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OZET

Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ile Geng¢ Kale Futbol Kuliibii
Ogrencilerini kapsamakta olan bu caligmada deney yontemi kullanilmistir. Bu
yontem sistematik bir yontem kullanmak suretiyle, belli bir miidahalenin kontrol
altina alinmis, kosullarda belli bir sorunun ¢6ziimiinde ne derece etkili olacagini
gormek icin yapilmaktadir. Caligmada 18-25 yas arasi erkek futbol takimi
ogrencilerinin fleksibilite degerlerinin incelenmesi amaclanmistir. Ornekleme
futbol bransindan 30 kisi secilmistir.

Calismada 8 haftalik esneklik programi sonunda Arastirma ve Kontrol Grubu
olarak belirlenen iki gruptan elde edilen Glgtimlere SPSS 17.0 programu ile gesitli
analizler uygulanmistir. Anlamli farklilik degerinin p<0,05 olarak kabul edildigi
analizlerde Arastirma ve Kontrol gruplarmin tanimlayici istatistik degerleri
belirlendikten sonra iki grubun 6n ve son test iliskili 6l¢limlerinin karsilagtirilmasi
icin Wilcoxon Signed-Rank Testi ve gruplar arasindaki 6n ve son test 6l¢iimleri i¢in
de Mann Whitney U Testi uygulanmistir.

Calismada 8 hafta boyunca 0zel antrenman programi uygulanmis olan
Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim1 grup igi ilk ve son test esneklik degerleri
arasinda anlamli farklilik yer almasina (p<0,05) karsin, 6zel antrenman programi
uygulanmamis olan Geng¢ Kale Futbol Takimi’nda grup i¢i esneklik ilk ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamuistir (p>0,05).

Arastirma ve kontrol gruplari arasindaki esneklik oranlar ise, on test esneklik
ortalamas1 29,200+6,6158, antrenmanlar sonrasi son test esneklik ortalamasi ise,
30,300+6,6600 olarak tespit edilmistir. Bu arastirma sonucunda 18-25 yas arasi
futbolcularda uygulanan esneklik egzersizlerinin flexibilite degerini gelistirmis
oldugu belirlenmistir. Esneklik egzersizleri ile esnekligin artisi arasinda dogru

orantili bir iliski vardir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Esneklik, Antrenman



ABSTRACT

In this study, which includes students from “Istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takim1” student’s, the test method was used. This method using a systematic
method to see how effective an intervention will be in the solution of a particular
problem under controlled conditions. The purpose of this study was to investigate
the flexibility of the male football team students aged 18-25. 30 students were
selected from the football branch for this study.

At the end of the 8 week flexibility program in the study various analyzes
applied with SPSS 17.0 program to the data we obtained from two groups identified
as research and control groups. In the analyzes significant difference value is
considered to be p<0,05. After identifying descriptive statistical values of Research
and Control groups The Wilcoxon Signed-Rank Test was used to compare the pre-
and post-test related measurements of the two groups and the Mann Whitney U
Test was used for the pre- and post- test measurement between the groups. In the
study, there was a significant difference between the first and the last test flexibility
values (p<0,05) in the “Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim1” which had a
special training program for 8 weeks although there was no statistically significant
difference between the first and the last test values (p>0,05) of the “Geng¢ Kale
Futbol Takim1” which did not have a special training program. The flexibility rates
between research and control groups for pre-test flexibility average detected as
29,200+6,6158 and the after training post-test flexibility average detected as
30,300+6,6600. As a result, special exercise training applied to football players
between the ages of 18-25 increases the flexibility rate. There is a direct correlation

between flexibility exercises and increased flexibility.

Keywords: Football, Flexibility, Training
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1. GIRIS

Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir agida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olan esneklik, insan viicudunun yapacak
oldugu/yapmas1 gereken gesitli hareketlerde kolaylik olusturmasi bakimindan 6nem
tasimaktadir. Spor yapan insanlar spor yapmayan insanlara gére daha esnek bir
viicut yapisina sahiptirler. Esneklik antrenmanlarinin yapilmasi, spor Oncesinde
olas1 sakatliklarin ve zararlarin Oniline gecilmesinde biiylik bir dneme sahiptir.
Ozellikle kuvvet antrenmanlarinda viicut eklem ve kaslarinin islevsel boyutu viicut
esnekligi ile dogru orantilidir. insanlarda esneklik katsayisi yas ile ters orantili bir
goriiniim tasimaktadir. Soyle ki, kiigiik yaslarda daha elastiki bir 6zellige sahip olan
insan vicudu, yasi arttikga bu 6zelligini kaybetmeye baslamaktadir. Sporcularin
geng yaslarda yapmis olduklart ¢esitli esneklik antrenmanlar1 bu bakimdan biiytik

bir dneme sahiptir.

Futbolcular yapmis olduklar1 antrenmanlarda viicut egzersizleri ile esneklik
diizeylerini arttirarak yapacak olduklari miisabakalarda yiiksek bir performans
gosterebilmektedirler. Futbol antrenmanlarinda yeterli esneklik parametrelerinin
uygulanmas1 hem sporcularin ani hareketlerde sakatlanmalar1 ve biinyelerinin zarar
gérmesinin Oniine ge¢mekte hem de futbol performansini arttirici bir yarar
saglamaktadir. Esneklik antrenmanlar1 6zellikle kaleciler i¢in oldukca ©Onem
tasimaktadir. Topa uzanma, topu ¢elme, refleksif bir sekilde hareket edebilme gibi
hareketlerde yliksek dereceli bir esnekligin olmas1 gerekmektedir. Esneklik diizeyi
yiiksek olan kalecilerin digerlerine oranla daha basarili kurtariglar yapmis olduklar:

bilinmektedir.

Calismada futbol bransinda bulunan 30 6grenci arastirma ve kontrol grubu
olmak ftizere iki gruba ayrilmis ve kontrol grubunu olusturan Geng¢ Kale Futbol
Takimi normal calismalarini yaparken, arastirma grubunu olusturan Istanbul Gedik
Universitesi Futbol Takimi’na 8 haftalik egzersiz programi uygulanmis ve iki
grubun da BKI (Beden Kiitle Indeksi), VYY (Viicut Yag Yiizdesi), kilo, boy ve
esneklik degerlerinin 6n ve son Ol¢limleri yapilarak elde edilen Ol¢limler cesitli
analizlere tabi tutulmustur. Elde edilen sonuglar, 6zel egzersizler sonunda flexibilite

yani esneklik degerlerinde degisimin gergeklestigini ortaya koymustur. Netice



itibar1 ile futbola ©zel olarak hazirlanmis egzersizlerin oyuncularda yiiksek

derecede pozitif yonlii bir esneklik gelisimini ortaya koymaktadir.



2. GENEL BILGILER
2.1 Kavramsal Olarak Spor ve Futbol

Toplumsal hayatin ilk zamanlarindan itibaren insanlar dogaya karst bir
tistiinliilk miicadelesi icerisinde bulunmuslardir. Yapmis olduklar1 giivenlik amacl
davranig ve hareketler zamanla olagan bir savunma hali olarak kendisini gostermis
ve ilerleyen zamanlarda sistematik bir hareketler biitiiniinii meydana getirmistir.
S6z konusu hareketler zamanla gelistirilmis ve ¢esitli kaideler ortaya ¢ikmistir. flk
donemlerde dogaya kars1 birer savunma amaci ile uygulanan bu hareketler sportif
olarak ilerleyen zaman diliminde kendisini gostermistir. Medeniyetlerin ortaya
¢ikmas1 ve toplumlararasi iliskilerin gelismesi spor dallarinin rekabet, dostluk ve

eglence unsuru haline gelmesini saglamistir.

Spor mefthumunun tarihsel siiregte edinmis oldugu ilk adlandirmaya Antik
Yunan’da rastlanilmaktadir. Her ne kadar Ingilizce “spore, sports” olarak
bilinmesine ragmen koken olarak Latince’de “dagitmak, birbirinden ayirmak”
anlamina gelen “disportore” kelimesinden tiiremistir. Ortacag doneminde
Latince’nin etkisi ile hemen hemen biitiin Avrupa dilleri iglerinde Latince kokenli
bircok kelime barindirislardir. Spor da zamanla “yarisma, kazanma c¢abasi” na
yonelik her tiirlii fiziksel etkinlikleri kapsayan “sport” sozciigline revize edilmistir

(Durgun, 2007).

Sporun tarihsel gelisimine bakildiginda M.O. Orta Asya’da Hun, Goktiirk ve
Cin ile Bati’da Yunan, Roma, Maya, Aztek, Pers gibi toplumlarda savas oncesi
fiziksel antrenman olarak yapilan spor, zamanla birlikte bu 6zelligi kaybetmis ve
yerine bireysel ve kolektif organizasyonlara birakmistir (Yazici, 2014; Arik, 2004).
Toplumsal farkliliklar sportif faaliyetlerin de cografyaya gore farklilik gostermesine
yol agmistir. Toplumlararas: iligkilerin gelistirilmesinde basat rol iistlenen spor,
modern zaman diliminde yapilan yarigmalar ile birer eglence faktorii halini almistir.
Bu minvalde olimpiyatlar, sampiyonalar, turnuvalar vs. en giizel ornekleri tegkil

etmektedir (Erdogan, 2008).

Spor dallarinin gelisiminde cografyanin s6z konusu etkisine Tiirk toplumunda

yapilan spor dallar1 6rnek teskil etmektedir. At1 evcillestiren Tiirkler, atli sporlara



agirlik vermisler ve savasc1 Ozelliklerini bu tiir sporlar ile destekleyerek
korumuslardir. Bir ¢esit atli hokey oyunu olan, bugiin Polo ad1 ile bilinen Cevgen
oyunu, kag-yakala gibi kurallar {izerine oynanan Gokborii, Kizborii, Beyge gibi
oyunlar Tiirklerde hem spor olarak yer bulmus hem de savasa hazirlik antrenmant

olarak yapilmistir (Dever ve Islam, 2015; Arik, 2004).

Sporun ilk icra edildigi donem insanlarin topluluklar halinde yasamaga
baslamis oldugu zaman dilimlerini kapsamaktadir. Spor, rekabet temelinde yapilan
yarigmalar ile insanlarin savas¢i, miicadeleci yanlarini giiglendiren disipliner bir

oyundur (Erkal, 1978; akt. Yazici, 2014).

Toplumlarin tarihsel gelisimine bakildiginda sporun yeri yadsinamaz olciide
Oonem tagimaktadir. Zamanla bir¢ok spor dalinin hayata gecirildigi goriilmektedir.
Bu spor dallarindan en yogun ilgi futbol tizerindedir. Bu baglamda futbolun tarihsel

siirecine ve gelisimine deginilmistir.
2.2 Futbolda Tarihsel Gelisim

Futbol, bilinen zaman ve mekan dahilinde, belirlenen sartlarda, belli bir
tarihsel gecmise sahip olan insan etkinligidir. Futbol, insanlarin orgiitlii bir sekilde
hareket edebilmeleri, insan yasaminda birlik metaforunun anlasilmas: agisindan
onemlidir (Erdogan, 2008). Futbolun tarihsel siirecte edinmis oldugu konuma
bakildiginda, futbol literatiiriinde M.O. 5000-2500 yillar1 arasinda Cin ve benzer
tarih araliginda Misir’da basladigi belirtilmektedir (Erdogan, 2008; Arik, 2004).

Milattan sonra Roma’da askerler arasinda icra edilen “Harpatsam’ adli oyun
bugiinkii modern futbolun temelini teskil etmektedir. Bu oyun Helenlerin
“Episkyres” adli oyunundan esinlenerek ortaya cikmistir. Bu donemde futbol,
“Pilla Follis” ya da “Pagonica” ad1 verilen, i¢i hava veya kustiiyii ile doldurulmus
toplarla oynanmaktadir. Rakibe kars1 iistiin gelebilmek i¢in sert hareketlerin de

bulundugu bu oyun, bu bakimdan Rugby’i de andirmaktadir (Aripinar, 1992).
2.2.1 Diinya’da Futbol

Futbolun diinya genelinde ilk olarak eski medeniyetlerin bulundugu

cografyalarda ortaya c¢ikmis oldugu ifade edilebilir. Uzakdogu, Misir,



Mezopotamya, Amerika kitas1 ve Antik Yunan’da futbolun ilk 6rneklerini gérmek
miimkiindiir. Genel olarak futbolun diinyada ortaya cikisi ve gelisme siireci su

sekilde ele alinabilir:

Uzakdogu’da Futbol: Cin’de oynanan futbol “Tsu Chu” adi ile
bilinmektedir. Bu oyunun, imparatorun dogum giinii etkinliklerinde oynandigi
bilinmektedir. Bu bakimdan Cin’de oynanan futbolun yonetici erkin birer eglence
aract oOlarak kullanildigi disiiniilmektedir (Arik, 2004; Expert Football,
http://expertfootball.com/wp/?cat=89 Erisim Tarihi: 10/12/2018). Baska bir goriise
bakildiginda, Cin kaynaklarmda M.O. 2500 tarihlerinde iinlii imparator Huang-
ti’nin dikili iki mizrak arasindan tekmeleme sureti ile topu gegirme antrenmani
yaptirarak askerlere atiklik kazandirarak onlar1 savasa hazirladig: ifade edilmektedir
(FIFA, http://www.fifa.com/about-fifa/who-we-are/the-game/index.html  Erisim
Tarihi:10/12/2018; Camdereli ve Giirer, 2008). “Tsu Chu” oyununda topu yere
diistirmeden havada tutma ve bir oyuncunun topu delige sokmaya g¢alisirken 3-4
oyuncunun ona hiicum ederek engellemesi diisiincesi vardir (Erdogan, 2008; Arik,
2004; Herman, 2009).(Bkz. Ekler: Resim-1).

Futbol, Uzakdogu’da Cin’den sonra Japonya’da M.S. 300’lii yillarda yer
almistir. “Kemari” adi ile bilinen oyun, aristokratlar tarafindan icra edilmis, daha
sonra 11°nci ylizyilda Samuraylar tarafindan oynanmaga baslanmistir. Bu oyun, 2-
12 kisi arasinda oynanmakta olup, topun havada sektirilerek yere diisiiriilmesinin
onlenmesine dayalidir. Japon geleneksel oyunlar1 arasinda bulunan Kemari,
rekabetgi yonii olmadigi i¢in oyun dncesi bir antrenman 6zelligi tasimaktadir (Arik,

2004; Herman, 2009).(Bkz. Ekler: Resim-2).

Misir’da Futbol: Misir Merruka mezarlarinda bulunan duvar resimlerinde
ayakla top oynayan insan figiirleri bulunmustur. Misir tarihine genel olarak lahit ve
mezarlar kaynak olugturmaktadir. Mezarlardan birisinde bulunan antik toplardan bir
kismi bugiine kadar bozulmadan kalabilmistir. Kahire, Berlin ve Londra’daki
miizelerde sergilenen bu toplar, 7,5 cm capinda, deri ve ketenden dokunulmus ve

icleri kepek, yosun kurusu gibi maddelerle doldurulmustur. Tarihsel olarak 2500


http://www.fifa.com/about-fifa/who-we-are/the-game/index.html

yillik bir gegmise sahip olan bu toplar Misir’da bu tarihlerde futbol oynandigini
isaret etmektedir (Aripinar, 1992; Arik, 2004; Herman, 2009).

Antik Yunan’da Futbol: Antik Yunan’da yapilan {inlii olimpiyatlar sporun
yapildigi ana mekani olusturmaktadir. Dini bir amag¢ ile yapilmaga baslanan
olimpiyatlar (Zeus’a saygi amaci ile tertiplendigi bilinmektedir), zamanla sportif
faaliyetler biitiinli olarak revizyona ugramistir. Ortalama 40.000 kisilik
stadyumlarda sergilenen oyunlar, ilk olarak 8 yilda bir yapilir iken, daha sonra 4
yilda bir yapilmaga baslanmistir (Tekin ve Tekin, 2014; Tomay ve Degirmencioglu,
2017; Herman, 2009). (Bkz. Ekler: Resim-3).

Amerika’da Futbol: Amerika’da futbol her ne kadar Avrupali koloni
sahipleri tarafindan Amerika’ya gotiiriilmiis olduklart belirtilse de, yapilan
antropolojik caligmalarda elde edilen bulgular 6zellikle Giliney Amerika’da ayak
topunun bu kolonilerden ¢ok daha o6nce yapilmis oldugunu gdstermektedir.
Meksika ve Peru yerlilerinin oynamis olduklari bu oyunlar, mabet ve anitlara
islenmis olan rolyeflerde goriilmektedir (Aripinar, 1992). Amerika’da modern
futbolun yayginlagsmasi ise bu kitaya yapilan gocler ve ticari faaliyetler ile baglamis
ve yayginlasmistir. Amerika’da kurulan ilk futbol kuliibi 1862 yilinda “The
Oneidas of Boston dur (Herman, 2009).

Avrupa’da Futbol: Ingiltere, italya ve Fransa gibi devletler futbolun
Avrupa’da gelisimine ve belirli kurallar etrafinda oynanmasina onciiliik etmislerdir.
Avrupa’da futbolun temellerinin atilmis oldugu ilk yer Italya olmakla birlikte
futbolun en fazla yasaklanmis oldugu yer Ingiltere’dir. Kral II. Charles, italya’ya
siginmis oldugu donemde burada “Giuocco del Calcio” adi ile anilan futbolu
gormiis ve siirgiinden Ingiltere’ye déniisiinde bu oyunun Ingiltere’de yayginlasmasi
icin ¢aba gostermistir (Arik, 2004; Aripinar, 1992; Herman, 2009). Erdogan (2008),
Ingiltere’ye Italya’dan tasinan oyunun Italya’da nasil oynandigina iliskin su

ifadelere yer vermektedir:

“.Italya’da iki esit parcaya ayrilmis genis bir alanda ve 27'ser kisilik
takimlar arasinda oynanan “Calcio” oyununda amag, ayakla vurularak gotiiriilen

topun, rakibin kalesine sokulmasidir. Bu oyun, giiniimiizde de biiyiik sélenler



halinde ve o devrin giysilerine biiriinmiis gencgler arasinda Siena'min tarihi tas

meydanlarinda yilda bir kez oynanmaktadir...”

17°nci yilizyilda 120X80 metre capinda bir alanda oynanmaga baslanan
futbolda tizeri deri ile kapli, sisirilmis hayvan mesanesi kullanilmistir (Erdogan,
2008; Aripmnar, 1992). 1815 tarihinde Elton Koleji’nde kurallasan futbol, 1863
tarithinde kurumsal bir kimlik olarak ortaya ¢ikmis ve 11 kuliibiin birlesmesi ile
F.A. (The Football Association) birligi kurulmustur. 1863 tarihi bu bakimdan
modern futbolun dogus tarihi olarak kabul edilmektedir
(http://www.thefa.com/about-football-association/history Erigim Tarihi:
10/12/2018). (Bkz. Ekler: Resim-4). Fransa’ya bakildiginda, en eski donem olarak
12’nci yiizyillda Fransa’da futbolun oynandigi bilinmektedir. “La Soule” olarak
adlandirilan oyun, Fransiz futbolunun ilk 6rnegini olusturmaktadir (Arik, 2004).

2.2.2 Tiirkiye’de Futbol

Tiirkiye’de futbolun modern olarak ge¢misi fazla uzun bir zaman dilimini
kapsamamakla birlikte en eski Tiirk topluluklarinda futbolun oynanmis oldugu
bilinmektedir. S6z konusu hususa iliskin en eski kaynaklara Cin tarihinden
ulagilmaktadir. Cinli Huan, yazmis oldugu “La Tartarie” isimli kitabinda futbol

karsilasmasina su sekilde yer vermektedir (Erdogan, 2008):

“...Biiyiik tapinaklarin aviularinda sik sik ayaktopu karsilasmalar: yapilir.
Oyun iginde topa elle dokunulmaz, ya ayak ile ya da bas ile vurulur. Amag topu
rakip kaleye sokmaktir. Erkekler gibi savasmayt basaran Tiirk kadinlari, bu oyunda

basarilidirlar.”

Bir diger Cinli Song Ven ise Orta Asya’daki Tiirk topluluklarinin yapmis
oldugu spor senliklerini su sekilde betimlemektedir (MEB, 2016):

“...Tapinaklara bagl spor kuliipleri sik sik biiyiik bayramlar diizenliyorlar,
ti¢ giin ti¢ gece siiren bu bayramlarda pehlivanlar giiresir, insanlar kosar, atlar

kosturulur, ok atilir ve top oynanir.”

Kasgarli Mahmud’un 11°nci yiizyilda kaleme almig oldugu Divanu Ligati’t-
Tirk adli kitabinda futbol oyunu olarak “Tepiik”, “Cogen” gibi kavramlara yer


http://www.thefa.com/about-football-association/history

verilmektedir (Yildiran, 1997). S6z konusu eserde “Tepik” kelimesinin
tamimlamas1 olarak su bilgiler yer almaktadir (Atalay, 2013; Ercilasun ve
Akkoyunlu, 2014): “Kursun eritilerek ig agirsagt seklinde dokiiliir, tizerine kegi kilt

veya benzeri bir sey saruir, cocuklar bunu teperek oynarlar.”

Kaggarli Mahmud, Tirklerin Teplik oyununu icra ederlerken kullanmig
olduklar toplarin dzelliklerine de yer vermistir. ilk zamanlarda oval kaliplardan
olusturulan ig arsagi seklindeki kursun iizerine kegi kili ya da kege Oriilmek sureti
ile toplarm yapilmis oldugu; zaman igerisinde daha yumusak cisimler kullanilarak
ici hava ile doldurulmus ve daha yuvarlak olan kuzu tulumlarindan toplarin
yapilmis olduguna dair bilgiler mevcuttur. Tepilk oyunu hakkinda Kasgarli
Mahmud’dan daha bagka bir bilgiyi de nakleder. Bu bilgi Hitay-1 Name ve Tarih-i
Timur adli eserlerde yer almakta olup, Hitay-1 Name 16’nc1 yiizyilda Seyyid Ali
Ekber tarafindan yazilmistir(Erdogan, 2008;Tasagil, 2014). Buna gore:

“..Tepiik’iin, Orta Asya'da yasayan Tiirk boylarinda yiizlerce yil
oynandigina  dair, ‘Hitay-t Name’ ve ‘Baybars Tarihi’ ile Ayasofya
Kiitiiphanesi'nde 3029 numarada kayitli degisik kitaplarda da bahis vardir.
Ayasofya Kiitiiphanesi'nde 3029 numarada kayitli "Tarih-i Timur" adli eserde de
Timur doneminde Tiirklerin, i¢i havayla doldurulmus kuzu postundan yapilma
toplarla oynadiklari; bu oyunda topa elle dokunmanin ve c¢izgiden disart
¢ctkarmanin yasak oldugu; Timur'un bu oyunu askerlerine bir ¢eviklik talimi icin

vaptirdigi kaydedilmektedir.”

Tiirk futbolunun modern olarak gelisimine bakildiginda, diger Avrupa
iilkelerinde oldugu gibi Tiirk futbolunda modern donem futbol kuliiplerinin
tesekkiilii ile baglamaktadir. Tiirk sporunda futbolun kurumsallagmasi modern
futbolu ortaya ¢ikarmistir. S6z konusu kurumsallasmaya yonelik 6nemli gelisim
asamalar1 su sekilde siralanabilir (Devecioglu, 2008): Tiirkiye Idman Cemiyetleri
Ittifaki (T.1.C.I) Oncesi Dénem, T.I.C.I. Dénemi, Tiirk Spor Kurumu (T.S.K.)
Dénemi, 3530 Sayili Yasa’nin kabulii, 3289 Sayili Yasa kabulii ve Ozerk Tiirkiye

Futbol Federasyonu dénemleri olarak siniflandirabilmektedir.



Tiirklerde futbol kuliiplerinin kurulmasi, Osmanli’nin son dénemlerine denk
gelmektedir. ilk futbol miisabakast 1875 yilinda Selanik’te; 1877 yilinda ise
Izmir’de (Bornova) yapilmistir (Camdereli ve Giirer, 2008). Tiirk takimlarinin
yapmis oldugu ilk miisabakay1 ise, 1897 yilinda izmir karmasi ile istanbul karmasi
yapmustir  (TFF,  http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=293Erisim  Tarihi:
11/12/2018).Futbolun en fazla gelismis oldugu sehir Istanbul’dur. Istanbul’da
Kadikoy ve Moda’da ilk defa 1895 yilinda futbol miisabakasi yapilmistir. Burada
kurulan ilk futbol kuliibii ise, Ingiliz ve Rumlar tarafindan kurulan Cadikeuy

Football Club’tiir (Aksar ve Merih, 2006).

II. Mesrutiyetin 1lam ile futbol kuliiplerinin derneklesmelerine izin ¢ikmus
ve Tiirk futbol kuliiplerinin sayisi1 artig gostermistir. Kurulan ilk Tiirk futbol kuliibii,
Fuad Hiisnii Beg ile Resat Danyal Beg tarafindan kurulan “Black Stocking” adl
kuliiptiir. Dénemin hafiyelerinden kagabilmek icin ingilizce isim se¢ilmistir. Black
Stocking takiminin 1901 yilinda Rumlarla Papazin Cayiri’nda yapmis olduklari
mag, Tiirk takimimin yabanci takimlara karsi oynamis oldugu ilk futbol mag1 olarak
bilinmektedir (TFF, http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=293 Erisim Tarihi:
11/12/2018).

2.3. Fitness (Fiziksel Uygunluk)

Insanlarin iskelet-kas sistemini kullanarak yapmis olduklari hareketler enerji
tilketimini Giinlik hayatta iskelet ve kas sisteminin kullanilmasi ile yapilan ve
beraberinde enerji  tiiketimini saglamakta ve fiziksel aktivite olarak
tamimlanmaktadir. Insanin fiziki dayanmikliligma dayali olarak viicudun kondisyon
durumunu Fitness (Fiziksel Uygunluk) gostermektedir. Hareket hacminin artisina
bagl olarak fiziksel uygunluk derecesinin yiikseldigi ifade edilmektedir (Ozer,
2015: Zorba, 2000). Ozellikle ¢ocuk ve genc bireylerde fiziksel uygunluk
parametrelerinin Ol¢iimii saglikli hayatin erken yaslarda kazanimimi getirmekte ve
bireyin fiziksel aktivite aligkanligin1 dmiir boyu kazanmasini saglamaktadir (Bilim
vd., 2016). Fiziksel uygunluk unsurlari:kassal uygunluk, viicut kompozisyonu,
dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik, koordinasyon, siirat ve denge olmak iizere sekiz alt

baslikta ele alinmaktadir.


http://www.tff.org/default.aspx?pageID=293
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2.3.1. Kassal Uygunluk

Kisinin yapmis oldugu spor esnasinda maksimum kuvvet uygulayarak en
yiiksek diizeyde performans gosterebilmesi, kas yapisinin durumu ile miimkiindiir.
Egzersiz esnasinda sahip olunan kuvvet, kas gruplarinin ¢alisma giicii oraninda
ortaya ¢cikmaktadir. S6z konusu ¢ikt1 en zayif kas grubunun giicii kadardir. Aksi
halde kas-iskelet sistemi ve ecklem biitiinliigliniin zarar gérmesi kagmilmazdir
(Ozkan ve Isler 2010).

Kaslar, beyinden sinirler araciligi ile alinan komutlar1 yerine getirmektedir.
Beyinde olusan kisisel istencin oraninda kaslar ¢alisma gosterir. Yasa, cinsiyete,
fiziki duruma ve kuvvete bagl olarak kaslarin ortaya ¢ikarmis oldugu kuvvet de
farklilk gostermektedir (Ozer, 2015; MEB 2013). Spor yapan insanlarin spor
yapmayan insanlara oranla daha kuvvetli, dayanikli olmasi kas-iskelet sistemi
calismasinin siirekliligine baglhdir. Insanlar viicutlarmin hangi kas gruplarina
sportif anlamda Oncelik tanir ise, o kisim viicudun diger bolgelerine gore farkliliklar

gostermektedir.
2.3.2. Viicut Kompozisyonu

Esneklik faktorlerinden olan viicut kompozisyonu kapsamli antrenmanlarin
saglikli bir sekilde devam ettirilmesinde ve performans artiriminda 6nemli bir yere
sahiptir (Ozer, 2009; Arslan vd., 2009). Viicut kompozisyonu yag, kemik, kas
hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili sekilde bir araya
gelmesinden meydana gelir (Ozer, 2009; Ozer, 2015; Sanbornand ve Janskowski,
1994; akt. Sonmez 2006; Yorulmaz, 2005). S6z konusu yapt ayni zamanda viicut
agirhgm teskil etmektedir. Insan bedeni, kas hiicreleri, kemik, yag, hiicre disi
sivilar ve diger organik maddelerin uyumlu caligmasindan olugmaktadir. Viicut

kompozisyonu Sekil 2.1°de yer almaktadir.
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vUCUT

KOMPOZISYONU
U . Yagsiz Hiicreler
Yag Hiicreleri - (Kas, kemik, sinir, damar
vb.
Derialt1 ve Depo = -
Yaglari Oz Yaglar

< lKahverengi
Beyaz Yaglar Yaglar

Sekil 1. Viicut Kompozisyonu (Yaman, 2002)

Sekil 1’e bakildiginda, insan viicudu yag hiicreleri ve yagsiz hiicreler olmak
tizere iki kisma ayrilmaktadir. Yag hiicreleri ise derialti1 ve depo yaglar ile 6z
yaglardan meydana gelmektedir. Derialti ve depo yaglar1 da beyaz yaglar ve
kahverengi yaglar olmak iizere yine iki ¢esit yagdan olusur.

Insan viicudunda bulunan yaglarin dengesini kaybetmesi durumunda sagliksiz
bir sonu¢ ortaya ¢ikar. Yaglarin azalmasi asir1 derecede zayifligi ve kas
hastaliklarin1 tetikler iken, yag oraninin asir1 artmasi Obezite denilen hastaligi
ortaya ¢ikarmaktadir. Ozellikle gelismis topluluklarda bu hastalik yaygm olarak
goriilmektedir. Obezite ile birlikte viicut hareket alanin1 kisitlamakta ve kas-iskelet
sisteminin tagiyabilecegi yiik orani artmaktadir. Obezitenin meydana gelmesinde
diizensiz beslenme ve bununla birlikte fiziksel hareketlerin yapilmamas biiyiik rol
oynamaktadir. Obezitenin Oniine gecilmesi ¢alismalart ise, genellikle ila¢ tedavisi,
fiziksel hareketler ve diyet ile kendisini gdstermektedir. Insanlarin bu noktada
yapmalar1 gereken, viicut kompozisyon yapilarina ve viicut yag endeksine gore
beslenme ve fiziksel aktiviteler yapmaktir (Kaya ve Ozgelik, 2005; Ozer, 2009;
Ozer, 2015).

Viicut kompozisyonunun diizenli tutulmasi ile fiziki verimlilik artis1
saglanmaktadir. Fiziki yaralanma riski azalmakta, kondisyon ve siiratte hiz
maksimizasyonu gerceklesmektedir. Yorgunluk eksenli meydana gelen taktiksel
hatalar azalmakta ve sonu¢ olarak viicut sagligi dinamizmini korumaktadir

(Montogomery vd., 2008).
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Viicut kompozisyonu Olgiimiinde cesitli metotlar kullanilmaktadir. Bu
metotlardan birisi Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA) olarak bilinen kisa siirel,
hata paymin azaltilmis oldugu analizdir. Son zamanlarda fizyoterapistlerin ortaya
koymus oldugu cesitli teknolojik aletler ile viicut kompozisyonu korunmaktadir.
Klinik uygulamalari, egzersiz regeteleri ve profesyonel takim antrenmanlarinda

viicut kompozisyonu 6nemli bir role sahiptir (Deurenberg vd., 2001).
2.3.3 Dayamikhihk

Terminolojik olarak dayaniklilik, kas yapisina bagli olarak insanin fiziksel
aktiviteyi devam ettirebilme direnci olarak adlandirilmaktadir. Bir diger anlama
gore, uzun siirekli egzersizler sonunda insan biinyesinin yorgunluga kars1 direncli
olma durumunun boyutu olarak ifade edilmektedir (Muratli, 2003; Sevim, 2010).

Insanlarin dayamklilk karsisindaki direng farkliliklar cesitli sebeplere
baglidir. Yas, cinsiyet, agirlik, kas yogunluklari, kondisyon durumlar birer farklilik
sebebidir. Bu konuda, cocuklar yapmis olduklar1 fiziksel aktivitelerde araliksiz
olarak devamlilik gosterebilmelerine ragmen, yetiskin sporcularin ayni tempo ile
calismayl uzun siire basarabildikleri sdylenemez. Insan viicudunun dayaniklilik
oraninin arttirilmast i¢in sistemli olarak fiziksel uygulamalar yaptirilmali ve
antrenman faaliyetleri belirli araliklarla tekrar edilmelidir. Bir siire sonra yiizde 10

ile yiizde 20 arasinda dayaniklilik artisinin meydana gelmis oldugu goriilmektedir
(Demir, 1999).

2.3.4 Kuvvet

Kuvvet kavraminin tanimina bakildiginda, kisinin kas giiclinii kullanarak
varolan bir engel karsisinda direng gésterme orani olarak adlandirilmaktadir (MEB,
2013).Sinir-kas sisteminin hareketin icrasi igin ig¢sel ve digsal direng giicli kuvveti
ortaya ¢ikarmaktadir. Meydana ¢ikacak olan kuvvetin maksimizasyonu, hareketin
biyomekanik 06zelligi ve calisan kas gruplarinin biiyiikliigii ile dogru orantilidir
(Giirol ve Yilmaz, 2013).

Kas gruplarinin ortaya ¢ikarmis oldugu cikt1 olarak tarif edilen kuvvet, insan
tarafindan kars1 cisimlere yonelik tesekkiil ettirilen direng Olglisiinde ylikselim

gostermektedir. Kuvvet methumu, patlayict kuvvet, dinamik kuvvet ve
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statik/izotermik kuvvet olmak {izere lice ayrilmaktadir. Bunlara kisaca ele almak
gerekirse (Baltac1 ve Diizgiin, 2008; Young vd., 1999; Ozer, 2015):

Patlayic1 Kuvvet: Ez kisa zaman diliminde maksimum gii¢ meydana ¢ikarma
yetenegidir. Sigrama testleri s6z konusu hususa ornektir.

Dinamik Kuvvet: Kaslarda bulunan kontraksiyonlarin tekrarlayici
ozelligidir. Mekik ya da smav hareketlerindeki tekrar sayilari dinamik kuvvete
ornek teskil etmektedir.

Statik/Izotermik Kuvvet: Dis direncler karsisinda viicut kaslarinda degisim

olmadan sarf edilen kuvvettir.
2.3.5 Ceviklik

En kisa siire igerisinde insanin viicudunun belirli bir boliimiinii ya da
tamamini1 direnglere karsi hareket ettirmesi durumu olarak adlandirilan geviklik,
fiziksel bakimdan ani hiz olarak bilinmektedir (Acar, 2016). Ceviklik, spor
dallarinin genelinde olmazsa olmaz bir dneme sahiptir. Rakibi geride birakmak,
rakibe yaklasmak, hareket eden cisimlere miidahale etmek, ani hareket gerektiren
eylemleri gerceklestirebilmek gibi reaksyon igerikli eylemlerin saglikli ve basarili
bir sekilde yerine getirilmesi ¢eviklik ile miimkiin olabilmektedir (Young vd.,
2001).

Ceviklik antrenmani sporcularin performanslarinin iyilestirilmesinde énemli
bir yere sahiptir. Cevikligin gelistirilmesi ayni zamanda sinir-kas sistemini ve
motor becerilerine de olumlu etkiler saglamaktadir (Litte ve Williams, 2005).
Karacabey (2013), ¢eviklik 0Ozelligine dahil olan etmenleri su sekilde
siralamaktadir:

a- Genetik kapasite

b- Reaksiyon siirati

c- Cabuk kuvvet

d- Hiz

e- Yaraticilik giicii

f- Konsantrasyon

g- Denge

h- Viicut veya bacaklarm yon ve pozisyon degistirme siirati
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1- Esneklik

i- Koordinasyon

Insanlar giinliik yasamlarinda yakim ihtimalli kazalardan genellikle geviklik
ile kurtulmaktadirlar. Ceviklik bunun yani sira sportif hareketlerin yerine
getirilmesinde sporculara biiyilk avantaj saglamaktadir. Cevik futbolcularin
miisabakalarda digerlerine oranla daha etkili bir performans ortaya koymus
olduklar1 bilinmektedir. Insan viicudunun yapisi cevikligin ana 6lgiitlerinden
birisidir. Spor yapan insanlar spor yapmayan insanlara gore daha g¢eviktir. Spor
dallarinin kendilerine 6zgii 6zelliklerine gore ceviklik artig-azalis gostermektedir.
Judo, basketbol ve futbol gibi spor dallarinda oyuncular digerlerine nazaran daha

cevik bir gdriiniime sahip olmak durumundadirlar.
2.3.6 Koordinasyon

Tanimsal olarak koordinasyon, beyinden gonderilen talimatlari sinir sistemi
ve iskelet sisteminin bir uyum igerisinde gerceklestirmeleri olarak
tanimlanmaktadir (Spor Akademisi, 2015). Bir baska tanima bakildiginda,
sporcularin motor hareketlerini en iist seviyede uyumlu bir sekilde yaparak basariya
ulagma cabalar1 da koordinasyon olarak adlandirilmaktadir. Viicut uzuvlarinin arzu
edilen uyum ile ¢aligmasi, benzer hareketlerin oldukga sik tekrarlanmasi neticesinde
gerceklesmektedir (MEB, 2013). Koordinasyon, genel koordinasyon ve 06zel
koordinasyon olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Genel Koordinasyon: Kisinin
yapmis oldugu spor dali ile ilgili olarak diger spor dallarindan farkli hareket
ozelliklerine sahip olmasidir. Viicut yapismin tamamini kapsamakta iken; Ozel
Koordinasyon: Spor dallarinda yapilan birbirinden farkli hareketlerin seri olarak
tekrarlanmasi ile ortaya ¢ikan koordinasyondur. Viicuttaki uzuvlarin sadece belirli

kisimlar1 spor dalinin gerektirmis oldugu hareketlere gore caligmaktadir (Acar,

2016).
2.3.7 Siirat

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir noktadan belirlenen bir diger

noktaya ulagtirabilme yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Ayn1 zamanda sporcunun
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yiiksek bir ivme uygulamasi neticesinde ortaya ¢ikan hiz olarak da bilinmektedir.
Stiratin derecesini kas ve sinir sisteminin uyumlu ¢alismasi belirlemektedir. Yiiksek
derecede calisan kas ve sinir sistemine sahip olan sporcular digerlerine gore daha
kisa siirede istenilen noktaya ulasabilmektedirler (Sevim, 2010). Siirata etki eden
fizyolojik ve anatomik faktdrlere bakildiginda (Ozer, 2006; Bompa, 2011;Sevim,
2010):

»  Kaslarin kasilma dereceleri kas liflerine gore degisiklik gostermektedir. Bu
minvalde beyaz lif olarak adlandirilan Tip II’ye sahip insanlar daha stiratlidirler.

»  Isinma ile kaslarin daha rahat ¢aligmasini saglayan esneklik ayni zamanda
slirati arttiran bir diger nedendir. Esnek sporcular genel olarak siiratli olmaktadirlar.
»  Kaslarin kasilmasimin derecesi ayni zamanda siirati belirleyen diger bir
etmendir. Kaslar igerisinde bir ya da birden fazla kasin gergeklestirecek oldugu
koordinasyon, hareket koordinasyonunu ortaya ¢ikarmaktadir.

»  Siirat, koordinasyonun yiiksek olmasi ve kaslarin en yiiksek kuvvet degerini

yakalamasi ile miimkiin olmaktadir.
2.3.8 Denge

Denge, fiziksel hareket esnasinda yere sabitlenen destek iizerinde meydana
gelen postiiral uyum olarak tanimlanmaktadir (Onat vd., 2013). Sporcularin denge
Olctimleri anlik postural salimimlarinin giic tabelas1 {izerindeki durumunun
bilgisayara aktarimi ile miimkiin olabilmektedir. S6z konusu 6l¢iim, dinamik ve
statik posturografi olarak tanimlanmaktadir (Sucan vd., 2005). Sporcular hareket
halinde iken ya da stabil bir vaziyette iken duruslarini koruyabilmeleri denge halini
gostermektedir. Sinir sisteminin koordinasyonu denge unsurunu olusturmaktadir.
Cesitli sportif hareketlerde (atlama, yliriime, kogsma gibi) denge birinci derecede
onemli rol oynamaktadir (Acar, 2016). Yasin ilerlemesi ve viicudun kendisini
yenileyememesi durumu insan viicudunun denge yapisina yansimakta ve ani
diismeler yasanabilmektedir. Bu hususta sinir sisteminin koordinasyonunu

kaybetmege baslamasi denge kayiplarini arttiran bir nedendir (Onat vd., 2013).
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2.4 Fleksibilite (Esneklik)

Egzersiz antrenmanlarinin en 6nemli bilesenleri gii¢c ve esnekliktir. Orantili
olarak ve rutin bir sekilde antrenman programina dahil edildiklerinde egzersizler
sporcu icin oldukga faydali olmaktadir. Ozellikle germe egzersizleri ile
yaralanmalarin oniine gegilmekte, kas ve eklem agrilar1 engellenmekte ve sporcu
performansinda bir artis olabilmektedir (Rubini vd., 2007).

Sporun gelisimine ve sporcularin basar1 diizeyine olumlu bir etki olusturan
esnekligin simdiye degin terminolojik olarak bircok tanimi bulunmaktadir.
Fleksibilite olarak da adlandirilan egzersiz, iskelet-kas gruplarinin gerilime
ugramasi ile birlikte yiiksek enerji salinimi ile yapilan fiziksel hareketler olarak
bilinmektedir. Esneklik, iskelet kaslarinin ¢aligmasi sureti ile olusan hareketliligin
ortaya ¢ikardig1 enerji {iretimi olarak da goriilmektedir (Ozer 2006; Eroglu 2006).

Bir bagka tanimda esneklik, bir ya da daha ¢ok eklem grubunun yapabilecegi
en yiliksek hareket alan1 olarak adlandirilmaktadir. Hareket alaninin biiytikliigii
Olciisiinde esneklik artis gostermektedir. Kas ve tendonlar esnekligin iizerinde
gerilmenin gergeklesmesini saglamaktadirlar. Fiziki yapida eklemlerin fonksiyonel
hareketlerinin kapasitesi esnekligi meydana getirmektedir (Akandere 1999; Yilmaz
2014; Sevim 2010; Estes 2008). Tiirk Dil Kurumu (2009)’nda esneklik, “bir dis
giictin etkisi altinda uzama, kisalma, egrilme vb. bicim degisikliklerine ugradiktan
sonra, etkinin kalkmasiyla eski bigimini alabilme ozelliginde olan” seklinde ifade
edilmektedir.

Esneklik kelimesi; agma, germe, bilkme, uzaklastirma ve yakinlastirma gibi
kavramlarin hepsini igermektedir. Esneklik, saglikla iliskili fiziksel uygunlugun
ayrilmaz bir parcasidir. Esneklik; eklem yapisina, kas liflerinin ve derinin gerilme
yetenegine, kaslarin 1smmma derecesine, yorgunluga, merkezi sinir sisteminin
uygulama siiresine, giiniin saatlerine ve dis 1siya, yliklenme kalitesine, yas ve
cinsiyet farkina baglidir (Akytiz vd., 2010).

Esneklik, insan viicudundaki herhangi bir eklem ya da eklem grubunda
bulunan hareket genisligi olarak adlandirilmaktadir. Bir diger tanimda ise, hareketi

meydana getiren kaslarin gerilmesi ya da gevseme oranlaridir. Bu noktada
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genellikle hareketi yapan eklem/eklemlerin etrafindaki yumusak dokularin
kasilmasi ile esneklik eylemini meydana gelmektedir (Camgakalli, 2010).

Bir eklemin rahatca ve serbest bir sekilde hareket etmesi, tamamen
eklemin/eklemlerin meydana getirmis oldugu hareket genisligine baghdir.
“Eklemlerin her yone optimal hareket edebilmesi” olarak adlandirilan “Range of
Motion (ROM)” eklem hareketlerinin birer gostergesini ifade etmektedir. ROM,
bir¢ok arastirmada eklem hareketlerinin genisligi olarak da yer almaktadir (Arabaci,
2002).

Sporcularin gerekli goriilen sportif hareketleri yerine getirmek i¢in One,
arkaya ve yanlara egilim goOstermeleri, yani gereken miktarda bir esneklik
derecesine sahip olmalar1 gerekmektedir. Ozellikle viicut ve bacaklarin esnekligi
motorik hareketlerin Sl¢iimiinde olduk¢a onemli bir yer tutmaktadir. Insan
viicudunun en esnek donemleri cocuklukta bulunmaktadir. Ciinkii c¢ocuklarin
kemikleri yumusak oldugu i¢in daha esnek bir yapiya sahiptir. Gelisim ile birlikte
kemikler de biliylimege ve sertlesmege baslamakta; viicut yapist esnekligini
yitirmektedir. Cocukluk doneminin esnekligi ise 12-13 yaslarinda son haddine
ulagmaktadir. Cinsiyet bakimindan erkek cocuklar kiz cocuklara oranla daha az
esnektir (MEGEP, 2007).

Sporda yapilan hareket tekniklerinin dogrulugu ve kullanim siklig1, agonist ve
antagonist kaslar ve bu kaslarin esneme oranlar1 ile dogru orantilidir. Bununla
birlikte yetersiz esneklige sahip olma, ayni zamanda gesitli sportif hareketlerin
Ogrenimini ve tam olarak yerine getirilmesini zorlastirmakta; sinir-kas eklemlerinin
zarar gormesine yol a¢maktadir. Bu noktada yaralanma, kirilma ve hatta sakat
kalma ihtimali artmaktadir. Esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon ile dogru
orantilidir. Viicudu esnek olan sporcularin diger insanlara gore daha atletik ve
stiratli bir yapiya sahip olduklar1 goriilmektedir (Zorba, 2000; Duyul, 2005).

Insan saglig: viicudunun hareket orani ile yani esneklik katsayisi ile dogru
orantilidir. Egzersiz hareketlerinin  yogunlugu ile viicut sagligi birbirini
tamamlamaktadir. Egzersizler neticesinde viicutta hasil olabilecek gesitli dokusal,
fiziki ve kassal bozukluklarin 6niine gegilmektedir. Boylece viicut fizyolojisi belirli

bir diizene gore islevsellik kazanmaktadir (Peterson 1998; Koz ve Ersoz, 2004).
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Esnekligin yiliksek ya da diisiik olmasini belirleyen cesitli faktorler vardir. Bunlar,
cinsiyet, yas, viicut yapisi, kemik yapisi ve kas yapilaridir (Akandere, 1999).

2.5 Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik, spora baglamadan 6nce viicudun hareketlere hazir hale getirilmesi,
cesitli sakatliklarin meydana gelmesini 6nleyici olmaktadir. Bompa (2011)’ya gore,
esnekligi etkileyen faktorler sunlardir:

- Esnekligi eklem yapilari, tiirleri ve formlar1 etkilemektedir.

- Yas, cinsiyet ve viicut yapisi esnekligin etkileyenleridir.

- Tendon yapilari, ligamentler ve eklem kapsiilleri esnekligin etkileyenleridir.

- Kisinin duygusal durumu ve viicut yorgunlugu esnekligin etkileyenleridir.

- Kaslar ve kemiklerin durumu esnekligin etkileyenleridir.

- Kas ve viicut 1s1s1 esnekligin etkileyenleridir.

- Esnekligin boyutlar1 giiniin belirli saatlerinde degisiklik gostermektedir.

- Kas kuvvetinin az ya da ¢ok olmas1 esnekligin etkileyenlerindendir.

2.5 Esneklik Tiirleri

Esneklik, ti¢ alt baslikta ele alinmaktadir. Bunlar:
Aktif ve Pasif Esneklik,

Genel ve OzelEsneklik,

Dinamik ve Statik Esnekliktir.

2.5.1 Aktif ve Pasif Esneklik

Eklem hareketlerinden sonra viicut kaslarinin yeterli diizeyde calismasi ve
extremitenin son haddine kadar dis destek olmaksizin tutulmasi ile gerekli olan
hareketin ortaya cikartilmasi aktif esneklik olarak adlandirilmaktadir (Appleton,
1998).

Kisinin ekstremiteyi son noktaya kadar uyarlayarak viicut agirliginin,
herhangi bir uzvunun ya da disaridan bir maddi destegin yardimu ile tutabilmesi; bir
diger tabirle eylemin sadece yardimsiz kas hareketi ile yapilamadigi, dis etki ile
meydana gelen hareketlilik ise pasif esnekliktir. Bacagi yukari kaldirarak hicbir
destek olmadan belirli noktada tutma pasif esneklige Ornektir. Pasif esnekligin

degeri aktif esneklik degerinden daha biiyiiktiir (Appleton, 1998).
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2.5.2 Genel ve Ozel Esneklik

Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklemi gibi ii¢c 6nemli eklem
sisteminin sag-sol diyogonal salinim uzakligi genel esneklik; hareket akisi
icerisinde kullanilan belli baghi eklemlerin ¢alistirilmast 6zel esneklik olarak
adlandirilmaktadir (Sevim, 2010; Yilmaz, 2014).

2.5.3 Dinamik ve Statik Esneklik

Dinamik Esneklik: Eklem yapisinin bir kisminda viicut kasinin aktif olarak
esnetilmesidir. Kaslarin esnetilmesi, ilgili eklemlerin hizi ve dinamizmi ile dogru
orantilidir. Dinamik esneklik, eklemi sarmalayan dokular1 esnetmek igin yapilan
hareketler biitiiniinii olusturmaktadir. Yapilan hareketler siirekli olarak tekrar
edildiginde kaslarda kasilma meydana gelmektedir. Bu hareket tarzlari yapilirken
kaslar asir1 kuvvet uygulanmasi karsisinda dokusal olarak zarar gorebilmektedirler
(Yorulmaz, 2005; Appleton, 1998).

Statik Esneklik: Eklem agisinin belirli bir siire korunmasina dayali olan
esneklik olarak adlandirilan statik esneklikte, reflekse dayali bir gevseme
olmaktadir. Bu durumda eklemin hafif¢e gerilme yapmis oldugu ucta bir miiddet
beklenilir(Sevim, 2010; Yilmaz, 2014; Yorulmaz, 2005).

2.6 Eklem Tiirleri

Eklem, iki ya da daha fazla kemigin birlestikleri kavsaga verilen isimdir.
Viicuttaki hareketler, kemiklerin eklemler etrafindaki hareketleriyle gerceklesir.
Yer ¢ekimi ve kas aktivasyonuyla olusan kuvvetlerin aktarilmasi da eklemler
araciligiyla olmaktadir. Eklemler, 6zelliklerine gore su sekilde smniflandirilabilirler
(Nauman, 2010; Tumer, 2009; Akdere, 1998; Yildirim, 2000; Feneis and Dauber,
2001):

1) Oynamaz (Sinartroz) eklemler

2) Yar1 Oynar (Amfiartoz) eklemler

3) Oynar (Diartoz) eklemler
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2.6.1 Oynamaz (Sinartroz) Eklem

Yiiksek yogunluklu kollajen iceren, konnektif doku tarafindan stabilitesi
saglanan, hareketliligi kisitli, sinoviyal bosluga sahip olmayan, fibréz bag dokusu
bulunan eklem tiiriidiir (Nauman, 2010). Kafatas1 eklemleri bu tiire 6rnektir (Bkz.
Ekler: Resim-5).

2.6.2 Yar1 Oynar (Amfiartoz) Eklem

Esnek fibro kartilaj veya hiyalin kartilajin kollajen ile karisimindan olusmus
yapilar tarafindan stabilitesi saglanan, sinoviyal boslugu olmayan eklem tiiriidiir.
Omurgadaki intervertebral eklemler, simfizis pubis gibi hareketliligi kisith eklemler
kartilajindz yapidadir (Nauman, 2010). Omurgay1 olusturan kemik dokusu arasinda
bulunan omur eklemler bu gruba 6rnektir (Bkz. Ekler: Resim-6).

2.6.3 Oynar (Diartoz) Eklem

Sinoviyal bosluga ve bu boslugu dolduran sinoviyal siviya sahip eklemlerdir.
frregiiler yapida yogun konnektif dokudan olusmus eklem kapsiiliine ve aksesuar
ligamentlere sahiptir. Diz eklemi, kalgca eklemi, omuz eklemi bu tiir eklemlere
ornektir (Nauman, 2010) (Bkz. Ekler: Resim-7).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Yontemi

Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi dgrencilerini kapsamakta olan bu
calismada Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi’na haftada 3 giin olmak iizere
8 hafta boyunca esneklik programi uygulanmistir. Program, toplamda yirmi dort
antrenman giiniinii kapsamaktadir. Yapilmis olan programda futbolculara isinma
hareketleri sakatlanmaya yol a¢mayacak kadar agilarak agri1 esigini asmadan
yaptlmistir. Isinmadan sonra antrenmanlara devam edilmis ve su egzersizler
yapilmustir:

1- Ayaklar yana agik oturusta gévdeyi 6ne esnetme

2- Sirt yerde yatig, ayaklar yukariya bitigik bacaklari yanlara agma

3- Ayata omuz genisliginden biraz daha fazla agiklikta elde tutulu olan sopay1
bas tlizerinden geriye dogru esnetme.

4- Egli ¢alisgmada sporcular yiiz yiize birbirlerinin ellerinden tutarak ayni1 anda
ayni yone dogru govdeye rotasyon yaptirma (i¢ten disa dogru)

5- Ayakta bacaklar agik 6ne dogru bacaklara uzanip ige, yanlara, ileriye dogru
uzanarak dengeyi koruyarak bacaklar1 esnetme.

6- Diz ilizerinde oturus ile govdeyi geriye dogru esnetme ve ayaklari
yakalamaya c¢aligsma.

Geng Kale Futbol Takimi’na ise sadece On test ve son test yapilmistir. Elde
edilen olgtimler olgeklendirilmis ve SPSS 17.0 (Statistical Package for the Social
Sciences-Sosyal Bilimler Igin Istatistik Programi) ile analize tabi tutulmustur. Bu
arastirmada goniilliilerin boy, viicut agirligi ve viicut yag ol¢timleri ve otur eris testi
yapilmustir. Testler 2 kez uygulanarak en iyi derecesi kaydedilmistir. Akabinde her
iki takimim da tanimlayicr istatistik degerleri belirlendikten sonra 6n ve son test
iligkili dl¢timlerinin karsilagtirilmasi igin Wilcoxon Signed-Rank Testi ve takimlar

arasindaki 6n ve son test Ol¢timleri i¢in de Mann Whitney U Testi uygulanmistir.
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Calismada ol¢limler su sekilde alinmistir:
Agirhk: Denekler ¢iplak ayakla, {izerinde hafif bir giysi varken Tanita tarti
aleti ile dlgiilerek kaydedilmistir.

Resim 1. Agirlik Olgiim Testi
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Boy: Bedenin dik, topuklarin bitisik ve bas Frankfort pozisyonundayken

basin verteks noktasi ile yer arasindaki mesafe duvar skalasi ile Seka marka boy

Olcer aleti ile dlgiilerek kaydedilmistir.

\
\
\

Resim 2. Boy Olgiim Testi
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Otur Eris Esneklik Olciimii: Yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam
gergin olarak ayak tabanlar1 otur ve uzan sehpasina yerlestirilir. Bacaklar
biikiilmeksizin sehpa tizerinde parmak uglartyla ileriye dogru uzanilir ve son
noktada 2 saniye bekleme yapilarak puan santimetre cinsinden kaydedilir.

Olgiimlerde Lafayette Instrument Company marka 6lgiim aleti kullamlmistir.

L\
" Resim 3. Otur Eris Olgiim Testi
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3.2 Arastirmanin Amaci

Calismada 18-25 yas arast erkek futbol takimi 6grencilerinin 8 haftalik

antrenmanlar1 sonucunda fleksibilite degerlerinin incelenmesi amaglanmustir.
3.3 Arastirmamin Hipotezleri

Aragtirmanin hipotezleri sunlardir:

Hi: Arastirma Grubunu olusturan istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
ogrencilerinin 8 haftalik 6zel antrenman programi sonunda esneklik degerleri
arasinda anlaml farklilik vardir.

H,: Kontrol Grubunu olusturan Gen¢ Kale Futbol Takimi dgrencilerinin 8
haftalik antrenman programi sonunda esneklik degerleri arasinda anlamli farklilik
vardir.

Hs: Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng¢ Kale Futbol Takimi
Ogrencilerinin 8 haftalik antrenman programi sonunda esneklik son degerleri

arasinda anlamli farklilik vardir.
3.4 Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi okul
futbol brang1 dgrencilerini kapsamaktadir. Ornekleme futbol bransindan 30 kisi
secilmistir. Arastirmay1 kabul eden &grencilerden ve ilgili kurumdan gerekli izin

formu alinmis olup, arastirmada deney modeli kullanilmistir.
3.5 Sinirhliklar

Aragtirmanin sinirliliklart sunlardir:
Arastirma Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng¢ Kale Futbol
Takimi sporcularindan secildigi i¢in denek sayist 30 ile siirlandirilmistir.

Calismaya bayan sporcular dahil edilmemistir.
3.6 Uygulama Yontemi

Calismada yer alan takimlarin 6l¢iimlerden arastirma grubunu teskil eden
Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi’nmn 6l¢iimleri Gedik Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde, kontrol grubunu tegkil eden Gen¢ Kale Futbol Takimi’nin

Olgtimleri ise Gebze Metin Oktay Tesisleri’nde yapilmistir. Caligmada, sporculara
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Ekim ayimin son haftasinda otur eris testleri, viicut yag yilizdeleri, agirlik ve boy
Olctimleri yapilmistir. Sonrasinda belirlenen 6zel esneklik programi arastirma
grubuna 17 Ekim 2018 ve 27 Aralik 2018 tarihleri arasinda 8 haftalik siire
icerisinde yapilmistir. Bu siire icerisinde 6 ayri1 egzersiz yapilmis olup; her bir
egzersiz siresi 30 saniye, aralarda 15 saniye mola verilmek sureti ile 5 set
tizerinden gergeklestirilmistir. Arastirma grubu egzersizleri haftada 3 kez seklinde
uygulamislardir. Esneklik hareketleri antrenmanda yaklasik 20 dakika siirmiistiir.
27 Aralik 2018 tarihinde son 6l¢iimler yapilarak 6zel antrenman tamamlanmistir.
Calismada 8 haftalik esneklik programi sonunda Istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takimi ve Geng¢ Kale Futbol Takimi dgrencilerinden elde edilen dlgiimlere
SPSS 17.0 programu ile cesitli analizler uygulanmistir. Anlamli farklilik degerinin
p<0,05 olarak kabul edildigi analizlerde her iki takimin da tanimlayici istatistik
degerleri belirlendikten sonra 6n ve son test iliskili dlgiimlerinin karsilastirilmasi
icin Wilcoxon Signed-Rank Testi ve takimlar arasindaki on ve son test 6l¢timleri

icin de Mann Whitney U Testi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Calismada &rneklem grubuna istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve

Geng Kale Spor Futbol Takimi’ndan toplam 30 6grenci segilmistir. Her 6grenciye

on testte ve son testte iki defa dl¢iim yapilmistir. istanbul Gedik Universitesi Futbol

Takimi’na 8 hafta boyunca 6zel egzersiz programi uygulanir iken, kontrol grubu

olan Gen¢ Kale Futbol Takimi normal antrenmanlarin1 yapmuslardir. Iki gruptan

elde edilen bulgular analize tabi tutularak 6l¢iim degerleri karsilagtirilmistir.

Tablo-1. istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi1 On ve Son Test Degerleri

) Agirhk | Agirhk | BKiOn | BKI Son ) VYY | Esneklik | Esneklik
Boy On Boy Son | Yas | On Test | Son Test Test Test VYY On | Son Test | On Test | Son Test
Sporcu Test (cm) | Test(cm) | (Yi) (kg) (kg) (kg/m?) | (kg/m?) | Test (%) (%) (cm) (cm)
Sporcu 1 174 174 22 75,5 73,5 24,9 24,3 14,5 11,5 31,5 32
Sporcu 2 175 175 25 80 78,5 26,1 25,6 17,5 15,6 22,5 26
Sporcu 3 178 178 20 79,1 81 24,3 24,3 16,5 18,5 17 19,5
Sporcu 4 169 169 21 60 63 21 20,3 9,5 11,7 28,5 31,5
Sporcu 5 180 180 19 73 75 22,5 21,9 12,3 12,5 32,5 32
Sporcu 6 177 177 20 68 70 21,7 21,2 11,3 10,2 36,5 36,5
Sporcu 7 178 178 18 68 66 21,5 20,8 16,2 15,5 36 37
Sporcu 8 178 178 18 69,8 71,5 21,8 21,6 13,3 14,3 27,5 29
Sporcu 9 175 175 19 76,3 74 24,8 24,2 17,9 16,2 255 27,5
Sporcu 10 181 181 22 71,6 72 21,9 22 15,5 16,8 31 32,5
Sporcu 11 179 179 20 70,1 72 21,8 21,8 14,3 14,8 29 31
Sporcu 12 184 184 21 80,1 78 23,6 23 17,2 16,2 37,5 39,5
Sporcu 13 187 187 20 74,2 75 21,2 20,6 14,9 15,6 25,5 27
Sporcu 14 176 176 19 76,5 78 24,5 24,2 16,3 15 26,5 28
Sporcu 15 178 178 20 69,4 70 219 22,1 11,5 11,5 29 29
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Tablo-2. Geng¢ Kale Futbol Takimi1 On ve Son Test Degerleri

. Boy Son Agirhk | Agirhk | BKi On | BKi Sen | VYY | Esneklik | Esneklik
Boy On Test Yas | On Test | Son Test Test Test VYY On | Son Test | On Test | Son Test
Sporcu Test (cm) (cm) Y1) (ka) (ka) (kg/m?) | (kg/m?) | Test (%) (%) (cm) (cm)
Sporcu 1 169 169 18 87,6 87,6 30,7 30,7 23,01 24,4 27,5 28
Sporcu 2 166 166 22 62,3 62,3 22,6 22,2 13 13 35 35
Sporcu 3 175 175 27 73,7 74,1 24,1 23,2 12,3 16,4 24 23
Sporcu 4 172 172 22 95,2 97 32,2 31,4 24,3 27,6 28,5 27
Sporcu 5 174 174 20 64,8 66,1 21,4 20,5 11,6 15,9 37 39
Sporcu 6 177 177 18 76,3 67,9 24,4 23,9 13,8 13,8 29,5 30
Sporcu 7 165 165 17 71,1 71,1 26,1 26,1 254 25,4 20 20
Sporcu 8 174 174 18 97,2 95,4 32,1 31,5 28,8 27,5 7,5 8,5
Sporcu 9 170 170 17 71,8 71,8 24,8 24,8 22,4 22,4 29 29
Sporcu 10 177 177 18 69,1 69,1 22,1 21,4 18,8 18,8 36 36
Sporcu 11 172 172 19 80,4 79,4 27,2 26,8 22,8 22,6 36,5 37
Sporcu 12 175 175 17 59,6 59,6 19,5 19,5 15 12,3 30,5 34,5
Sporcu 13 182 182 18 80,1 80,7 24,2 23,8 20,4 19,3 31,5 35
Sporcu 14 171 171 18 71,4 68,7 24,4 23,5 19,1 17,7 30,5 30
Sporcu 15 182 182 18 71,7 73,3 21,6 21,2 13,7 13,9 37 39
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Tablo-3. istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim (")grencilel.‘.inin Yas, Boy,
Agirhk, BKI, VYY ve Esneklik Degerlerinin Demografik Ozellikleri

Tammlayia Istatistik

[stanbul Gedik
Universitesi Futbol
Takimi N Minimum | Maximum Ort. SS
BOY ON (cm) 15 169,0 187,0 177,933 4,2337
BOY SON (cm) 15 169,0 187,0 177,933 4,2337
YAS (Y1) 15 18,0 25,0 20,267 1,7915
KILOON (cm) 15 60,00 80,10 72,7733 5,47233
KILO SON (cm) 15 63,0 81,0 73,167 4,8132
BKi ON (kg/m?) 15 21,0 26,1 22,900 1,6331
BKI SON (kg/m?) 15 20,3 25,6 22,527 1,6303
VYY ON (%) 15 9,50 17,90 14,5800 2,52988
VYY SON (%) 15 10,2 18,5 14,393 2,3759
ESNEKLIK ON (cm) 15 17,0 37,5 29,067 5,4735
ESNEKLIK SON (cm) 15 19,5 39,5 30,533 4,9442
Valid N (listwise) 15

Tablo-3’te goriildiigii iizere Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi
Ogrencilerinin  boy ortalamast 8 haftalilk 6zel antrenman sonucunda
(Ort.=177,933+4,2337 cm), yas ortalamasi (Ort.=20,267+1,7915), agirlik
ortalamasi  on testinde (Ort.=73,167+4,8132 kg) iken son testinde
(Ort.=73,167+4,8132 kg), beden kiitle indeksi ortalamast 06n testinde
(Ort.=22,527+1,6303 kg/m?) iken son testinde (Ort.=22,527+1,6303 kg/m?), viicut
yag ylizdesi ortalamasi 6n testinde (Ort.=14,393+2,3759) iken son testinde
(Ort.=14,393+2,3759) ve esneklik ortalamasi on testinde (Ort.=30,533+4,9442 cm)
iken son testinde (Ort.=30,533+4,9442 cm) olarak tespit edilmistir.
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Tablo-4. Gen¢ Kale Futbol Takimi1 Ogrencilerinin Yas, Boy, Agirhk, BKi,
VYY ve Esneklik Degerlerinin Demografik Ozellikleri

Tammlayici Istatistik

IGenQ Kale Futbol Takimi N Minimum | Maximum Ort. SS
BOY ON (cm) 15 165,0 182,0 173,400 4,9685
BOY SON (cm) 15 165,0 182,0 173,400 4,9685
YAS (Yil) 15 17,0 27,0 19,133 2,6957
KiLOON (kg/m?) 15 59,60 97,20 75,4867 11,02347
KiLO SON (kg/m?) 15 59,6 97,0 74,940 11,1562
BKi ON (kg) 15 19,5 32,2 25,160 3,8873
BKIi SON (kg) 15 19,5 31,5 24,700 3,8980
VYY ON (%) 15 11,60 28,80 18,9607 5,45067
VYY SON (%) 15 12,3 27,6 19,400 5,2819
ESNEKLIK ON (cm) 15 7,5 37,0 29,333 7,7889
ESNEKLIK SON (cm) 15 8,5 39,0 30,067 8,2047
Valid N (listwise) 15

Tablo-4’te, Geng Kale Futbol Takim1 6grencilerinin normal antrenman siireci
(Ort.=173,400+4,9685 cm), yas
(Ort.=19,133+2,6957), agirlik ortalamasi 6n testinde (Ort.=74,940+11,1562 kg)
iken son testinde (74,940+11,1562 Kkg), beden kiitle indeksi ortalamasi 6n testinde
(Ort.=24,700+3,8980 kg/m?) iken son testinde (Ort.=24,700+3,8980 kg/m?), viicut
yag ylizdesi ortalamasi On testinde (Ort.=19,400+5,2819) iken, son testinde
(Ort.=19,400+5,2819) ve esneklik ortalamasi ise, 6n testinde (Ort.=30,067+8,2047
cm) son testinde (Ort.=30,067+8,2047 cm) olarak tespit edilmistir.

sonunda boy ortalamasi ortalamasi
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Tablo-5. Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takin Boy, Agirhk, BKi, VYY
ve Esneklik On-Son Test Degerleri (Wilcoxon)

Istanbul Gedik Universitesi
Futbol Takimi N Minimum Maximum Ort. SS P
BOY ON (cm) 15 169,0 187,0 177,933 | 4,2337

BOY SON (cm) 15 169,0 187,0 177,933 | 4,2337 1000
KIiLOON (kg) 15 60,00 80,10 72,7733 | 5,47233

KIiLO SON (kg) 15 63,0 81,0 73,167 4,8132 069
BKI ON (kg/m?) 15 21,0 26,1 22,900 1,6331

BKI SON (kg/m?) 15 20,3 25,6 22,527 1,6303 008
VYY ON (%) 15 9,50 17,90 145800 | 252988 | o,
VYY SON (%) 15 10,2 18,5 14,393 2,3759
ESNEKLIK ON (cm) 15 17,0 37,5 29,067 5,4735
ESNEKLIK SON (cm) 15 195 39,5 30,533 4,9442 002
Valid N (listwise) 15

Tablo-5’te Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi &grencilerine ydnelik
yapilan boy, agirlik, beden kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve esneklige ait 6n ve
son test Olgtimleri grup igerisinde karsilastirildiginda, beden kiitle indeksi (p=,003)
ve esneklik (p=,002) oOlclimlerinde anlamli farklilik degerinin bulundugu
saptanmigtir (p<0,05). Buna karsin, boy (p=1,000), agirlik (p=,669) ve viicut yag
yiizdesi (p=,541) oranlarinda anlamli farklilik degerine rastlanilmamistir (p>0,05).

Tablo-6. Gen¢ Kale Futbol Takimi Boy, Agirhik, BKi, VYY ve Esneklik On-
Son Test Degerleri (Wilcoxon)

Geng Kale Futbol Takim N Minimum | Maximum Ort. SS P
BOY ON (cm) 15 165,0 182,0 173,400 4,9685 1,000
BOY SON (cm) 15 165,0 182,0 173,400 4,9685
K?LOON (kg) 15 59,60 97,20 75,4867 | 11,02347 635
KILO SON (kg) 15 59,6 97,0 74,940 11,1562
BKi ON (kg/m?) 15 19,5 32,2 25,160 3,8873
BKi SON (kg/m?) 15 19,5 31,5 24,700 3,8980 003
VYY ON (%) 15 11,60 28,80 18,9607 5,45067 a1
VY'Y SON (%) 15 12,3 27,6 19,400 5,2819
ESNEKLIK ON (cm) 15 7,5 37,0 29,333 7,7889 107
ESNEKLIK SON (cm) 15 8,5 39,0 30,067 8,2047 ’
Valid N (listwise) 15
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Tablo-6’da Gen¢ Kale Futbol Takimi Ogrencilerine yonelik yapilan boy,
agirlik, beden kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve esneklige ait 6n ve son test
Olgtimleri grup igerisinde karsilastirildiginda sadece beden kiitle indeksi (p=,003) ve
Olglimiinde anlamli farklilik degerinin bulundugu saptanmistir (p<0,05). Buna
karsin, boy (p=1,000), agirlik (p=,635), viicut yag yiizdesi (p=,541) ve esneklik
(p=,107) oranlarinda anlamli farklilik degerine rastlanilmamistir (p>0,05).

Tablo-7. Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim ve Geng¢ Kale Futbol
Takim Aras1 Tammmlayic Istatistik Degerleri (Mann Whitney U)

_ Istanbul Gedik

Universitesi Futbol

Takimi/ Geng Kale

Futbol Takinm N Minimum | Maximum Ort. SS P

BOY ON (cm) 30 165,0 187,0 175,667 5,0877 ,010
BOY SON (cm) 30 165,0 187 175,667 5,0877 ,010
KILOON (kg) 30 59,60 97,20 74,1300 8,66165 ,633
KILO SON (kg) 30 59,6 97,0 74,053 8,4901 ,787
BKi ON (kg/m?) 30 19,5 32,2 24,030 3,1470 ,110
BKI SON (kg/m?) 30 19,5 31,5 23,613 3,1368 ,158
VYY ON (%) 30 9,50 28,80 16,7703 4,73238 ,034
VYY SON (%) 30 10,2 27,6 16,897 4,7620 ,007
ESNEKLIK ON (cm 30 7,5 37,5 29,200 6,6158 561
ESNEKLIK SON (cm) 30 8,5 39,5 30,300 6,6600 ,803
GRUP 30 1,0 2,0 1,500 ,5085

Tablo-7’de Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi1 ve Geng Kale Futbol
Takimi’ndan alinan 6n ve son testler karsilikli olarak Mann Whitney U non-
parametrik analize tabi tutuldugunda, boy 6n test (p=,010), boy son test (p=,010),
viicut yag yiizdesi on test (p=,034) ve viicut yag yiizdesi son test (p=,007)
degerlerinde anlamli farklilik yer almaktadir (p<0,05). Buna karsin, agirlik 6n ve
son test (p=,633, p=,787), beden kiitle indeksi 6n ve son test (p=,110, p=,158) ve
esneklik 6n ve son test (p=,561, p=,803) olgtimlerinde anlamli farklilik degerine

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

Bu arastirmada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Gen¢ Kale
Futbol Takimi’ndaki 18-25 yas arasi erkek futbol Ogrencilerinin fleksibilite
degerlerinin  incelenmesi  amaglanmistir.  Bu  amagcla, Istanbul  Gedik
Universitesi’nde 6grenim géren Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi (n=15)
ve Geng¢ Kale Futbol Takimi (n=15) olmak ftizere 30 6grenci gonillii olarak
caligmaya katilmiglardir. Bu iki grupta on test ve son test olarak boy, viicut agirligi,
yas, BKI, VYY ve esneklik dl¢iimleri uygulanmistir. On testler sonrasinda Geng
Kale Futbol Takimi 8 hafta boyunca mevcut antrenmanlarina devam ederken,
Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi'na farkli olarak 8 haftalik o6zel
antrenman programi uygulanmistir. 8 haftalik antrenmanlar sonrasinda her iki
takimin Son testleri alinmistir.

Calismada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi’ndan elde edilen
bulgularda boy, viicut agirligt ve viicut yag ylizdesi 6n ve son test degerlerinde
anlamli farklilik ¢ikmaz iken (p>0,05); beden kiitle indeksi ve esneklik 6n ve son
test degerlerinde anlamli farklilik ¢ikmaktadir (p<0,05). Geng¢ Kale Futbol
Takimi’ndan elde edilen bulgularda da boy, viicut agirligi viicut yag yiizdesi ve
esneklik 6n ve son test degerlerinde anlamli farklilik ¢ikmamis (p>0,05), buna
karsin beden kiitle indeksine ait 6n ve son test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmaktadir (p<0,05).

Giinay ve ark. (1994), calismalarinda 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 6n
test ve son test dlgim degerleri arasinda kilo kaybi agisindan p<0,05 seviyesinde
anlamli fark bulunmustur.

Aslan (2014), tez calismasinda, ¢alisma sonunda g¢alismaya katilanlarin 6n
test ve son test viicut agirligi parametrelerinde, hem ¢alisma hem de kontrol
grubunda herhangi bir anlamlilik bulunmamugstir (p>0,05).

Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol Takimi’na
yapilan testler sonrasi elde edilen bulgular ve benzer ¢alismalarda yer alan bulgular
arasinda farkliliklarin ¢ikmasinda, uygulanan antrenman programlarinin birbirinden

farkli olmalar1 diisiintilmektedir.
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Calismada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takim1 beden kiitle indeksi ve
esneklik 6n ve son test dlgtimlerine ait bulgularda anlamli farklilik elde edilmistir
(p<0,05). Bu sonuglardan yola ¢ikarak 8 haftalik 6zel antrenman programinin
arastirma grubunun performansini olumlu yonde etkiledigi savunulabilir. Geng
Kale Futbol Takimi’na bakildiginda, sadece beden kiitle indeksi 6n ve son test
Ol¢timlerine ait bulgularda da anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05).

Strudwick ve ark. (2002), calismalarinda 19 kisilik profesyonel futbol
oyuncusunun (Ort.=22 yas) ve 33 kisilik Gaelik futbol oyuncusunun (Ort.=23 yas)
antropometrik dlgtimleri; boy, kilo, deri kivrim kalinligi 6l¢timlerini alarak ve viicut
yag ylizdesini hesaplamislardir. Sonug olarak, gruplar arasinda boy, kilo, viicut yagi
veya yiizde Kkas kiitlesinde 6nemli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Dogan (2015)’in aragtirmast sonucunda beden kiitle indeksi degerlerinde
calisma ve kontrol gruplarinda anlamli bir diisiise rastlanmistir. Bu farklilik,
istatistiksel agidan grup icinde On test-son testler degerlendirildiginde ¢alisma ve
kontrol gruplarinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik degerine sahip olarak yer
almistir.

Harbili ve ark. (1999)’1n calismalarinda, deneklerin viicut yag yiizdesinde
anlaml1 bir azalma oldugunu belirtmislerdir (p<0,01).

Karanfilci (2014) tarafindan yapilan caligmada, futbolcularin viicut yag
yiizdelerine bakildiginda, Ankaragiici ve Cayyolu Spor futbolcular1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir. Ankaragiicii (n=25)
futbolcularinin viicut yag oranlarinin daha diisiik seviyede oldugu goriilmektedir
(9,90+1,60). Buna karsin Cayyolu Spor futbolcularimin viicut yag oranlari ise,
(11,17£1,78) olarak Slgiilmiistiir (p<0,05). Amator ve profesyonel alt yapt U-17 yas
grubu futbolcularinin viicut yag oranlar1 ve yag agirliklar1 arasinda istatistiksel
agidan fark oldugu bu sekilde ortaya koyulurken, buna kargin yagsiz viicut kiitleleri
acisindan anlamli bir farklilik bulunamamastir (p>0,05).

Kalapotharakos ve ark. (2006), Yunan sampiyonasmin 3 futbol takiminin
boyu, agirligi, deri kivrim kalinligi, viicut yag yiizdesini iceren antropometrik
Olclimleri karsilastirmis ve en iyi futbol takiminin anlamli olarak daha diisiik viicut

yag yiizdesine sahip oldugunu saptamislardir (p<0,05).
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Aslan ve Karakolluk¢u (2010), sezon oncesi hazirlik ¢alismalarinin bir siiper
lig takiminin secilmis fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine etkilerini incelemisler,
viicut yag yiizdesi ve kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut sivi toplamlarinda, iki
Olciim arasinda anlamli farklilik degerini (p<0,05) bulmuslardir.

Tosur (2018)’un ¢alismasinda, liglere gére yapilan VKI karsilastirmasinda 3.
Lig VKI ortalamasinin (X=23.46 kg/mz, S=1.48), BAL VKI ortalamas1 (X=23.40
kg/m?, S=1.56) ve SAL VKI ortalamasi (X=23.30 kg/m? S$=1.92) olarak
belirlenmistir. 3. Lig, BAL ve SAL arasinda VKI acisindan anlamli bir iliski
bulunamamustir (p>0,05).

Sotiropoulos ve ark. (2009), detraining’e bagli olarak viicut agirligindaki
degisimi inceleyen c¢alismalarinda, diizenli bir sekilde antrenman yapmayan
futbolcularin 4 hafta sonunda viicut agirhginda ve yag oraninda anlamli artis tespit
etmistir.

Abad ve ark. (2016), gen¢ futbolcularda 2 haftalik bir detraining siirecinin
viicut agirligina anlamli bir etkisi olmadigini fakat yag oraninda anlamli bir artisa
neden oldugunu gézlemlemislerdir.

Calismada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol
Takim1’na yapilan beden kiitle indeksi 6n ve son testlerinin her ikisinde de anlamli
farklilik degerinin ¢ikmasinda, uygulanan antrenman metotlarinin farkli olmasina
ragmen amaca yonelik yapilan egzersizlerin her iki grupta da benzer reaksiyon
gostermesinden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda benzer
caligmalar bu durumu destekler bir nitelik tasimaktadir. Ayrica iki takima yapilan
farkli antrenman metotlar1 esneklik diizeyleri acisindan iki takimda farkh
gostergeleri ortaya ¢ikarmustir. Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takiminda
esneklik on ve son test dl¢limlerinin anlamli farklilik diizeyine sahip olmasi, 6zel
antrenman programinin esneklik diizeyi tizerinde etkili oldugu tahmin edilmektedir.

Calismada, Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi1 ve Geng¢ Kale Futbol
Takimi arasindaki on test esneklik ortalamasi 29,200+6,6158, antrenmanlar sonrast
son test esneklik ortalamasi ise, 30,300+6,6600 olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglara bakildiginda; 8 hafta boyunca 6zel antrenman programi uygulanmis olan

Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi’nda grup ici ilk ve son test esneklik
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degerleri arasinda anlamli farklilik yer almasma (p<0,05) ve 6zel antrenman
programi uygulanmamis olan Geng Kale Futbol Takimi’nin, grup ici esneklik ilk ve
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamis
(p>0,05) olmasina ragmen, 6zel antrenman programi uygulanan ve uygulanmayan
sporcularin esneklik degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05).

Dogan (2015)’in arastirmasi sonucunda uygulanan 8 haftalik core kuvvet
antrenman programi sonrasinda istatistiksel agidan grup iginde On test-son testler
degerlendirildiginde, sporcularin esneklik degerlerinde, ¢alisma grubunda p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik degeri bulunmustur. Kontrol grubunda ise, esneklik
degerlerinde herhangi bir anlamli farklilik saptanamamuistir (p>0,05).

Aydin (2013)’in yapmis oldugu calismaya katilan kombine antrenman ve
konveksiyonel (normal) antrenman grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve
sonrast esneklik degerleri istatistiksel acidan anlamli bulunamamistir (p>0,05).

Miiniroglu ve ark. (2000)’nin c¢alismalarinda futbolcularin esneklik
degerlerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Christou ve ark (2006)’nin geng futbolcularda 8 ve 16 haftalik dayaniklilik
antrenmaninin  fiziksel kapasite {izerine etkisinin incelendigi caligmada
futbolcularin ¢aligma Oncesi esneklik degrleri otur uzan eris testi ile dlgiilmiis ve
anlamli farklilik (p<0,05) meydana gelmistir.

Rosch ve ark. (2000)’nin yapmis olduklari arastirmada elit diizeydeki
futbolcularin bel esneklik degerleri 56,3+6,9 derece 3. lig futbolcularinin 57,1+6,4
derece ve amator lig futbolcularimin 55,1+7,9 derece olarak tespit edilmistir. Bel
esneklik degeri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihik tespit
edilmemistir (p>0,05).

Calismada, antrenman Oncesi, esnasi ve sonrasinda belirlenen egzersizlerin
yapilmasi sonucunda Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi ve Geng¢ Kale
Futbol Takimi arasinda esneklik diizeylerinde anlamli farklilik bulunmamasina
karsin; Istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi’nin grup ici esneklik diizeyinde
anlaml farklilik degerinin bulunmasi (p<0,05); Geng Kale Futbol Takimi’nda ise

grup i¢i esneklik diizeyinde anlamli farklilik oraninin bulunmamasi (p>0,05),
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calismada uygulanan 8 haftalik antrenman programinin grup ici esneklik
degerlerinde etkili oldugunu gdostermektedir. Literatiirde yapilmis benzer
calismalarda da bu sonucu destekleyen bulgular yer almaktadir.

Viicut esnekliginin gesitli belirleyenleri vardir. Insanin yasi, boyu, kilosu gibi
cesitli kisisel ozellikler viicut esneklik yapisini olumlu ya da olumsuz anlamda
etkilemektedirler. Geng yaslardaki insanlarin daha ileri yas gruplarina gére esnek
oldugu ya da zayif insanlarin kilolu olarak kabul edilen insanlara goére daha esnek
oldugu bilinmektedir. Esneklik degerini arttirabilmek i¢in 6zel egzersiz
antrenmanlar1 yapilmaktadir. Bu antrenmanlar sayesinde viicut esnekligi istenilen
diizeyde tutulabilmektedir. Egzersiz antrenmanlarinin insan sagligi ve viicut yapisi

tizerindeki olumlu etkisi bu kapsamda kendisini gostermektedir.
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SONUC ve ONERILER

Bu calismada, yapilan &lgiimlerin analizleri dogrultusunda Istanbul Gedik
Universitesi Futbol Takimi ve Geng Kale Futbol Takimi’ndaki beden kiitle indeksi

on ve son testlerinde anlamli farklilik degeri bulunmustur.

Buna karsin esneklik degerlerindeki degisimin dlgiilmesine iliskin elde edilen
bulgularda, antrenman Oncesi, esnasinda dinamik ve statik esneklik hareketlerin
yapildigr takimlar arasinda esneklik diizeylerinde anlamli farklilik degeri
bulunmamistir (p>0,05). Fakat c¢alismanin aragtirma grubunu olusturan Gedik
Universitesi Futbol Takim1 dgrencilerinin grup i¢i 6n son test dlgiimlerinde esneklik
diizeylerinde anlamli farklilik oraninin ortaya ¢ikmasi; calismada uygulanan 8
haftalik 6zel antrenman programinin istanbul Gedik Universitesi Futbol Takimi’nda

etkili oldugunu gostermektedir.

Calismada elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak su onerilere yer verilebilir:

Antrenman programlarit olusturulurken bireysel farkliliklar g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Her periyottaki antrenmanlarin programlarina 6zel hazirlanmig
esneklik egzersizleri yerlestirilmelidir. Ozellikle futbolda sik kullanilan kas gruplari

ve eklem bolgeleri antrenman yiiklenmelerine hazir hale getirilmelidir.

Esneklik diizeyinin arttirilmasi, yapilacak olan miisabakalarda futbolcularin
yiiksek diizeyde performans gostermelerini saglamasi bakimindan Onemlidir.
Futbolculara esneklige yonelik 06zel antrenmanlarin yaptirilmasi ile istenilen
esneklik diizeyi yakalanmis olunacak ve futbolcularin daha verimli olmalar
saglanabilecektir.

Esneklik antrenmanlarindan o6nce uygun silirede 1sinma hareketlerinin
yapilmasi, viicut kas ve eklemlerindeki esnekligi arttiracak ve esneklik diizeyine

olumlu bir katki saglayabilecektir.
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Futbolcularin kas ve eklemlerini rahat bir sekilde hareket ettirebilmeleri,
uygun pozisyon alabilmeleri ve refleks gerektiren hareketlerde bulunabilmeleri
viicut esnekliginin yiiksek bir degerde olmasi ile miimkiindiir. Esneklik
antrenmanlar1 ile s6z konusu hareket ve aktiviteler sorunsuz bir sekilde
yapilabilecek, olas1 sakatlik durumlart aza indirgenecek ve futbolcularin

performanslarinda muhtemel artiglar saglanabilecektir.

Futbolda kaleci, defans, orta saha ve forvet pozisyonlarinda gorev yapan
futbolcularin esneklik diizeylerinin yiiksek olmasi, onlara bazi teknik becerilerin

uygulanmasinda kolayliklar saglayacaktir.

Esneklik egzersizlerinin uygulanmasi, futbolcularda hareket becerilerini daha
iist diizeyde sergileme firsati getirecektir. Bu arastirmaya benzer antrenmanlari
diizenlerken daha fazla sayida 0zel esneklik egzersizleri programlara

yerlestirilmelidir.

Esneklik caligsmalar1 her bransta ve yasta sporcular icin onemli olmakla
birlikte, dogru sekilde uygulanmasi performans i¢in ¢ok onemlidir. Bu bakimdan

sporcularin dogru esneklik ¢alismalar1 yapmasi oldukg¢a 6nemlidir.

Bu ¢alisma sonucunda ortaya ¢ikan diger oneriler:

Calismada kullanilan denek sayisinin arttirilmasi esneklik egzersizlerinin
etkilerini daha farkli gosterilebilir. Ayni arastirma farkli tekrar sayilari, farkli

esneklik siireleri ve farkli esneklik yontemleri ile yapilabilir. Ayni ¢aligma farklr bir

bransta ve farkli yas gruplarinda uygulanabilir.
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Resim-2: Uzakdogu’da Futbol (Kemari)

49



Resim-4: Ingiltere’de Futbol
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Resim-5: Oynamaz Eklemler (Kafatasi)
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Resim-6: Yar1 Oynar Eklemler (Omur Eklemler)
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Resim-8: Otur-Uzan Esneklik Olgiimii-1
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Resim-9: Otur-Uzan Esneklik Olgiimii-2
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Resim-10: Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii-3
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Resim-11: Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii-4
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Resim-12: Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii-5
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GONULLU BILGILENDIRME FORMU

1. Cahsmanin adi: Futbolculara uygulanan esneklik antrenamanlarinin
fleksibiliteye etkisi

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlar:r ve iletisim numaralari. ASLIHAN
CABACI-Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Hareket ve Antrenman
Bilimi Yiiksek Lisans 6grencisi aslihancabaci@gmail.com 05312162210

3.Arastirmanin amaci ve kisa 6zeti: Bu aratirmada 18-25 yas aras1 erkek futbol

takim1 6grencilerinin fleksibilite degerlerinin incelenmesi amaglanmustir.

3. Bu arastirma i¢in neden siz secildiniz?
Futbol oynayanlar arasindan seg¢ilmistir.

4. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam
etmek zorunda miyim?
Goniilli katildigimiz aragtirmada devamlilik 6nemlidir.

5. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?
Bir takim esneklik antrenmanlari ile otur eris ve goniometre testi uygulanacaktir.

6. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz
yonleri/riskleri olacak mi?

Calismada ciddi bir risk bulunmamaktadir. Kuliip antrenmanlar1 sirasindaki kadar

risk bulunabilir.

7. Arastirmaya katilmanin size olas1 yararlar1 nelerdir? Arastirmaya
katilmak size bir fayda/iistiinliik saglayacak m?
Arastirmaya katilan futbolcularin performans diizeylerinde artis beklenmektedir.

8. Arastirma i¢cin masrafim olacak mi1? Arastirmanin benim icin maddi bedeli
var m?
Hayir yoktur. Arastirma giderleri arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

9. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?
Gizlilik esastir.

10. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
Performans diizeyleri hakkinda antrendrleri goriisme saglayacaktir.

11. Arastirma sonug¢larina ne olacak?

SPSS programi tarafindan incelenecek.Gruplarin 6n test ve son test degerleri SPSS
programi ile karsilagtirilacaktir. Anlamli farklilik olarak 0,05 olarak kabul
edilecektir.

12. Daha ayrintih bilgi i¢in,
Aslihan Cabaci; 05312162210 iletisime gegebilirsiniz.

13. TesekKkiir:
Arastirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
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BU BIiLGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA

KATILMAK ISTERSENIZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU

IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

ONAY FORMU

Arastirmanin Adi: Futbolcularda uygulanan esneklik antrenmanlarinin fleksibilite degerlerine etkisi

Evet

Hayir

Katilimci Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

[

L]

Aragtirma projesi size sozlii olarak da anlatildi mi1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartigma firsat1 tanindi m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

aragtirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

OO O o o

OO O o o

Aragtirma sonuglarinin uygun bir yolla yayilanacagina katiliyor musunuz?

[

[

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:

Ad1/ Soyadt:

Tarih:
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CALISMA TAKVIMI

Literatiir Taramasi lay
Tezin Teori Kisminin Yazimi 3ay
Ol¢iim Gruplarinin Antrenman Siiresi 2 ay (8 hafta)

Olciimlerin Yapilmasi ve Analizlerin Olusturulmas: |2 hafta

Tez I¢eriginin Tamamlanmasi 2 hafta

TOPLAM 7 ay (28 hafta
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ANTRENMAN PLANI

Ayhk:
AYLIK PLAN 1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4 HAFTA
PAZARTESI YENILEME iziN iziN iziN
ANTRENMANI VE
TOPARLANMA 45°
SALI DUSUK AEROBIK DUSUK AEROBIK YENIiLEME AEROB DAYANIKLILIK
ANTRENMAN 70’ ANTRENMAN 65’ ANTRENMANI 50° ANTRENMANI(YAYGIN INTERVAL
(2,5MMOL GiBI) 2,5MMOL GiBI 30° CALISMA) 60’
KOSU VE HAFIF KOSU
TEMPO HEDEFSIiZ SINIRLI ALAN 3
OYUNLAR RENK TOP KAPMA
OYUNU
CARSAMBA SAHADA KUVVET SAHADA KUVVET SAHADA KUVVET SAHADA KUVVET CALISMASI 90’
CALISMASI 70’ CALISMASI 85 CALISMASI 75’ -CORE EGZERSIZLERI
-ORTA SIDDETTE -CIRCUIT TRAINING | -CABUK KUVVET -CIRCUIT TRAINING(30”
PLYOMETRIK 20’ 1/5 DINLENME CALISMASI YUKLENME 2’ DINLENME)
ANTRENMAN. 2 SERi -DAR ALAN OYUNLAR | -DAR ALAN OYUNLAR
-4 KALELI DAR ALAN | -OYUN 3
OYUNU TAKIM(TURNUVA
SEKLINDE)
PERSEMBE TAKTIK CALISMA 75’ | TAKTIK CALISMASI | TAKTIK CALISMA 60’ TAKIM TAKTIGI CALISMASI 70°
(2. BOLGEDE 80° -KAPALI -GENIiS ALAN OYUNLAR
SAVUNMA)) -3’LU SAVUNMAYA | SAVUNMALARA KARSI
KARSI 4LU HIZLI 7V6 SEKLINDE HUCUM
HUCUM CALISMASI | CALISMASI
-4LU SAVUNMAYA
KARSI 6°LI
HUCUMCALISMASI
-TAM SAHA 11V11
OYUN
CUMA TAKTIK CALISMA -REAKSIYON -RAKIBE GORE TAKTIK | REAKSIYON SURATI
60° SURATI CALISMASI | CALISMA 60’ CALISMASI50°
KENAR ORTA VE SUT | -TAKTIiKSEL -DURAN TOP VE SUT TAKTIK(PASIF)
ORGANIZASYONLARI | CALISMA CALISMASI
(SAVUNMADA DURAN | (KANAT
TOP VARYASYONLARI
ORGANIZASYONU) VE
SONUCLANDIRMA
CALISMASI)
CUMARTESI MAC ONCESIi SON MAC ONCESIi SON MAC ONCESI SON MAC ONCESIi SON ANTRENMAN
ANTRENMAN 55’ ANTRENMAN 50° ANTRENMAN 50’ 55
-EL TOPU OYUNU -EGLENCELI DAR ALAN
-CIKISLAR OYUNLARI
-DAR ALAN OYUN -REAKTIF CIKISLAR
-TAKTIK -5V2 DAR ALAN OYUNU
CALISMA(PASIF)
PAZAR MAC MAC MAC MAC

+
YENIiLEME KOSUSU

60




Haftahk:

TARIH SURE ANTRENMANIN KONUSU ANTRENMAN iCERIiGi OYUNSAL FORM DEGERLENDIRME
P.TESi 75° REJENERASYON GRUBU 10’ ISINMA 30’ 1/3 SAHADA
. 5V5V5
(SABAH) 20’ KOSU-STERCHING 30” 400-600-800-200m.
KOSULAR 3 RENK HEDEFSIZ
ANTRENMAN GRUBU
PAS OYUNU
2SET
TOPLU VE TOPSUZ
DAYANIKLILIK CALISMASI
SALI 65° AEROB DAYANIKLILIK 15’ ISINMA 30°(2X15°) %
. SAHADA 10V10 2
(AKSAM) YAYGIN INTERVAL 20’ 6V3 TOP KAPMA ]
KALELi KONTROL
CALISMA OYUNU
PAS OYUN
CARS. 70° CABUK KUVVET 15’ AMACA YONELIK 15’ % SAHADA9 v 9 4
CALISMASI ISINMA KALELi OYUN
30’ ORTA SiDDETLI 10° SOGUMA
PLYOMETRIK CALISMA
PERS. 75° TAKTIK CALISMA 15’ TOPLU ISINMA 20’ TAKTIK
.. CALISMALI
(2. BOLGEDE SAVUNMA) 10’ 8 v 25 RENK DAR ALAN
OYUNU 11V11 2 KALELI
. . . OYUN
20’ 6 MINYATUR KALELI
10V10 2. BOL. SAVUNMA 10° SOGUMA VE
OYUNU GERI BILDIRIM
CUMA 70° TAKTIK CALISMA 15’ISINMA (PAS 15’ TAC-KORNER
CALISMASI SEKLiNDE) y
KENAR ORTA VE SUT 10° SOGUMA VE
ORGANIZASYONLARI 30’ KENAR ORTA VE SUT | GERI BILDiRiM
VARYASYONLARI
-SAVUNMADA DURAN TOP
ORGANIZASYONU
C.TESI 50° MACONCESIi SON 15’ ISINMA(EL TOPU 15’ DAR ALAN
ANTRENMAN OYUNU) OYUNU 2 KALELI
10’ REAKTIF CIKISLAR 10’ TAKTIK
CAL.(PASIF)
PAZAR MAC
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Giinliik:

TARIH: 06.03.2013 CARSAMBA SURE:70’ OYUNCU SAYISI:21

ARAC-GERECLER: ENGELLER, KONI,YELEKLER,YER CUBUKLARI, TOP ,SLALOM
CUBUKLARI

ISINMA :

10> KOORDINATIF ISINMA VE STRETCHING
5> AMACA YONELIK ISINMA

ANA BOLUM

30’ ORTA SIDDETTE PLYOMETRIK CALISMA
15’ 9V9 4 KALELI OYUN

SOGUMA :

10° SOGUMA EGZERSIZLERI VE GERI BiLDIRIiM

62



OZGECMIS

1 Eylil 1994 yilinda Istanbul Kadikdy’de diinyaya geldim. Ik ve
Ortadgrenimimi 2008 yilinda istanbul Velibaba ilkokulu’nda; Lise &grenimimi
2012 yilinda Istanbul Giilizar Zeki Obdan Anadolu Lisesi’nde tamamladim. Daha
sonra Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik

Boliimii’ne basladim ve bu boliimii 2017 yilinda tamamladim.

Su anda Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii'nde Yiikseklisans
Egitimi’ne devam etmekteyim. Meslek olarak 6zel bir spor merkezinde Jimnastik

antrenoOrliigi yapmaktayim.
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