerin diizenli ve uyum iginde bir hedefe
dogru hareket siralamasi iginde uygulanan organizmanin sinirsel bir glictidiir
(Sevim, 1997). Bu ozellik kas sisteminin esnekligine de dayanmaktadir, bu
ogrenme sathasinda hareketin devamiyla ve tekrar edilmesiyle gelismektedir
(Mengiitay, 1998).

Koordinasyon, karmagik hareketlerin iiretilmesinde kaslarin mitkemmel
biruyumla ¢aligmast iglevidir. Koordineli davranig, kiginin 6zel hareketleri hizl
ve akic bir gekilde yapmasini igermektedir. Bazi becerileri gergeklestirilmesi
igin el-goz ya da el-ayak koordinasyonu gerekmektedir. Bazi becerilerin
gerceklestirilmesi i¢inde, tiim viicudun koordinasyonuna ihtiya¢ vardir
(Acar, 2016).

Futbol branginda beceri en dogru anda en dogru yerde olmasina
bagl olan dogru teknik beceriyi kullanabilmesi yetenegidir. Bu tanim ile
birlikte futbolcularin yaptiklar1 hareketleri dogru hedefe daha az efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisebilen miisabaka igerisinde en
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dogru ¢oziimii bulabilmesi ve en yeni teknikleri ¢ok kisa siire igerisinde
ogrenilebilmesini miimkiin kilan 6zelliktir (Iri ve ark., 2009).

2.3.5. Esneklik (Hareketlilik)

Birden fazla eklem de hareketlerin isteyerek ve miimkiin oldukga genis
bir ag1 iginde yapilabilme yetenegine esneklik denir (Cirav, 2018). Esneklik;
anatomi, fizyoloji, biyomekanik ve diger faktorlerden etkilenen bir niteliktir.
Bu faktorleri; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki koordinasyon,
genel viicut 1s1s1, ¢ok 6zel kas 1s1s1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi sinir
sistemi fonksiyonlari, kasin kasilmasi ya da gevseme kabiliyeti, 1sinma,
antrenmanin kalitesi ve giddeti, sakathklar, yapilan egzersizin saati, iklim
kosullari, yag orani ve cinsiyete bagh esneklik olarakta siralanabilmektedir
(Keles, 2016).

Futbolda esneklik cok 6nemlidir. Bu durumdan dolayida gelistirilmelidir.
Yeterince gelistirilemeyen esneklik futbolcular igin bazi zorluklara neden
olabilmektedir.

Bu zorluklar:
* Futbolcularin sakatlanmasina sebep olmaktadir.
* Futbol tekniginin gelistirilmesini zorlagtirmaktadir.

* Dayaniklilik, siirat ve kuvvetin gelistirilebilmesini 6nleyebilmektedir ya
da fiziki gii¢ gerektiren 6zelliklerden gerekli 6lgiide yararlanilmamasina
sebep olmaktadir.

* Hareketlerin uygulanma esnekligini sinirlayabilmektedir.

Yapilmig olan ¢aligmalarda esneklik, kuvvet ve dayanikliik gibi farkl
motor Ozelliklere yarar sagladig1 ve aerobik uygunlukta 6nemli gelismeler
gosterdigi ortaya konmugtur (Erpolat, 2007).

2.4. Baz1 Fiziksel ve Motorik Ozelliklerin Futbol Performansina
Etkileri

Giiniimiizde maddi, manevi ya da goze hitap etmesi agisindan diger
spor dallartyla kargilagtirdigimizda, spor branglari arasinda popiilaritesinin
piramidin en istiinde bulunan; ¢ogu ailenin gocuklarim kiigiik yaglarda
futbol brangina yonlendirmesine neden olabilmektedir. Bu durumun yanisira
gocuklarin ileri ki senelerde futbol branginin iginde daha kolay yer alabilmesi
cocuklarin yiiksek oranda bedensel ve motorik o6zelliklerinin gelisimine
bagli olmaktadir. Daha 6nceki yillarda sporcunun segilmesinde yalnizca
topla olan iliskisi goz oniinde tutulurken sadece bunun yeterli olmayacagi
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diisiiniilmektedir. Bununla birlikte siirat, patlayict kuvvet niteliklerini de
bulundurmas: gerekmektedir (Taskin ve ark., 2015). Futbol, aerobik ve
anaerobik giiciin arka arkaya tiiketildigi siirat, kuvvet, geviklik, esneklik,
hareketlilik, denge, kas ve kardio-respiratuvar dayaniklilik, koordinasyon
benzeri faktorlerin performansa etkisi yiiksek derecede senkronize olan
spor brangi olarakta tanimlanabilmektedir (Akgiin, 1994). Daha teknik,
becerili, dayanikly, siiratli, cabuk, giiglii olmak sporcularin oyun igerisindeki
pozisyonlarda birbirlerine karst istiinliik kurmalari agisindan  oldukga
onemlidir (Unver, 2022 ). Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcularda
yorgunluk erkenden ortaya ¢ikarak néromuskuler koordinasyonu bozar ve
teknik kapasiteyi agagi ¢eker bu da arzulanan taktigin mag ya da antrenman
stirecinde uygulanmasin1  giiglestirir  (Ek ve ark., 2007). Sporcuda
esnekligin azalmasi koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol
agabilmektedir ve bu da kas sakatlanmalarina ve diger spor yaralanmalarina
zemin hazirlayabilmektedir. Esnekligin kaybolmasi performans: da olumsuz
yonde etkiler (Koz ve ark., 2004).

Bu spor branginda aerobik ve anaerobik performanslar igin ihtiyag
duyulan esneklik, siirat, kuvvet, kassal dayanikhlik, kardiyovaskiiler
dayaniklilik, koordinasyon, viicut yapist ve kompozisyonu performansinin
arttirlmasinda 6nemli rol oynadig: bilinmektedir. Bu yonden devamli olarak
yapilan egzersizlerin, ¢ocuklarda bedensel ve fonksiyonel kapasitelerinin
arttiracagy bilinmektedir (Giiler ve ark., 2010). Futbolda oyun stiresinden
dolay1 aerobik metabolizmanin miisabaka siiresince devam etmesi biiyiik
onem tagimaktadir. Yiiksek aerobik kapasitenin futbolda oyunun temposu,
top ile yapilabilen aksiyonlara ve miisabaka siiresince katedilen mesafe de artig
saglanarak oyunda sporcunun daha aktif olmasini saglamaktadir. Anaerobik
performansta ise sporcunun anaerobik egiginin fazla olmasi antrenmanl
sporcularda daha az diizeyde oksijen tiiketimi ve oyun siiresince laktat
birikmeden yapilabilen yiiksek siddete kargilik gelmektedir (Arslanoglu ve
ark., 2018).

Biitiin 6zelliklere ilave olarak gerekli teknik ve stratejiler futbolda ger¢ekten
onemli bir yere sahiptir bundan dolayr beceriler, ozellikler ¢aligmalarda
ve antrenmanlarda siirekli tekrarlanarak pekistirilmektedir (Wilslof ve
ark., 1998). Futbolda teknigin gelistirilmesi son yillarda o6zellikle geng
futbolculara yonelik antrenman sirasinda pas verme, topa vurma, sigrama,
patlayict hareketleri yerine getirebilme gibi farkh 6zelliklerin iyilestirilmesine
yonelik egitim planlamasinin gergeklestirilmesin de rol oynamugtir (De

Giorgio ve ark., 2018).
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Futbolcular; yiiksek siddetli antrenmanlarin, o6zverili ve sikilmadan
yapilabilen ¢alismalarin karsihginda giiclii, hizli, dayanikli ve 1yi bir teknige
sahip olmay1 istemektedirler. Bu yiizden, futbolcunun fizyolojik, fiziksel
ve psikolojik ozelliklerin futbola uygun olmasi gerekmektedir (Yildiz ve
ark.,2024). Eger bu unsurlar mevcut ise bu durumlarin iyi organize edilmesi
sonucunda basari elde edilebilmektedir (Kog ve ark., 2006).






BOLUM 3

3. Materyal ve Yontem

Bu ¢aligma 15-19 yag aras1 miisabik futbolcularin bazi fiziksel ve motorik
ozelliklerinin yag degiskenine gore aragtirilmast amaciyla Erciyes Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi laboratuvarinda ve sahalarinda gergeklestirilmigtir.
Bu aragtirma éncesinde Erciyes Universitesi T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurulundan 2024/ 190 karar numarali ve 13.03.2024 tarihli etik kurul
izni alinmugtir.

3.1. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmaya Kayseri ilinde farkl kuliiplerde oynayan ve resmi futbol
miisabakalarina katilmig olan 15-19 vyas arasinda, herhangi bir saglik
problemi ya da galigmayr etkileyecek kronik/akut rahatsizigi olmayan
toplam 76 erkek futbolcu goniillii olarak katilmustir. Olgiimler miisabaka
doneminde alinmugtir. Caligmada bazi sporcularin bazi degigkenlerdeki
verilerinin alinamamasi sebebiyle 13 sporcu ¢aligmadan gikarilmig ve toplam
63 sporcuyla ¢aliyma tamamlanmustir.

Goniillillerin ¢aliymaya dahil edilme kriterleri ise agagida yer aldig1 gibi
belirlenmig ve uygulanmugtir. Goniilliiniing

* 15 yagina girmis olmasi ve 19 yagin1 gegmemig olmast.
* Tiirkiye Futbol Federasyonu onayl lisansh futbolcu olmast.

* En az son bir yildir diizenli olarak futbol antrenmanlarina katiliyor
olmasi.

* Son bir yildir resmi miisabakalara ¢ikiyor olmasi.

* Son 6 ay igerisinde ciddi bir sakathk ya da rahatsizhik gegirmemis
olmast.

* Herhangi bir akut veya kronik saglik problemi bulunmamasu.

* Testlerin yapildig: siiregte herhangi bir fiziksel sakatlik veya agrisinin
bulunmamasi.

23
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3.2. Verilerin Toplanmas1

Bu ¢aligmada boy uzunlugu ve agirlik olgiimii, anaerobik gii¢ i¢in dikey
sigrama, bacak kuvveti, VO2max igin 20 m mekik kogusu, esneklik igin
otur-uzan ve futbol becerisi i¢in Mor-Christian genel futbol yetenek testleri
yapimustir.

3.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi Olgiimii

Caligmaya dahil edilen sporcularin boy uzunlugu olgiimii yalinayak 0,1
cm hassasiyete sahip mezura ile 6lgtilecektir. Sporcularin viicut agirhgt (VA)
ise 0,1 kg hassasiyete sahip elektronik tarti ile Slgiilmiigtiir.

3.2.2. Dikey Sigrama (Countermovement Jump) ve Anaerobik Giig
Testi

Cahiymada deneklerin sigrama yiiksekliklerini belirlemek igin havada
kalma siiresine gore Olgiim yapan Newtest Power Timer (Newtest,
Finlandiya) sigrama mati1 kullanilmigtir. Dikey sigrama, alt ekstremite
giicliniin gegerli ve giivenilir bir 6l¢iisii olarak kabul edilir (Aragon-vargas,
2000). Bununla birlikte, kol sallamanin sigrama yiiksekligini artirdigr (Hara
ve ark., 2005), dolayisiyla alt ekstremite giiciiniin bir Olgiisti olarak dikey
sigramanin etkinligini azalttigr belirtilmektedir (Mola ve ark., 2014). Bu
sebeple bu ¢aliymada, katimcilardan ayaklari pelvis hizasinda agik ve elleri
bel bolgesinde sabit olacak sekilde baglangi¢ pozisyonu almalar1 istenmigtir.
Bu pozisyonda, diz eklemi tam ekstansiyonda iken hizl bir gekilde yaklagik
90 dereceye kadar ¢omelmeleri ve ardindan maksimum kuvvetle dikey
sigrama  gergeklestirmeleri saglanarak Countermovement Jump (CM])
testi uygulanmigtir (Sekil 3.1). Katilimcilara test oncesinde birkag deneme
vaptirilarak bu sigrama teknigine uygun hareket etmeleri saglanmistir.
Ardindan testler aras1 tam dinlenme verilerek test iki kez uygulanmig ve
sonrasinda futbolcularin en iyi performanslari kayit altina alinmugtir.

Caligmada ayni1 zamanda dikey sigrama mesafesi kullanilarak anaerobik
gii¢ degerleri de belirlenmistir. Bunun i¢in agagida belirtilmis Lewis formiilii
kullanilmugtir (Fox and Mathews, 1974; Harman et al, 1991).

Ortalama Gug (W) = \/ﬁx Vilcut Agurlige x valgrama Yiiksekligiom) x 9,8

3.2.3. Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi

Sporcularin bacak kuvvetleri Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi
vasitastyla belirlenmistir. Sporcular dizleri biikiilii durumda dinamometre
sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz
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ve govde hafifge 6ne egikken, elleri ile kavradigr dinamometre barmi dikey
olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukariya dogru ¢ekmistir.
Bu test i¢ kez uygulanmig ve en iyi deger not edilmistir.

COUNTERMOVEMENT JUMP TEST

Sekil 3.1. Dikey sicrama testinin wygulanas.

3.2.4. Esneklik Ol¢iimii

Caligmaya katilan sporcularin esneklik performanslari otur ve uzan testi
ile belirlenmigtir. Test, alt yiiziiniin uzunlugu 35 c¢m, st yiizeyinin uzunlugu
50 cm, eni 45 cm ve yerden yliksekligi 32 cm 6lgiisiinde bir sehpa kullanilarak
gergeklestirilmistir. Olgiim igin katilimeilardan ayakkabilarini - gikararak
yere oturmalart ve ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina koymalar
istenmigtir. Katihmcilardan, ellerini st iiste koyarak otur-uzan sehpasina
dogru uzanmalar1 istenmigtir. Test sirasinda, sehpa {izerine yatay olarak
yerlestirilen cetveli dizlerini biikmeden ve govdelerini 6ne dogru egerek
maksimum uzanma noktasina kadar itmeleri; ulastiklart en ug¢ noktada ise
2-3 saniye siireyle sabit pozisyonda kalmalar1 istenmistir. Bu test iki kez
uygulanmig ve yukaridaki yonergeye gore bagarili yapilmig en iyi deger kayit
altina alinmugtir.
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3.2.5. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Cahigmaya katilan sporcularin VO2max seviyesi mekik kogusu testi
uygulanarak belirlenmistir. Sporcularla teste girmeden once test hakkinda
gerekli bilgiler paylagilmistir. Test 6ncesi deneklerin 1sinmalar1 igin 5-10
dakikalik kogu ve ardindan kiiltiir-fizik hareketleri yaptirilmistir. Test 20
m’lik diiz bir parkurda uygulanip, parkurun bagina ve sonuna isaretler
konularak, sporculara sinyal aracindan ses verilerek test baglatilmistir.
Sporculardan her bir seste baglangig-bitis ¢izgilerinin 6niindeki iki metrelik
alan igerisinde olmalar1 ve baglangi¢-bitig ¢izgilerine basmalar1 istenmigtir.
Test 8,5 km/h hizla baglatilip her 1 dakikada 0,5 km/h artirilarak teste devam
edilmigtir. Sporcunun yakaladigt her bir sinyal bir mekik olarak kabul edilip
yakalayamadig1 her bir sinyal bir hata olarak kabul edilmigtir. Sporcu ardigik
olarak iki hata yaptiginda test sonlandirilmigtir. Test sonucunda mekik
sayist lizerinden agagidaki formiil kullanilarak VO2max kargihg ml/kg/dk
cinsinden yazilmistir (Leger ve ark., 1988; Simgek ve ark., 2012).

VO2max = 31.025+3.238x5—-3248x VY +0.1536 xY xS

[Y= Yas (yil), S= Siirat(km/h), VO2max= ml/kg/dk]

3.2.6. Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Futbolcularin teknik becerilerini 6l¢gmede Mor-Christian genel futbol
yetenek testi uygulanmugtir. Bu test futbolda pas verme, top siirme ve sut
atmay1 degerlendiren bir testtir (Aktaran: Aktug ve ark., 2019; Strand,
1993).

3.2.6.1. Top Siirme Testi

Top siirme testinin 18 m’lik ¢apindaki istasyon alanina 4,5 m araliklarla
12 tane huni (45 cm yiiksekliginde) dairesel olarak yerlestirilmigtir. 1
m’lik baglangig ¢izgisi, dairenin diginda ve daireye dik olacak sekilde
isaretlenmigtir. Bu testte saat yoniinde ve tersi yonde olmak tizere iki farkl
deneme uygulanmugtir. En iyi skor not edilmigtir (Aktaran: Aktug ve ark.,
2019; Strand, 1993).
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Sekil 3.2. Top siivme testi semase.

3.2.6.2. Pas Verme Testi

Pas verme testi 91 cm genigliginde ve 45 cm yiiksekliginde bir (iki huni
aras1 91 cm olacak sekilde) kalenin arkasina 1,20 m’lik ip gol gizgisi olarak
yerlestirilmistir. 2 huni gol ¢izgisiyle 45 derecelik ag1 yapacak gekilde 14
m uzakhiga, bir tiglincti huni gol ¢izgisine 90 derece ag1 ile 14 m uzakliga
koyulmugtur. Pas verme, ii¢ huninin de bulundugu yerden kaleye dorder
vurug seklinde yapilmistir (toplam 12 pas). Futbolcu pas verirken istedigi
ayag1 kullanmistir. Her bagarili pas i¢in 1 puan verilmistir. Kale hunilerine
carpan toplar basarili olarak kaydedilmistir. Sonug skoru 12 pas vurugunun
toplamu olarak alinmigtir (Aktaran: Aktug ve ark., 2019; Strand, 1993).
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Sekil 3.3. Pas verme testi semase.

3.2.6.3. Sut Cekme Testi

Sut atma testi, 1,21 m ¢apindaki 4 daire kalenin igerisine sekildeki gibi
yerlestirilmistir (sekil 3.4). Vurus ¢izgisi kaleden 14,5 m uzakliga ve kaleye
paralel olacak sekilde isaretlenmistir. Sut atma, vurug ¢izgisinin gerisinden
tutbolcunun hedefe dogru duran toplara vurmasi ile uygulanmigtir. Topa
vuruglarda futbolcu topa istedigi ayak ile varmugtur. Cember hedeflerin her
birine dorder kez olmak tizere toplam 16 kez vurug yapilmistir. $ut atmada
hedefe giden sutlara 10 puan, yanlig hedefe giden sutlara 4 puan verilmistir.
Ornegin iist- sag hedefe atilan sut basarih ise 10 puan, eger vurus alttaki
hedefe girmigse 4 puan verilmistir. Hedefe dogrudan giren toplar bagarili,
yuvarlanarak veya yerde sigrayarak hedefe giren toplar bagarisiz sayilmustir.
Sonug skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilmigtir (Aktaran: Aktug
ve ark., 2019; Strand, 1993).
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Sekil 3.4. Sut celkme testi semase.

3.3. Calismanin Protokolii

Galigmaya katilan sporcularm Slgtimlerinin her biri farkli giinlerde
yapilmugtir. Olglimler sporcularin miisabaka doéneminde alinmustir. Her
bir testin Oncesinde 10 dk 1sinma kosusu ve 5 dk bransa 6zgiin 1s1nma
gergeklestirildikten sonra 3-5 dk dinlenme verilmistir. Bu dinlenmenin
ardindan da futbolculara yapilmasi planlanan test protokolleri uygulanmugtir.
Tekrarlayan Ol¢timlerin arasinda da 2 dk dinlenme verildikten sonra
test tekrarlart yapilmugtir. Elde edilen veriler not edilerek istatistiksel
kargilagtirmalar yapilmugtir.

3.4. Istatistiksel Analiz

Istatistiksel ~ analizler, SPSS 25 paket  programi  kullanilarak
gergeklestirilmigtir.  Verilerin  normal dagilm gosterip  gostermedigi,
Shapiro-Wilk testi, ¢arpiklik-basiklik degerleri, Q-Q plot ve histogram
grafikleri ile incelenmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi igin, gruplar
arasindaki farkliliklarin belirlenmesi amaciyla One-Way ANOVA  testi
uygulanmig ve anlamli farkliliklarin tespiti i¢in post-hoc analizi olarak Tukey
testi kullanilmigtir. Anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmigtir.






BOLUM 4

4. Bulgular

Tablo 4.1. Viicut Agirligi (VA) ve Boy Degerlerinin Karsilagtirilmas:
Yag N X sS F Farklilik
ar’
Grubu P
15 11 166,37 4,68
19>15
16 17 170,30 2,78
18>15
Boy 17 12 171,83 2,70 5916 | ,000%*
17>15
18 13 172,00 3,82
16>15
19 10 172,20 2,58
15 11 60,87 5,10
16 17 62,90 3,08 19>15,16
VA 17 12 66,30 2,50 6,200 | ,000** 18>15
18 13 65,23 3,79 17>15
19 10 67,08 2,30
**p<0,01

Tablo 4.Ide ¢alismaya katilan goniillillerin boy ve viicut agirhg:
(VA) ortalamalari, standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglari
verilmistir. Bu sonuglara gore ¢aligmaya katilan goniilliilerin boy ortalamasi
sirastyla 15 yag grubu i¢in 166,37 + 4,68 cm, 16 yag igin 170,30 = 2,78
cm, 17 yag ig¢in 171,83 + 2,70 cm, 18 yas i¢in 172,00 * 3,82 cm, 19
yas i¢in 172,20 = 2,58 cm oldugu tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel
kargilagtirmalar neticesinde yas gruplar1 arasinda anlamli farkhiliklar tespit
edilmigtir (p<0,01). Anlaml farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in yapilan goklu kargilagtirma testi sonuglarina gore ise 15 yag ile
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16, 17, 18 ve 19 yaglar arasinda 15 yag aleyhine farkliliklar tespit edilmigtir.

Caligmaya katilan goniilliilerin VA ortalamast sirastyla 15 yas i¢in 60,87
+ 5,10 kg, 16 yas i¢in 62,90 = 3,08 kg, 17 yas i¢in 66,30 = 2,50, 18 yag
igin 65,23 * 3,79 kg, 19 yag i¢in 67,08 = 2,30 kg oldugu tespit edilmistir.
Yapilan istatistiksel kargilagtirmalar neticesinde yag gruplari arasinda anlamh
farkliliklar tespit edilmigtir (p<0,01). Anlaml farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek igin yapilan goklu kargilagtirma testi sonuglarina gore
ise 15 yag aleyhine olacak sekilde 17, 18 ve 19 yag arasinda, 19 yas lehine
olacak sekilde 16 yas ile arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmigtir.

Tablo 4.2. Mor Christian Futbol Yetenek Testi Pas Puani Kargilagtiriimasi.
Y tandart
a§ n | Ortalama Stan F p Anlamlilik
Grubu Sapma
15 11 8,72 2,05
Pas 16 17 7,78 1,68 19>16,15
7,877 | ,000%*
(Puan) 17 12 9,41 1,38 18>16
18 13 9,61 1,85
19 10 11,30 ,82

**p<0,01

Tablo 4.2°de ¢aligmaya katilan goniilliilerin pas puani ortalamalari,
standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar verilmistir. Bu
sonuglara gore ¢aliymaya katilan goniilliilerin pas testi puani sirasiyla 15 yag
i¢in 8,72 =+ 2,05 puan, 16 yagi¢in 7,78 = 1,68 puan, 17 yag i¢in 9,41 = 1,38
puan, 18 yas i¢in 9,61 + 1,85 puan, 19 yas i¢in 11,30 = ,82 puan oldugu
tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel karsilagtirmalar neticesinde yag gruplari
arasinda anlaml farkliliklar tespit edilmistir (p<0,01). Anlaml farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin yapilan ¢oklu kargilagtirma testi
sonuglarina gore ise 16 yag ile 18 ve 19 yaslar arasinda 16 yas aleyhine, 19
vag lehine olacak gekilde 15 yas ile arasinda olacak sekilde anlaml: farkliliklar
tespit edilmistir.
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Tablo 4.3. Mor Christian Futbol Yetenek Testi Sut Puani Kargilagtiriimast.
Y t
- n Ortalama Standart F p Anlamlilik
Grubu Sapma
15 11 4328 7,77
16 17 43,18 6,49
Sut 19>18, 17,
9,10 000**
(Puan) 17 12 47,67 6,91 109 |, 16,15
18 13 47,84 7,10
19 10 59,00 7,61
**p<0,01

Tablo 4.3’de ¢aligmaya katilan goniilliilerin ut puani ortalamalari, standart
sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar1 verilmistir. Bu sonuglara gore
galigmaya katilan gontilliilerin gut puani ortalamasi sirasiyla 15 yas igin 43,28
+ 7,77 puan, 16 yas i¢in 43,18 = 6,49 puan, 17 yas igin 47,67 * 6,91
puan, 18 yas igin 47,84 + 7,10 puan, 19 yas igin 59,00 = 7,61 puan oldugu
tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel karsilagtirmalar neticesinde yag gruplari
arasinda anlamli farkhiliklar tespit edilmistir (p<0,01). Anlaml farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan ¢oklu kargilastirma testi
sonuglarma gore ise 19 yag ile 15, 16, 17, 18 yaglar1 arasinda 19 yag lehine
olacak gekilde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Mor Christian Futbol Yetenek Testi Top Siirme Testi Kargilagtiriimast.
Y Standart
a§ n Ortalama o F p Anlamlilik
Grubu Sapma
15 11 22,30 1,48
To 16 17 18,79 2,02
. 2 15>16, 17,
Stirme 17 12 19,45 1,61 8,359 | ,000** 18. 19
(S) 18 13 19,90 2,33
19 10 18,14 1,35
**p<0,01

Tabla 4.4°de galigmaya katilan goniilliilerin top siirme puani ortalamalari,
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standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar1t verilmistir. Bu
sonuglara gore ¢aliymaya katilan goniillilerin top siirme puani ortalamasi
sirastyla 15 yag igin 22,30 + 1,48 saniye (sn), 16 yas igin 18,79 + 2,02
sn, 17 yag igin 19,45 = 1,61 sn, 18 yag i¢in 19,90 = 2,33 sn, 19 yas i¢in
18,14 = 1,35 sn oldugu tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel kargilagtirmalar
neticesinde yag gruplart arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,01). Anlaml farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
i¢in yapilan kargilastirma testi sonuglarina gore ise 15 yag ile 16, 17, 18,
19 yaglar1 arasinda 15 yag aleyhine olacak sekilde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir.

Tablo 4.5. Katilmecilarin Esneklik Degerlerinin Kargilagtiriimasi
Y Standart
i n Ortalama anaar F p Anlamlilik
Grubu Sapma
15 11 18,37 5,02
16 17 18,89 6,65 19>15, 16
Esnekli
s(“fn)“ 17 | 12| 2709 730 | 7,573 | 000+ | 18>15,16
c
18 13 27,08 6,84 17>15, 16
19 10 28,40 4,85
**p<0,01

Tablo 4.5’de ¢aligmaya katilan goniilliilerin esneklik degerleri ortalamalari,
standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar verilmistir. Bu
sonuglara gore ¢aligmaya katilan goniilliilerin esneklik degerleri sirasiyla 15
yag i¢in 18,37 = 5,02 cm, 16 yas i¢in 18,89 + 6,65 cm, 17 yas i¢in 27,09 +
7,30 cm, 18 yas i¢in 27,08 = 6,84 cm, 19 yas i¢in 28,40 + 4,85 cm oldugu
tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel karsilagtirmalar neticesinde yag gruplari
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,01). Anlaml farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan ¢oklu kargilagtirma testi
sonuglarina gore ise 16, 15 yaslart ile 17, 18, 19 yaglarn arasinda 15, 16
yaglar1 aleyhine olacak sekilde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 4.6. Katilimcilarin Dikey Sigrama Degerlerinin Kargilagtirilmast.
Yas Standart
N Ortal F
Grubu rama Sapma P
15 11 29,37 3,89
16 17 30,64 4,19
Dikey ’ ’
Sigrama 17 12 32,17 3,61 1,727 ,156
() 18 13 29,77 3,97
19 10 27,90 445

Tablo 4.6’da ¢aliymaya katilan goniilliilerin dikey sigrama degerleri
ortalamalari, standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar verilmistir.
Bu sonuglara gore ¢aligmaya katilan goniilliilerin dikey sigrama degerleri
sirastyla 15 yas i¢in 29,37 + 3,89 cm, 16 yag i¢in 30,64 + 4,19 cm, 17 yag
i¢in 32,17 + 3,61 cm, 18 yag i¢in 29,77 + 3,97 cm, 19 yas i¢in 27,90 + 4,45
cm oldugu tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel kargilagtirmalar neticesinde
yag gruplar arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.7. Katilimailarin Anaerobik Giig¢ Degerlerinin Kargilagtirilmasi.
Yas Standart
tal F
Grubu N Ortalama Sapma P

15 11 715,97 90,60
16 17 755,75 78,92

Anaerobik

facrobt 17 12 816,23 66,97 2305 | 069

Giig (Watt)
18 13 772,75 85,43
19 10 768,63 81,94

*p<0,05

Tablo 4.7°de ¢aligmaya katilan goniillilerin  anaerobik degerleri
ortalamalar1, standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar
verilmistir. Bu sonuglara gore ¢aligmaya katilan goniilliilerin anaerobik gii¢
degerleri sirasiyla 15 yag igin 715,97 + 90,60 watt (W), 16 yas igin 755,75
+ 78,92 W, 17 yas igin 816,23 = 66,97 W, 18 yas igin 772,75 = 85,43 W,
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19 yag i¢in 768,63 = 81,94 W oldugu tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel
kargilastirmalar neticesinde yas gruplari arasinda anlamh farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.8. Katilimcilarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Karsilagtiriimas.
Y Standart
5 n | Ortalama anda )2 p Anlamlilik
Grubu Sapma
15 | 11| 81,28 521
Lo | e (7] e 8,00 19215, 16,17
et 18>15, 16, 17
Kuwveti | 17 | 12| 101,33 842 | 35057 | ,000%*
kg) 17>16, 15
(ke 18 | 13| 10977 8,00
16>15
19 10 110,60 6,41
**p<0,01

Tablo 4.8de galiygmaya katilan goniilliilerin bacak kuvveti degerleri
ortalamalari, standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel sonuglar verilmistir.
Bu sonuglara gore ¢aliymaya katilan goniilliilerin bacak kuvveti degerleri
sirastyla 15 yag i¢in 81,28 + 5,21 kg, 16 yag i¢in 89,70 + 8,00 kg, 17 yag
i¢in 101,33 * 8,42 kg, 18 yag i¢in 109,77 + 8,00 kg, 19 yas i¢in 110,60
+ 6,41 kg oldugu tespit edilmigtir. Yapilan istatistiksel kargilagtirmalar
neticesinde yag gruplart arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,01). Anlaml farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
yapilan ¢oklu kargilagtirma testi sonuglarina gore 18 ve 19 yaglari ile 15, 16,
17 yag arasinda, 18 ve 19 yas lehine farkhiliklar tespit edilmistir. Ayrica 17
yag lehine olacak sekilde 15 ve 16 yag arasinda, 16 yas lehine olacak sekilde
15 yag ile anlaml farkhiliklar tespit edilmigtir.
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Tablo 4.9. Katihmcilarin 20 Metre Mekik Kogusu Sonuglarina Gére VO,max Deger-
lerinin Kargilagtirilmast
Y Standart
5 n Ortalama andar F P Anlamlilik
Grubu Sapma
15 11 51,59 3,28
VO max 16 17 50,25 2,47
(ml/kg/ 17 12 48,69 4,03 3,138 | ,021* 19>17
by 18 13 52,21 3,15
19 10 52,73 3,05
*p<0,05

Tablo 4.9°da ¢aligmaya katilan goniilliilerin mekik kogusu sonuglarina gore
VO2max degerleri ortalamalari, standart sapmalar1 ve bunlara ait istatistiksel
sonuglar verilmigtir. Bu sonuglara gore ¢aliymaya katilan goniilliilerin mekik
kosusu degerleri sirastyla 15 yag i¢in 51,59 + 3,28 ml/kg/dk, 16 yas igin
50,25 + 2,47 ml/kg/dk, 17 yas igin 48,69 *+ 4,03 ml/kg/dk, 18 yas igin
52,21 + 3,15 ml/kg/dk, 19 yas i¢in 52,73 + 3,05 ml/kg/dk oldugu tespit
edilmigtir. Yapilan istatistiksel kargilagtirmalar neticesinde yag gruplar
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Anlamli farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan ¢oklu kargilagtirma testi
sonuglarina gore 19 yas lehine olacak sekilde 17 yas ile arasinda anlaml

farkhilik tespit edilmistir.






BOLUM 5

5. Tartigma

Bu ¢aligma 15-19 yag aras1 miisabik futbolcularin bazi fiziksel ve motorik
ozelliklerinin yag degiskenine gore karsilagtirilmasi amaciyla yapilmugtir.
Caligmaya katilan sporcularimizin boy uzunlugu ve viicut agirhig, futbol
becerilerini 6lgmek igin Mor Christian genel futbol yetenek testi igerisinde
bulunan sut atma, pas verme ve top siirme testleri, fiziksel ve motorik
ozelliklerini 6lgmek iginde, dikey sigrama, anaerobik gii¢, VO,max, bacak
kuvveti ve esneklik 6l¢timleri yapilmugtir.

Tablo 4.1°de, ¢aliymaya katilan sporcularin boy uzunluklart ve viicut
agirligina (VA) iliskin istatistiksel bilgiler sunulmustur. Elde edilen veriler
incelendiginde yas degiskenine gore anlamli farklihiklar oldugu tespit
edilmigtir.

Arslanoglu ve ark., (2024) amator erkek futbolcularin 1sinma-soguma
aliskanligr ve 1sinma aliskanligr bilgi diizeylerinin incelenmesine yonelik
yaptiklar galigmada yaslar1 15,11 = 2,05 yil olan sporcularin boy uzunlugu
ortalamasini 171,0 + 12,0 cm, VA ortalamasini ise 59,63 + 12,19 kg olarak
tespit edilmistir. Yavag ve ark. (2021) Ul4 ve U16 futbol takimlarinin bir
futbol sezonundaki bazi fizyolojik ve motorik 6zelliklerin Olgiilmesi igin
yapilan aragtirmalarinda Ul4 Anadolu Sel¢uklu Takimi sporcularinin son
test boy uzunlugu ortalamasini 166,0 + 33,0 cm, VA son test ortalamasini
ise 45,72 = 7,59 kg, U16 Anadolu Selguklu Takimi sporcularinin son test
boy uzunlugu ortalamasini 173,0 = 7,0 cm, VA ise son test ortalamasini ise
60,86 = 5,95 kg oldugu tespit edilmistir. Yine ayni ¢aligmada Konyaspor
U14 takimi sporcularinin boy uzunlugu son test ortalamasini 164 + 9,0 cm,
VA son test ortalamasintise 52,17 = 7,20 kg, Konyaspor U16 takimi son test
boy uzunlugu ortalamasini 175 = 6 cm, VA son test ortalamasini ise 71,46
+ 5,84 kg oldugu tespit edilmistir. Canikli (2022) yapmis oldugu farkli
yag gruplarindaki futbolcularin siirat, ¢eviklik ve sigrama performanslarinin
incelenmesine yonelik ¢alismasinda Ul4 sporcularinin  boy uzunlugu

39
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ortalamasi 159,0 + 5,5 cm, VA ortalamasi ise 48,2 = 5,1 kg, U5 takimi
i¢in boy uzunlugu ortalamas: 163,3 = 9,3 cm, VA ortalamasi ise 56,1 + 7,3
kg, Ul6 takimi boy uzunlugu ortalamasi 168,7 + 8,2 cm, VA ortalamasi
ise 58,7 = 10,0 kg, U17 takimi boy uzunlugu ortalamas1 174,8 + 5,2 cm,
VA ortalamasi ise 64,6 = 6,6 kg oldugu tespit edilmigtir. Polat ve ark.,
(2003) yapmug olduklar1 15 yag ¢ocuklarinin antropometrik 6zelliklerinin
incelenmesine yonelik ¢aligmalarinda boy uzunluklar ortalamasini 169,65
+ 8,16 cm, VA ortalamasini ise 52,49 + 7,00 kg olarak tespit etmiglerdir.
Tokgodz (2022) yapmig oldugu diizenli yapilan antrenmanlarin geng
tutbolcularin viicut postiir yapilarina etkilerinin incelenmesine yonelik
caligmalarinda yaslart 16,25 + 0,71 yil olan futbolcularin boy uzunlugu
ortalamasin1 170,96 = 4,27 cm, VA ortalamasini ise 62,29 kg olarak tespit
etmigtir. Ceylan ve ark., (2016) yapmig olduklar1 farkli yag gruplarindaki
futbolcularin sprint zamanlari ve tekrarli sprint diizeylerinin incelenmesine
yonelik galismada U15 futbolcularinin boy uzunlugu ortalamasin 165,81
+ 5,95 cm, VA ortalamasini ise 54,99 + 6,17 kg, U17 tutbolcularinin boy
uzunlugu ortalamasii 177,78 = 7,57 cm, VA ortalamasini ise 67,54 =+
6,78 kg, Ul9 futbolcularinin boy uzunlugu ortalamasim 175,57 + 4,86
cm, VA ortalamasini ise 66,63 + 6,42 kg oldugunu tespit etmiserdir. Caglin
ve Cobanoglu (2024) yaptiklari ¢aligmada fonksiyonel miyofasyal hatlardaki
kaslarin etkilesiminin verimliliginin, sprint veya geviklik gibi hizli reaksiyonlar
gerektiren ozelliklerin gelistirilmesinde néromiiskiiler sistemin verimliligiyle
birlikte performansta etkili sonuglar saglayabilecegini belirtmiglerdir.

Elde edilen veriler incelendiginde galiyma sonuglarina gore yag gruplari
arasinda boy ve VA degerlerinde farkliliklar oldugu gozlemlenmistir.
Ayrica literatiirde yer alan veriler kargilagtirildiginda futbolculardan elde
edilen boy uzunlugu ve VA degerleri yas ile birlikte orantili olarak arttig
gozlemlenmigtir. Canikli (2022) gibi aragtirmalar, benzer yas grubu
tutbolcularin boy ve VA genellikle yakin degerlerde seyrettigi ve yasin
artmasiyla degerlerinde yiikseldigi gozlemlenmistir. Caligmamizda da benzer
sonuglar goriilmektedir.

Tablo 4.2°de, Mor-Christian Futbol Yetenek Testleri kapsaminda yer
alan pas testine iligkin istatistiksel bilgiler sunulmustur. Elde edilen veriler
incelendiginde yas degiskenine gore anlamli farklihiklar oldugu tespit
edilmistir.

Literatiir incelendiginde, Canlrnin (2019) puberte 6ncesi futbolcularin
oynadiklar1 mevkilere gore atletik ve teknik performanslarini kargilagtirdigy
caliymasinda, yag ortalamasi 10,4 + 1,70 yil olan sporculara uygulanan
testler sonucunda; defans oyunculart i¢in 5,26 + 1,94 puan, orta saha
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oyunculari i¢in 4,73 * 2,25 puan ve forvet oyunculari i¢in 4,53 * 1,40 puan
oOlgtilmiigtiir. Kardag ve ark., (2018) 16-18 yaslar1 arasindaki futbolcularin
farkl boyutlarda toplarla yapilan antrenmanlarin top siirme, pas verme ve sut
gekme becerileri iizerindeki etkisini incelemis olduklar galigmalarinda, galigma
grubuna yaptiklar testler sonucunda 6n Olgiimler sonucunda ortalama 5,91
+ 2,37 puan gikarken son test sonuglar1 6,66 puan 6l¢miiglerdir. Bir bagka
aragtirmada ise Akyiiz (2023) yilinda yaptigi 16-18 yag arasi futbolcularin
direng band1 antrenmanlarinin bazi futbol teknik becerilerine etkisi incelemis
ve deney grubuna yaptig1 6l¢timler sonucunda 6n test 7,50 = 2,12 puan, son
test 10,90 + 0,73 puan olarak 6lgmiistiir. Yapilan analizler ve literatiirdeki
bulgular dogrultusunda, futbolcularda pas becerisinin yagla birlikte gelisgim
gosterdigi, ozellikle 16 yas grubu ile daha ileri yag gruplari arasinda anlaml
farkhliklar bulundugu; ayrica uygulanan antrenman tiirlerinin (6rnegin
diren¢ bandi ve farkli boyutlardaki toplarla yapilan ¢aligmalarin) pas
performansini olumlu yonde etkiledigi gortilmektedir.

Tablo 4.3’te, Mor-Christian Futbol Yetenek Testleri kapsaminda yer
alan gut testine iliskin istatistiksel bilgiler sunulmugtur. Elde edilen veriler
incelendiginde yas degiskenine gore anlamli farklihklar oldugu tespit
edilmistir.

Aktug ve ark., (2019) yilinda ¢ocuklarda motor beceri ile futbola 6zgii
teknik becerilerin arasindaki iligkisini inceledigi ¢aligmalarinda ortalama yag
10,36 olan sporcularin sut testi sonuglarini 14,18 puan olarak 6lgmiiglerdir.
Gozel (2022) futbolculara uygulanan 8 haftalik ¢abukluk antrenmanlarinin
top siirme, pas ve sut performanslari tizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda
yaglar1 17,48 = 2,19 olan sporculara yapmis oldugu sut testinde son test
sonucu 87,86 = 22,06 puan olarak olciilmiistiir. Kurban (2008) yapmug
oldugu futbol antrenmaninin 10-13 yas grubu ¢ocuklarin teknik gelisimlerine
etkisinin aragtirdig1 ¢alismasinda gut testinde son test 50,30 puan olarak
Ol¢miistiir.

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde, yas ile birlikte sut becerilerinin
gelisim gosterdigi soylenebilir. Benzer sekilde, bu ¢aligmada da yas gruplar
arasinda gut becerileri agisindan artig egilimi gozlemlenmigtir ancak sadece
19 yasg ile diger yas gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Bu ¢aligmada elde edilen bulgularin, literatiirde yer alan bazi aragtirmalarla
farkhlik gostermesinin  temel nedenlerinden biri  6rneklem grubunun
ozellikleri olabilir (Oztiirk ve Aktop, 2025). Ayrica, literatiirde yer alan
bazi ¢aligmalarda spesifik antrenman programlarinin da sut performansini
olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir. Bununla birlikte, ¢aligmamizdan
elde edilen bulgular dogrultusunda, 6zellikle 19 yag grubunun gut becerileri
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agisindan diger yag gruplarindan anlaml diizeyde ayrigtigt ve bu yasin
performans agisindan kritik bir donem oldugu sonucuna ulagilmigtir.

Tablo 4.4’te, Mor-Christian Futbol Yetenek Testleri kapsaminda yer
alan top stirme testine iligkin istatistiksel bilgiler sunulmustur. Elde edilen
veriler incelendiginde yag degiskenine gore anlaml farklhiliklar oldugu tespit
edilmistir.

Kili¢ ve ark., (2023) U16 erkek futbolcularin alt ekstremite kaslarina
yonelik uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin motorik 6zellikler
ve futbol becerileri tizerine etkileri incelemis olduklar: ¢aligmalarinda top
stirme becerilerinin On test ortalamasi 16,92 sn, son test ortalamasini ise
16,76 sn oldugunu tespit etmiglerdir. $en (2018) ise sekiz haftalik pilates
egzersizlerinin futbol egitiminde denge, esneklik ve futbola 6zgii teknik
beceriler tizerine etkisini inceledigi ¢aligmasinda, yaslar1 10- 12 arasinda olan
deney grubunun 6n test ortalama top siirme degerleri 20,13 sn iken son test
ortalamalar1 19,17 sn oldugu tespit edilmigtir.

Yapilan galigmalarla elde edilen sonuglar kargilagtinldiginda literatiirde
yer alan degerlerin ¢aligmamizda yer alan gruba gore daha iyi performans
gosterdikleri  gortilmektedir. Caliymada elde edilen bulgular, teknik
becerilerin daha erken yagta Ozellestigini, top siirme becerilerinin yaga
bagl olarak geligim gosterdigini, ancak bu geligimin 16 yag ve sonrasinda
duraganlagtigini ortaya koymaktadir. Ozellikle 15 yag grubunun diger tiim
yag gruplarina kiyasla anlamli derecede daha diisiik performans sergilemesi,
ergenlik donemine 6zgii motor koordinasyon degisimlerinin bu yag
grubunun teknik becerilerini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir.

Tablo 4.5te, ¢alismaya katilan sporcularin esneklik degerlerine iliskin
istatistiksel bilgiler sunulmugtur. Elde edilen veriler incelendiginde yas
degiskenine gore anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir.

Sanlav (2016) 13-15 yag grubu futbolculara uygulanan teknik ve
kondisyonel ¢aligmalarin bazi fiziksel ve biyomotorik parametrelere etkisini
aragtirdig1 ¢aliymasinda teknik ve kondisyonel ¢aligmalar 6ncesinde esneklik
degeri ortalamasini 17,67 + 8,21 cm, sonrasinda ise 18,82 = 7,50 cm olarak
tespit etmistir. Kocadag (2014) 8 haftalik antrenmanin 14-16 yas grubundaki
ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkileri incelenmis oldugu
aragtirmada deney grubunun 6n test esneklik ortalamasini 28,80 + 3,1 cm,
son test ortalamasini ise 31,30 + 4,47 cm olarak tespit etmiglerdir. Bir bagka
calismada Ates ve ark., (2007) pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubu
erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini
inceledikleri bu aragtirmada deney grubunun 6n test esneklik ortalamasini



Siileyman KOCER * Dog. Dr. Emre SIMSEK | 43

26,33 * 4,86 cm son test ortalamasini ise 30,29 + 4,38 cm oldugunu tespit
etmiglerdir. Atan ve ark. (2016) tarafindan yapilan ¢aliymada, uygulanan
antrenman programi sonrasinda esneklik performansinda istatistiksel olarak
anlaml bir artig oldugu belirlenmigtir. Aragtirmada katilimcilarin esneklik
On test ortalamas1 25,56 = 2,83 cm, son test ortalamasi ise 26,61 + 2,65
cm olarak rapor edilmis ve bu artigin anlamh oldugu ifade edilmistir.
Cabaci ve ark., (2021) bir futbol takiminda programlarina yerlestirilen 6zel
egzersizlerin antrenman siireci sonundaki fleksibilite degerlerine etkisinin
incelenmesine yonelik yaptiklart ¢aligmalarinda yag ortalamasi 19,13 + 2,69
olan sporcularin esneklik degerlerinin 6n test ortalamasi 29,20 + 6,61 cm
iken son test ortalamasi 30,30 + 6,66 cm olarak belirtilmistir. Diger yandan
Ozdemir (2014) yapmus oldugu caligmasinda geng erkek futbolculara
hazirlik doneminde yapilan alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin bazi
tizyolojik motorik ve teknik parametrelere etkisini aragtirmistir. Bu arastirma
sonuglarina gore deney 17,33 yas ortalamasina sahip deney grubunun 6n
test esneklik degerleri ortalamasi 23,06 + 3,65 cm, son test ortalamasi ise
27,26 * 4,36 cm oldugu tespit edilmistir.

Geng sporcular i¢in deneyimsizlik 6nemli bir risk faktorii olugturmaktadir.
Bu yag gruplar1 gelecek yasantilarini diigtinmeden risk almaktan ¢ekinmezler.
Bu sporcular kendilerini antrenman veya yarigma iginde fark etmeden riske
atarlar. Bu risk zaman zaman onlarin veya arkadaglarinin sakatlanmasina yol
acabilir. Ayrica, deneyimsiz davranig tarzi, gereksiz enerji harcanmasini ve
performans diigiikliigiinii de beraberinde getirebilir. Bu da takimin genel
performansint riske sokacaktir (Cobanoglu ve Sevil, 2013). Elde edilen
bulgulara gore gahiymaya katilan 15-19 yas araligindaki futbolcularin esneklik
diizeylerinin yagla birlikte anlamli bigimde arttigini ve bu artigin 6zellikle
17 yag ve sonrasinda belirginlestigini gostermektedir. Bu yag grubunda,
esnekligin yalnizca biyolojik yasgla degil, ayni zamanda artan antrenman
deneyimi, kas-tendon yapisindaki gelisim ve noromiiskiiler koordinasyonun
olgunlagmasiyla yakindan iligkili olabilecegi diigiiniilmektedir. Ayrica, 15
ve 16 yag gruplarinin diger yag gruplarina kiyasla anlaml diizeyde diisiik
esneklik degerlerine sahip olmasi, bu yas araligindaki sporcularin geligimsel
farkhiliklar1 veya antrenman ge¢misi nedeniyle esneklik agisindan dezavantajlh
konumda olduklar1 soylenebilir. Bu nedenle, bu dénemde bireye 6zgii
uygulanacak esneklik ¢aligmalari, futbolcularin performans gelisimi ve
sakatlik risklerinin azaltilmasi agisindan kritik bir 6neme sahip oldugu
diigtiniilmektedir. Ayrica eklem germe gibi dinamik 1sinma stratejilerinin,
statik germe ile yaygin olarak iliskilendirilen esneklik azalmasi olmaksizin,
kas-tendon {initesinin hazir olma durumunu ve patlayici performansi
arttirdigy belirtilmigtir (Cobanoglu ve ark., 2025).
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Tablo 4.6’da, ¢alismaya katilan sporcularin dikey sigrama (CM])
degerlerine istatistiksel bilgiler sunulmugtur. Tablo 4.7°de ise ¢aliymaya katilan
goniilliilerin CM] test sonuglarindan hesaplanan anaerobik gii¢ degerlerine
ait istatistiksel sonuglar verilmigtir. Elde edilen veriler incelendiginde yag
degiskenine gore anlaml farkliliklar tespit edilmemistir.

Kocadag (2014) yapmis oldugu ¢aligmada 8 haftalik futbol antrenmaninin
14-16 yas grubundaki 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri iizerine
etkilerini incelemigtir. Bu aragtirma sonuglarina gore 6n test dikey sigrama
ortalamasimi 32 + 6,30 cm, son test ortalamasini ise 33,2 = 5,11 cm olarak
tespit etmiglerdir. Diger yandan Ates ve ark. (2007) pliometrik antrenmanin
16-18 yag grubu erkek futbolcularin tist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri
tizerine etkisini inceledikleri aragtirmalarinda deney grubu on test dikey
sigrama ortalamasini 43,83 = 3,71 cm son test ortalamasini ise 52,67
+ 3,91 cm oldugunu tespit etmislerdir. Caglin ve ark. (2025) yaptiklar
caliymada Fransiz Kontrast antrenman yontemlerinin futbol oyuncularinin
tiziksel performansini iyilestirmede etkili oldugunu vurgulamiglar ve 17-18
yag arast erkek futbol oyuncularina haftada iki kez uygulanan alti haftalik
Fransiz Kontrast egzersizlerinin sigrama ve sprint performansinda 6nemli
tyilesmeler sagladigini belirtmislerdir.

Egesoy ve ark. (2021) geng futbolcularda siirat, gii¢ ve el kavrama kuvveti
iligkisini inceledikleri ¢aligmalarinda U15 ve U16 yas futbolcularinin dikey
sigrama ortalamasini 35,70 + 3,34 c¢m olarak bulmuglardir. Ote yandan
Yarayan ve ark. (2020) sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin
13-14 yag grubu futbolcularda dikey sigrama, ¢eviklik, siirat ve kuvvet
parametreleri {izerine etkisini inceledikleri ¢aligmada futbolcularin 6n test
dikey sigrama ortalamasini 30,15 + 3,54 cm, son test ortalamasini ise 32,07
+ 3,93 cm oldugunu belirtmislerdir. Yagh ve arkadaglari (2019) ise yaptiklar
caliymada futbolcularda 8 haftalik statik germe antrenmanlarinin sigrama
performansina etkilerini incelemiglerdir. Bu arastirma sonuglarina gore
germe grubu 6n test ortalamasini 45,65 = 1,76 cm, son test ortalamasini
ise 48,56 = 3,14 cm oldugunu tespit etmiglerdir. Kumartash ve ark., (2014)
10-12 yag grubu futbolcularin motorik performanslarini degerlendirdikleri
¢aligmada futbolcu grubunun dikey sigrama ortalamalarii 21,4 + 4,33 cm
oldugunu tespit etmiglerdir. Iri ve ark. (2021) yapmis olduklari futbolcularda
uygulanan core egzersizlerinin bazi motorik Ozellikler {izerine etkisini
Olgtiikleri aragtirmalarinda yaglar1 22,60 = 3,29 olan sporcularin anaerobik
gii¢ degerlerini deney grubu 6n test 1128,35 + 100,31 watt (W), son test ise
1139,54 + 105,27 W olarak dl¢miiglerdir. Yarayan ve ark. (2020) yapmug
olduklari sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin 13-14 yag grubu
tutbolcularda dikey sigrama, geviklik, siirat ve kuvvet parametreleri tizerine
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etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda deney grubu 6n test 600,60 + 104,76
W, son test ise 619,66 = 105,08 W olarak 6lgmiislerdir.

Elde edilen veriler incelendiginde 15-19 yas gruplar1 arasinda dikey
sigrama (CMJ) performanslarinda anlamli bir farklhilik tespit edilmemistir.
Bu sonuglar literatiirle kargilastirldiginda antrenman  tiirleri, sikliklar
ve siirelerinin bu performans: 6nemli ol¢iide etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Diger taraftan elde edilen veriler detayli incelendiginde
ozellikle 17 yas grubunun, diger yas gruplaria gore daha yiiksek bir dikey
sigrama degerine sahip oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, 19 yag
grubunda performansin bir miktar diigiis gosterdigi ve bu grubun geng
yaglara kiyasla sigrama becerilerinde belirgin bir iyilegme saglamadig: dikkat
gekici bir sonugtur. Ancak her ne kadar diger gruplarla arasinda belirgin
bir farklilik goziikse de elde edilen bu sonuglar arasinda anlamlr bir farklilik
tespit edilmemistir.

Tablo 4.8'de, ¢alismaya katilan sporcularin bacak dinamometresi ile
belirlenen bacak kuvveti degerlerine iliskin istatistiksel bilgiler sunulmustur.
Elde edilen veriler incelenediginde yas degiskenine gore anlamli farkliliklar
oldugu tespit edilmigtir.

Eyuboglu ve ark. (2016) Ul5 futbol takimi oyuncularinin
motorik Ozelliklerinin belirlenmesi i¢in yaptiklar1 arastirmalarinda U15
futbolcularinin bacak kuvveti ortalamasini 103,18 = 13,40 kg oldugunu
tespit etmiglerdir. Ozbar ve ark. (2020) 8 haftalik pliometrik antrenmanin
13-15 yag erkek futbolcularda siirat, ¢eviklik ve kuvvet performansi iizerine
etkisini aragtirdiklar1 ¢aligmalarinda deney grubu on test bacak kuvveti
ortalamasin1 91,60 + 11,98 kg, son test ortalamasini ise 101,17 = 11,53
kg oldugunu belirtmiglerdir. Bir bagka ¢aliymada ise Kutlu ve ark. (2001)
pliometrik antrenmanin 17,29 = 0,85 yasinda futbolcularin anaerobik
giiglerine etkisini incelemigler ve plyometrik antrenman grubu 6n test bacak
kuvveti ortalamasim 112,3 + 29,4 kg, son test ortalamasini ise 124 +
12,7 kg olarak tespit etmiglerdir. Arslanoglu ve ark. (2018) ise yaptiklar
caliymada yaglar1 18,75 = 0,25 olan futbolcularda bacak kuvveti ile aerobik
ve anaerobik kapasite iliskisini incelemigler ve futbolcularin bacak kuvveti
ortalamalarini 134,88 + 15,92 kg oldugunu belirtmislerdir. Akyiiz (2017)
yaptigi ¢alismada miisabaka donemindeki futbolcularin sekiz haftalik
antrenmanin bazi fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkisi incelenmig
ve 17 yagindaki sporcularin bacak kuvveti ortalamalarint 110,55 + 32,65 kg
oldugunu tespit etmistir.

Ancak, vyapilan literatiir kargilagtirmalari, farkli yag gruplarindaki
sporcularin bacak kuvveti performansinin gesitli antrenman yontemlerinden,



46 | 15-19 Yas Aras: Miisabik Eutboleularin Baz Fizilsel ve Motorik Ozelliklerinin Yas Degiskenine Gore Incelenmesi

ozellikle plyometrik antrenmanlardan 6énemli derecede etkilendigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgular, futbolcularda bacak kuvvetini artirmak i¢in uygun
antrenman tiirlerinin ve siiresinin segilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Sonug olarak, ¢aliymada elde edilen bacak kuvveti verileri, yagla birlikte
bacak kuvvetinin arttigin1 ve bu artigin, yag gruplart arasindaki fiziksel
gelisim farklartyla uyumlu bir sekilde ilerledigini gostermektedir. Ozellikle
19 yag ve 18 yas gruplarinin, diger yag gruplarina gore anlamli bir gekilde
daha yiiksek bacak kuvvetine sahip oldugu tespit edilmigtir. Bu bulgu, yagla
birlikte kas kiitlesi ve gii¢ gelisiminin onemli bir rol oynadigini ve geng
tutbolcularda fiziksel gelisim siireglerinde 6nemli bir doniim noktasina igaret
ettigini ortaya koymaktadir. Ayrica, literatiirle yapilan kargilagtirmalar, bacak
kuvveti performansinin sadece biyolojik yaga bagl olmadigini, ayni zamanda
yapilan antrenmanlarin igeriklerine de bagh oldugunu ve bu durumun
yapilacak antrenmanlarla 6nemli 6lgtide degisebilecegini gostermektedir.

Tablo 4.9°da, ¢aligmaya katilan sporcularin 20 metre mekik kogusu testi
ile belirlenen VO2max degerlerine iligkin istatistiksel bilgiler sunulmugtur.
Elde edilen veriler incelendiginde yas degiskenine gore anlaml farkliliklar
tespit edilememistir.

Literatiir incelendiginde Simgek ve ark., (2014) yapmug olduklar
9-15 yag arast futbolcularin fiziksel Ozelliklerinin yag degiskenlerine
gore degerlendirilmesi isimli ¢aligmalarinda elde edilen bulgular 15 yag
sporcularinin 39,05 * 4,52 ml/kg/dk degerine sahip olduklar belirlenmistir.
Kara (2023) yapmug oldugu ¢aligmada 16-18 yagarasiamator futbolcularda 10
haftalik kuvvet antrenmanlarinin fiziksel performans parametrelerine etkisini
incelemistir. Elde edilen bulgulara gore deney grubunun 6n test VO2max
ortalamasini 45,66 = 2,61 ml/kg/dk, son test ortalamasini ise 46,27 + 2,90
ml/kg/dk oldugunu tespit etmigtir. Bir bagka ¢aligmada Kilig ve ark. (2018)
tutbolcularin bazi parametrelerinin kargilagtirmasina yonelik yaptigi ¢alismada
profesyonel futbolcularin VO2max degerlerinin ortalamasini 52,47 + 5,06
ml/kg/dk, profesyonelden amatore donen futbolcularin ortalamalarini 55,00
+ 4,09 ml/kg/dk, amator futbolcularin ise 53,94 = 5,11 ml/kg/dk oldugunu
tespit etmiglerdir. Diger yandan Arslan (2009) yapmis oldugu ¢alismada
ortalama 15 yagindaki gen¢ futbolculara treadmille belirlenen oksijen
titketimi ile yo-yo ve mekik testinde verilen performans cevaplarini inceledigi
aragtirmada futbolcularin VO2max degerleri ortalamasini 59,05 + 2,60 ml/
kg/dk oldugunu belirtmistir. Sayar (2018) ise Ul6 yag amator geng erkek
futbolcularda 8 haftalik ¢eviklik ve pliometrik antrenmanlarinin aerobik ve
anaerobik gli¢ tizerine etkisini inceledigi aragtirmada futbolcularin 6n test

VO2max 41,77 + 4,84 ml/kg/dk, son test ortalamasini ise 42,27 + 5,83
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ml/kg/dk oldugunu belirtmistir. Bagka bir ¢alismada ise Ak (2010) Tiirkiye
ve Azerbaycan Futbol Ligi’nde miicadele eden Ul5, Ul6 ve Ul7 takim
futbolcularinin aerobik gii¢ performanslarimi kargilagtirdigr aragtirmasinda
U15 futbolcularinin VO2max degeri ortalamasim 47,2 + 3,4 ml/kg/dk,
U16 ortalamasint 50,05 = 4,3 ml/kg/dk, U17 ortalamasini ise 49,7 + 3,6
ml/kg/dk oldugunu tespit etmistir. Ote yandan Ugrag ve ark. (2002) Bilkent
Universitesi futbol takimmin 10 haftalik 6n hazirhk sonrasindaki fiziksel
ve fizyolojik karakteristiklerini belirlemeye ¢alistig1 aragtirmalarinda yaglar
21,67 = 1,88 olan ve 6n test VO2max degeri ortalamasini 43,63 ml/kg/dk,
son test ortalamasini ise 46,90 ml/kg/dk oldugunu bildirmiglerdir.

Caligma sonuglarina gore, yag gruplart arasinda VO2max degerlerinde
belirgin farklihklar gozlemlenmistir. Ozellikle 19 yas grubunun, diger yas
gruplarina kiyasla anlaml gekilde daha yiiksek bir VO2max degerine sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, yagla birlikte aerobik kapasitenin artig
gosterdigine igaret etmektedir. Ayrica, literatiirde yer alan ¢aligmalarla
kargilagtinldiginda, elde edilen VO2max degerleri, geng futbolcularin aerobik
gii¢ seviyelerinin yag ve antrenman deneyimi ile dogrudan iligkili oldugunu
destekler niteliktedir. Kara (2023), Togur ve ark. (2018) gibi aragtirmalar,
benzer yag gruplarindaki futbolcularin VO2max degerlerinin genellikle 50
ml/kg/dk civarinda seyrettigini ve bu degerlerin profesyonel futbolcularda
daha yiiksek olabilecegini gostermektedir. Caligmamizda da benzer sonuglar
goriilmektedir.






BOLUM 6

6. Sonug ve Oneriler

Bu ¢aligma, 15-19 yag araligindaki lisansli ve miisabik futbolcularin
bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerinin yag degiskeni dogrultusunda farklilik
gosterip gostermedigini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Caligmada
elde edilen bulgular dogrultusunda, ozellikle futbol teknik becerilerinin
(pas, sut ve top siirme), fiziksel uygunluk parametrelerinin (esneklik, dikey
sigrama, bacak kuvveti) ve aerobik kapasitenin (VO,max) yasla birlikte
anlaml degisimler gosterdigi gozlemlenmistir.

Teknik beceriler agisindan, yas ilerledik¢e Ozellikle 16 yag sonrasi
gruplarda belirgin gelisgim oldugu ve bu artigin pas ve sut performansinda
anlamli farkhiliklar yarattig: tespit edilmigtir. Top siirme becerilerinde ise 15
yag grubunun diger yas gruplarina kiyasla anlamh diizeyde diisiik performans
sergilemesi, motor koordinasyon ve noromiiskiiler gelisim agisindan bu
donemin hassas bir evre oldugunu gostermektedir.

Fiziksel uygunluk parametreleri incelendiginde; esneklik ve bacak kuvveti
degerlerinin yagla birlikte anlamli sekilde arttig1 ve 17 yag sonrasi gruplarda
bu artigin daha belirgin hale geldigi saptanmistir. Buna karsilik, dikey sigrama
degerlerinde yag gruplari arasinda anlaml bir farkliik goriilmemis, ancak
17 yag grubunun digerlerine kiyasla daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu
belirlenmigtir. Bu durum, dikey sigrama performansinin bireysel geligimsel
farklihklardan ve antrenman tiirlerinden daha fazla etkilenebilecegini
gostermektedir.

VO max degerleri incelendiginde, 19 yas grubunun anlaml gekilde
daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmiistiir. Bu durum, yasla birlikte
gelisen kardiyovaskiiler sistem kapasitesi, oksijen tagima yetenegi ve aerobik
dayaniklihgin futbol performansmna olan etkisinin bir gostergesi olarak
degerlendirilebilir. Literatiirde yer alan benzer ¢aligmalar da yasla birlikte
aerobik kapasitenin arttigini ve bu kapasitenin antrenman tipi ve siiresi ile
dogrudan iligkili oldugunu desteklemektedir.
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Genel olarak bu bulgular, futbolcularda fiziksel ve motorik geligimin
yagla birlikte dogal bir artig gosterdigini; ancak bu geligimin bireysel
tarkliliklar, antrenman gegmigi ve uygulanan antrenman tiirleri gibi birgok
faktor tarafindan etkilendigini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, yag
gruplarina Ozgii ve bireysel ihtiyaglara yonelik antrenman planlamalarinin
yapilmasi, hem performans artigt hem de spora 6zgii becerilerin daha verimli
geligimi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Ayrica, erken yasglardan itibaren
stirdiiriilebilir ve yapilandirilmis antrenman programlarinin futbolcularin
tiziksel kapasitelerini ve teknik becerilerini gelistirmede etkili olacag:
sonucuna ulagilmugtir.

Bu ¢aligma, 15-19 yag araligindaki miisabik futbolcularin bazi fiziksel
ve motorik Ozelliklerinin yag degiskenine gore incelendigi bir aragtirmadir.
Elde edilen bulgularin, literatiire anlamh katkilar sagladig: diigiiniilmektedir.
Bununla birlikte, ileride gergeklestirilecek benzer ¢aligmalarda bazi hususlarin
dikkate alinmasi, daha kapsamli ve derinlemesine sonuglara ulagilmasina
olanak taniyabilir. Bu dogrultuda, asagida sunulan Oneriler gergevesinde
yapilacak aragtirmalarin, literatiire katki saglayacagi degerlendirilmektedir.

1. Gelecek aragtirmalarda boylamsal tasarimlar tercih edilerek bireylerin
geligim siiregleri uzun vadeli takip edilebilir.

2. Caligmalara farkli yag gruplar1 dahil edilerek kargilagtirmali analizler
yapilabilir.
3. Futbolcularda gorev aldiklart pozisyona gore (kaleci, savunma, orta

saha, forvet) performans analizleri gergeklestirilebilir.

4. Antrenman ge¢migi, antrenman sikhigr ve siiresi gibi degiskenler
kontrol edilerek daha biiyiik ve homojen gruplar olusturulabilir.

5. Psikolojik (motivasyon, odaklanma, stres yonetimi) ve biligsel beceriler
(karar verme, oyun okuma) gibi faktorler de degerlendirme siirecine
dahil edilebilir.

6. Farkli antrenman tiirlerinin futbolcularda fiziksel ve teknik gelisgime
etkileri kargilagtirmali olarak incelenebilir.

7. Genig orneklem gruplar1 ve ¢ok merkezli (farkl gehir veya kuliipler)
caligmalar ile verilerin genellenebilirligi artirilabilir.

8. Performansa etki eden gevresel faktorler (beslenme, uyku, sosyal destek
vb.) analizlere dahil edilerek ¢ok yonlii degerlendirmeler yapilabilir.
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