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TEZ DANISMANI: DOC. DR. OKTAY COBAN

Bu arastirma, futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin futbolcularin
stirat, ceviklik, reaksiyon zamani, ivmelenme ve sut isabeti {lizerine etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Calismaya katilan 14-18 yas araligindaki 30 erkek futbolcu, kontrol
(15) ve deney (15) grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca
haftada ii¢ giin futbol antrenmanlar1 yaparken, deney grubu 8 hafta boyunca futbol
antrenmanlarina ek olarak, haftada ii¢ glin oryantiring antrenmanlart yapmistir.
Futbolcularin, antrenmanlar 6ncesi ve sonrasit 30 metre siirat testi, 505 ¢eviklik testi, 15
metre ivmelenme testi, Disklere dokunma testi ve Mor Christian sut testi Olglimleri
almmustir. Verilerin analizi SPSS 26.0 paket programi ile yapilmigtir. Shapiro-Wilk testi ile
anlamlilik kat sayis1 degerleri incelenmistir. Uygulama sonucunda verilerin normal dagildig:
belirlenmistir. Grup i¢i On test ve son test sonuglarini karsilastirmak i¢in Paired Sample T
testi uygulanmistir, gruplar arast 6n test ve son test degerlerini karsilagtirmak icin ise
univariate anova testi uygulanmig olup istatistiksel anlamlilik diizeyleri p<0,05
olarak belirlenmistir. Bulgulara gore, sekiz haftalik oryantiring antrenmanlari sonrasi siirat,
ceviklik, ivmelenme parametrelerinde, deney grubundaki siire ortalamasinin daha fazla
azalmasina ragmen, kontrol grubuyla arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir
(p>0,05). Sut isabeti parametresinde, deney grubunun puan ortalamasindaki artisin daha
yiiksek olmasma karsin kontrol grubuyla arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanilmamistir (p>0,05). Reaksiyon zamaninda ise kontrol grubunun siire ortalamasinda
daha fazla azalma gdzlemlenmesine ragmen, deney grubuyla arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05). Sonuglara gore, futbolculara 8 hafta siiresince
haftada 3 giin uygulanan oryantiring antrenmanlari, pozitif sekilde gelismelere sebep olsa da
bu gelismelerin anlamli olmadig1 sonucuna ulagilmistir (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Oryantiring, Siirat, Ceviklik, Ivmelenme, Reaksiyon zamani,
Sut isabeti.



ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 8-WEEK ORIENTRING TRAININGS
APPLIED TO FOOTBALL PLAYERS BETWEEN 14-18 YEARS OF AGE ON THE
SPEED, AGILITY, REACTION TIME, ACCELERATION AND SHOT
ACCURACY

MUHAMMET FURKAN MART

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
GRADUATE EDUCATION INSTITUTE
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. OKTAY COBAN

This research was conducted to examine the effects of 8-week orienteering training on
football players' speed, agility, reaction time, acceleration and shot accuracy. 30 male
football players between the ages of 14-18 who participated in the research were divided
into two groups: control (15) and experimental (15) groups. While the control group trained
football 3 days a week for 8 weeks, the experimental group trained orienteering 3 days a
week in addition to football training. The football players' 30-meter speed test, 505 agility
test, 15-meter acceleration test, Disc touch test and Mor Christian shooting test were
measured before and after the training. Data analysis was done with the SPSS 26.0 package
program. Significance coefficient values were examined with the Shapiro-Wilk test. As a
result of the application, it was determined that the data was normally distributed. Paired
Sample T test was used to compare pretest and posttest results between groups, and
univariate ANOVA test was used to compare pretest and posttest values between groups,
and statistical significance levels were determined as p<0.05. According to the findings, after
eight weeks of orienteering training, although the average time in the experimental group
showed a greater decrease in speed, agility and acceleration parameters, no statistically
significant difference was found between the control group and the control group (p>0.05).
Although the increase in the average score of the experimental group in the shooting
accuracy parameter was higher, no statistically significant difference was found between the
control group and the control group (p>0.05). Although a greater decrease in reaction time
was observed in the average time of the control group, there was no statistically significant
difference between it and the experimental group (p>0.05). According to the results, it was
concluded that although orienteering training applied to football players 3 days a week for 8
weeks caused positive improvements, these improvements were not significant (p>0.05).

Keywords: Football, Orienteering, Speed, Agility, Acceleration, Reaction time, Shot
accuracy.
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1. GIRIS
Spor, katilimcilar i¢in rekabet odakli bir siire¢ olup, fiziksel, zihinsel ve teknik c¢abay1
gerektirirken, takip edenler i¢in heyecan ve estetik hissi yasatan bir siiregtir. Bir biitiin olarak
bakildiginda anatomi, ortopedi, fizyoloji, psikoloji, biyomekanik gibi bilimsel disiplinlerin
katkilaryla gelisir ve siirdiiriiliir, bdylece spor bilimsel bir olgu haline gelir (inal, 2003).
Spor, biliylime cagindaki c¢ocuklarda fiziksel gelisim, kisilik gelisimi, ruh sagliginin
kazanilmast ve korunmasi acisindan oOnemlidir (Boyaci, 2016). Cocuklarin sportif
faaliyetlere katilim gostermeleri, gelisimleri hususunda biiyiik onem arz etmektedir.
Cocuklarda, "Spor ile bedensel etkinlikler, saglikli yasam bi¢iminin temelini* saglar (Orhan,
2019). Aym1 zamanda c¢ocuklarin sporla iliskisinde ailenin rolii ve Onemi biiyiiktiir.
Gergekten de aile, cocugun spor deneyimine ilk adimini attig1 ve kesfettigi alan olarak kabul
goriir (Giiven ve Oncii, 2006). Ailenin tutumu, ¢ocugun sporla ilgilenme diizeyini, katilip
katilmamay1 tercih edecegini ve tercih ederse hangi bransi sececegini belirleyebilir.
Cocuklarda ilgi uyandiracak, aile icinde eglenceli aktiviteler, spor kiiltliriinii gelistirecek
yayinlar, sporun 6nemini vurgulayacak davraniglar ve konusmalar, onlarin spor bilincini
artirabilir ve spor etkinliklerine katilim konusunda tesvik edici olabilir (Giinel, 2022).
Saglikli bir hayat standardi ve saglikli bir jenerasyonu desteklemek i¢in sporun suurlu bir
sekilde yapilmasi 6nemlidir. Bilingli spor, iradeyi giiclendirir ve saglikli bir beden yapisini

ortaya ¢ikarir. Dolayisiyla, spora erken yaglarda baglanmasi gereklidir (Kizilet vd., 2010).

Gilinlimiizde tiim spor dallar1 insanlar tarafindan kabul edilmis ve ilgi gérmiistiir. Hig
sliphesiz ki futbol, en ilgi goren, en ¢ok seyredilen ve oynanan spor dalidir (Boyaci, 2016).
Futbol, gilinlimiizde spor branglar1 arasinda en popiiler olan, federasyon tarafindan
onaylanmis en ¢ok sporcu sayisina sahip, en yiiksek miktarda finansal kaynak kullanilan,
bir¢ok ulus ile inangtan insani bir araya getiren, dahasi uluslararasi siyasi, ekonomik ve

toplumsal gelismelere 6nemli katkilar saglayan bir spor dalidir (Sporis vd., 2011).

Futbol, ardisik olarak aerobik ve anaerobik performansin siirdiiriildiigii bir spor dalidir. Bu
performans, hiz, giic, esneklik, denge, ceviklik, kas ve kardiyovaskiiler dayanmiklilik,
koordinasyon gibi faktorlerden etkilenmekte ve yliksek diizeyde koordine edilmektedir
(Aslan ve Kog, 2015). Futbolda basari hedefleniyorsa, tiim sporcularin iist diizeyde kuvvet,
hiz ve cabukluk gibi performansi etkileyen her tiirlii motor beceriye sahip olmalari

gerekmektedir (Besler vd., 2010). Siirat, bireyin maksimum hizda belirli bir noktadan baska



bir noktaya hareket etme yetenegi olarak ya da bedensel aktivitelerin erisebilecegi
maksimum hizla uygulanabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Sevim, 2010). Ceviklik, bir
dizi hareket sirasinda hizli yon degistirmelerin gergeklestigi anlarda viicudun veya
eklemlerin uygun sekilde uzayda konumlanmasina olanak taniyan yonetim ve esgiidim
niteligi olarak tanimlanir. (Sheppard ve Young 2006). Reaksiyon siiresi, 6n goriillemeyen ve
anlik bir uyarici ve uyariciya verilen yanit arasindaki zaman olarak tanimlanir (Schmidt ve
Lee, 2005). ivmelenme, bireyin en az zamanda en fazla hiza ulasmasima olanak tanryan

hizdaki degisim yiizdesi olarak tanimlanir (Diindar, 2003).

Futbolda yer alan diger 6nemli faktorler ise sutun hizi ve isabetliligidir. Sutun hiz seviyesi,
vurus kuvvetini saglayan eklem yapilarinin hareket kapsamiyla yakindan iliskilidir. Hareketi
kontrol eden ana kaslar, eylemin basladigi andan itibaren genis eklem faaliyetleriyle
koordineli bir sekilde gerilebilirler. Gerilen kasin kasilma giicli artar, ayrica yardimci
kaslarin yeteri diizeyde esneklik seviyesine sahip olmasi da eylemin kolay bir sekilde
meydana gelmesine ve eklem faaliyetinin maksimum seviyeye ulasmasina olanak saglar.
Eklemin eylemi gergeklestirme siiresi boyunca aktif olan kas lifleri ve buna bagli olarak
sarkomer miktari arttigindan, kasilma kuvveti de artar. Buna baglh olarak da atis siiratini

yiikselten bir etki yapar (Kepoglu vd., 2001).

Futbolcularin bu kosullara uyum saglamalar1 amaciyla bilimsel prensiplere dayanarak
antrenmanlar diizenlenir. Bu antrenmanlar, direng, kuvvet, siirat, es giidiim ve esneklik gibi
faktorlerle beden kompozisyonunun en yiiksek kademeye ¢ikarilmasina yoneliktir (Iri vd.,
2016). Egitim, diger tiim alanlarda oldugu gibi futbolda da vazge¢ilmez bir gereksinimdir.
Futbol egitimi, sporculara diizenli ve sistemli antrenmanlar yoluyla saglanir. Futbolun
popiilerliginin devam etmesi ve 1yi bir hayat kalitesi, somatik ve zihinsel bakimdan basari
diizeyleri daha yiiksek bireylerin egitilebilmesi adma giin gectik¢e ilerleyen antrenman
teknikleri kullanilir. Spor biliminin bugiin en ¢ok tizerinde durdugu odak noktalarindan biri,

antrenmanlarin gecici ve kalici tesirlerinin arastirilmasidir (Kizilet vd., 2010).

Oryantiring, 19. yy. baslarinda Kuzey Avrupa devletlerinde ordunun egitilmesi icin
uygulanmaya baslamistir. 1880'li senelerde Norveg ile Isve¢ ordu ekipleri, aralarinda
miisabakalar tertip edilmistir. "Orienteering" terimi 1886 tarihinde bu spor dali adina ilk defa
kullannrma sokulmustur (Karaca, 2013). Uluslararast Oryantiring Federasyonu'na gore

oryantiring, sporcularin pusula ve 0 bélgenin daha 6nceden hazirlanmis bir haritas1 yardimi



ile yeryiiziinde belirlenmis noktalar1 en az siirede bulmak i¢in ¢aba gosterdikleri bir spor
bransidir (Karaca, 2008). Yalnizca kosma eyleminin 6ne ¢ikmadigi bir branstir ve bir¢ok
bilissel 6zellik de gerektirir (Norouzi, 2013). Oryantiring, diger spor dallarindan farkli
olarak, kosarken, bisiklet siirerken, kayak yaparken veya diger aktiviteleri gergeklestirirken
farkli arazi kosullarinda bireyin tek basina olmasiyla karakterizedir. Bu esnada bir lideri,
ekip basini ya da dnceden planlanmis bir rotay: takip etme durumu s6z konusu degildir
(Champion, 2009). Oryantiringde yarigsma sirasinda sporcu, belirlenmis bir rota olmaksizin
hareket eder. Sporcu, bir hedeften digerine gecerken fiziksel yetenekleri ve zihinsel
becerileri yardimi ile en elverisli ve en iyi giizergahi belirlemeye calisir ve buna bagl olarak

eylemlerini meydana getirir (Tanrikulu, 2011).
1.1. Problem durumu / Konunun tanim

14-18 yas arasi futbolculara uygulanan 8 haftalik Oryantiring antrenmanlarinin futbolcularin

stirat, ceviklik, reaksiyon zamani, ivmelenme ve sut isabeti iizerine etkisi var midir?
1.2. Arastirmanin amaci

Calismamizin amaci 14-18 yas arasindaki futbolculara uygulanan 8 haftalik Oryantiring
antrenmanlarinin futbolcularin siirat, ¢eviklik, reaksiyon zamani, ivmelenme ve sut isabeti

uzerine etkisinin incelenmesidir.
1.3. Arastirmanin énemi

Sporcunun becerisi ve yeterlilik diizeyi, benzer teknik hareketleri yapisinda bulunduran
antrenmanlarla veya yapmis oldugu sporun gerektirdigi biyomotor yetileri gelistiren
aktivitelerle artirilabilir. Ayn1 sekilde bazi biyomotor yetiler, diger antrenman teknikleri ya
da sporcunun biiyiik fayda saglayabilecegi farkli spor disiplinleri araciligiyla gelistirilebilir.
Antrenmanin g¢esitlilik ilkesinden yola c¢ikarak yapmis oldugumuz bu c¢aligmanin,
futbolcularin fiziksel ve teknik beceri gelisimlerine olumlu yonde etkisi olabilir.
Calismamizin futbol antrenmanlarina ve ilerleyen zamanlarda uygulanacak diger

arastirmalara katki saglayabilecegi diistintilmektedir.
1.4. Varsayimlar / Sayiltilar / Arastirmanin Hipotezleri / Sorulari

1.4.1. Varsayimlar
Hipotez 1: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin 30

metre siirat performansi lizerinde olumlu yonde etkisi vardir.
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Hipotez 2: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin

ceviklik performansi tizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Hipotez 3: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin 15

metre ivmelenme performansi tizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Hipotez 4: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin

reaksiyon performansi iizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Hipotez 5: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin sut

isabeti performansi iizerinde olumlu yonde etkisi vardir.
1.4.2. Sayiltilar

Sayilti1 1: Programa diizenli katilan gruplarin, ¢alismalar sirasinda yiiksek kapasitelerini

kullanarak olgtimleri en iist diizeyde gergeklestirdikleri varsayilmaktadir.

Sayilt1 2: Calismamizda kullanmis oldugumuz yontemlerin amacina uygun oldugu

varsayilmaktadir.

Sayilt1 3: Caligmamizda yer alan gruplarin evreni temsil eder nitelikte oldugu

varsayllmaktadir.
Sayilt1 4: Se¢mis oldugumuz testler prosediire uygun olarak hazirlanmustir.
1.5. Simirhliklar
Simirhilik 1: Aragtirma 14-18 yas arasindaki erkek futbolcular ile sinirlhidir.

Simirhihik 2: Arastirma Gaziantep ili Islahiye ilgesi ortadgretim kurumlarinda 6grenim géren

30 erkek futbolcu ile sinirhdir.

Siirhilik 3: Arastirma, 6l¢tim araglarindan elde edilen veriler ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol
2.1.1. Futbolun Tanum

Futbol, uluslararasi standartlara gore, 90 metre genislige ve 120 metre uzunluga sahip bir
sahada, iki takim arasinda oynanan bir spor dalidir. Her takimin en az 11 oyuncu ile sahaya
cikmasi gerekmektedir. Bu oyunda yuvarlak bir top kullanilir ve kale ¢izgisini biitiiniiyle
gecgen top gol olarak kabul edilir. En ¢ok gol iireten takim mag1 kazanir, esitlik durumunda
ise mag berabere sonuglanir. Futbol oynanirken, el haricinde viicudun her boliimii serbestge

kullanilabilir. Futbol, genis kitlelerin ilgi duydugu bir spor dalidir (Inal, 2004).

Futbol, cesitli hareketlerin bulundugu ve bu hareketlerin ¢esitli kombinasyonlarda
kullanildig1, magin galibinin atilan gollerle belirlendigi bir spor dalidir. Belirli bir siire ve
kurallar ¢ergevesinde oynanan oyunda, aerobik ve anaerobik sistemler énemli rol oynar.
Futbol, teknik ve taktik unsurlara dayali olarak farkli oyun yapilar1 ve beceri 6zellikleriyle

cesitli durumlarda oynanir (Miiniroglu vd., 2011).
2.1.2. Futbolun Tarihgesi
2.1.2.1. Diinyada Futbolun Tarihgesi

Insanlik tarihinde, top seklindeki nesnelerle oyunlar oynamak her zaman ilgi gekici
olmustur. Gliniimiizde bir¢ok top tabanli oyun bulunmaktadir ve bunlardan en popiiler olani
futboldur. Futbolun kdkeni kesin olarak bilinmemekle birlikte, ¢esitli tarihi kanitlar,
Stimerlerin topa benzeyen nesnelerle, ayakla oynanan oyunlarla mesgul olduklarini
gostermektedir. M.O. 2500'ii senelerde, Cin hiikiimdar1 Huang-Ti'nin ordu egitim igin
diizenledigi oyun olan "ts'ukii", topu iki direk arasindan gegirmeyi amaglayan dort koseli bir

alanda oynaniyordu (Ogretici ve Karcililar, 2005).

Tirk toplumunun Orta Asya'da topa dayali oyunlar ile ilgilendikleri, Dilbilimci olan
Kasgarli Mahmud’un Divan-1 Liigati't Tiirk adli eserinin birinci boliimiinde belirtilmektedir.
Bu eserde, futbol oyununa benzer bir oyun olan "Tepiikk" adinda bir oyundan
bahsedilmektedir. Timur'un tarih kitaplarinda Tiirk toplumunun tepiik adli oyunu Timurlenk

zamaninda da oynadig1 ifade edilmektedir (Urarti, 1984). Ayasofya Miizesi'ndeki 3029



sayil1 belgelerde, Tiirk milletinin futbol oyununa benzer kurallari olan Tepiik adindaki oyunu
oynadiklar belirtilmektedir (Ogretici ve Karcililar, 2005).

Futbolun olugsma zamani konusunda kabul goren bir diger goriis, oyunun Cin'de ortaya
¢iktig1 zamanlarda Misir'da da mevcut oldugudur (Erdogan, 2008). Misir'da bulunan duvar
kabartmalarinda top ile mesgul olan insan figiirlerine rastlanmasi, Misir Uygarliginda
futbola benzer top oyunlarmin varligim ortaya koymaktadir (Ogretici ve Karcililar, 2005).
Yunan toplumunun “Odisseia” adindaki eserlerinde popiiler ozan Homeros, futbol oyununa

benzer bir oyundan s6z etmektedir (Urartu, 1994).

Roma halkmin Julius Caesar devrinde Harun Resit onderligindeki Arap toplumuyla top
oyunlart oynadiklar1 belgelere kaydedilmistir. Antik Yunanistan kentlerinden Sparta'da,
M.O. 100 senesinde Episkyres olarak adlandirilan, futbola benzeyen bir aktivite icra
edilmistir. O zamanlarda askeri birliklerin antrenman i¢in katildigi, 15 kisilik takimlarin yer

aldig1 bir oyun olarak bilinir (Ogretici ve Karcililar, 2005).

Futbolu, Amerika kitasinin giineyine ilk olarak getirenlerin Ispanyol ve Italyanlarin oldugu
iddia edilir ancak futbolun izleri daha eski zamanlara uzanmaktadir. Peru ile Meksika gibi
iilkelerde futbolla benzerlik gosteren oyunlarin varhigina, tapinaklarda, abidelerde,
heykellerde ve duvar boyamalarinda rastlanilmaktadir. Azteklerin "tiachtli" veya diger
adiyla "ulama" adli oyununa ve Kuzey Amerika'daki Kizilderili kabilelerin oynadigi
"savagin kiiclik kardesi" adli oyununa bakildiginda, futbolu andiran top oyunlarinin bu
toplumlarda da var oldugu goriilmektedir. Futbolun kdkenlerini arastiran tarith¢i Montague
Shearman, futbolun baslangic doneminin tespit edilmesinin gii¢ oldugunu ve Fransiz
toplumunun, Ingiliz toplumundan evvelce futbol oynadigini iddia etmektedir (Ogretici ve

Karcililar, 2005).

1174 tarihinde Ingiltere Devletinde yaymlanan "Descriptio Nobilissimae Civitatis
Londoniae" adindaki kitapta Londra toplumunun pila oyunu nedeniyle sahalara akin ettigi
ve seyirciler tarafindan izlendigi belirtilmektedir. Futbol oyunun Ingilizlerde 12. yy.’dan
beri oynandig1 ve ilgi goren bir spor haline geldigi kaynaklarda belirtilmektedir. Ancak
zaman ilerledikg¢e, hedefinin disina ¢ikarak asir1 rekabet ve anlasmazliklar nedeniyle kasaba
ve koyler arasinda huzur, diizen ve giivenlik sorunlarina yol agtigi i¢in 1314 yilinda Kral 2.
Edward tarafindan verilen emirle oynanmasi yasaklandi. Futbola duyulan ilginin azaltilmasi

icin bu oyunu oynayan kisilere ¢esitli yasaklar getirilmis, futbol oynayanlar hor goriilmiis
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ve asagilanmistir. Tiim ¢abalarina ragmen, Ingiltere'de futbola olan ilgi durdurulamamistir
(Ogretici ve Karcililar, 2005). ingiltere'de futbolun 12. yiizyildan beri oynanmasi, modern
futbolun gelisiminde Ingiltere'nin 6ne ¢ikmasimi saglamistir (TEF, 1992). italya devletinde
oynandig bilinen ve kelime manasi "tekme" olan "calcio" oyununun, giiniimiiz futboluna

benzerlik tagidig1 ve futbol oyununa katkilari oldugu bilinmektedir (Erdogan, 2008).

26 Ekim 1863 tarihinde ¢agdas futbol oyunun baslangicini duyuran, futbolun tarihgesi igin
bir doniim noktas1 sayilan ingiltere Futbol Federasyonu "Football Association™ kurulmustur
(TFF, 1992) Ingiltere Futbol Federasyonu, futbolun ilk ulusal federasyon yapilagmasidir.
Gegen siire iginde, Ingiltere Futbol Federasyonu Kupasi'min 15 kuliibiin katilimiyla
gerceklesen miisabakalar1 ve profesyonellesme gayretleri neticesinde, 1888'de ingiltere'de
profesyonel olarak futbol ligi olusturulmustur. Futbol oyunu, Ingilizlerden Avrupa
iilkelerine daha sonra ise diinyanmn her kdsesine yayilmistir (Ogretici ve Karcililar, 2005).
FIFA'nin (Federation Internationale de Football Associations) merkez noktas1 Isvigre’nin
Ziirih kentindedir. Teskilatinda zirvede bulunan FIFA, futbol oynayan devletlerin
federasyonlar1 ve bu federasyonlardan olusan 5 konfederasyona ev sahipligi yapar. Bunlar
UEFA, Kuzey Amerika Konfederasyonu, Giiney Amerika Konfederasyonu, Asya
Konfederasyonu ve Afrika Konfederasyonu'dur. Futbolun diinya c¢apindaki nizamim
saglamak adina gaba sarf eder. Kuliipler, Milli federasyonlar ve Konfederasyonlar FIFA
kurulusunun denetimindedir. FIFA'min kurulusu 1904'e uzanir ve 1906'dan sonra Diinya
capinda miisabakalar diizenlemeye basladilar. Ik Diinya Kupasi turnuvasi, 1930'da iilkelerin

katilimiyla gerceklestirildi (Erdogan, 2008).
2.1.2.2. Tiirkiye’de Futbolun Tarihgesi

Tiirk futbolunun kdkenleri, Orta Asya'da sik¢a rastlanan ve "tepiik" olarak bilinen, ayakla
vurulan oval topun kullanildig1 oyunla iliskilendirilir. Kaggarli Mahmud'a ait olan "Divan-i

"

Liigat-it Tirk" adli eserde "tepik" oyunu anlatilmaktadir. Bu oyunun Tiirk toplumu
tarafindan uzun siiredir oynandig1, Seyyid Ali Ekber'in kaleme aldig1 "Baybars Tarihi",
"Tarih-i Timur" ile "Hitay-1 Name," gibi eserlerde anlatilmistir. Futbol ile benzerliklerine
g0z attigimizda, "tepiik" adli oyunda el ile topa temasin yasaklanmis olmasi ve topun sinirlari
onceden belirlenmis olan alanin disina ¢ikarilmamas: gibi kurallarin  kaynaklardan

anlasildigr goriilmektedir (Ogretici ve Karcililar, 2005).



Osmanli imparatorlugu zamaninda da ¢agdas futbolun belirtileri gdzlemlenmektedir. Bu
periyotta, Istanbul'da Rum ve Ingiliz topluluklarinin futbol oynadigina dair kanitlar
bulunmaktadir (Yiice, 2014). Tanzimat Donemi'nde Beden Egitimi derslerinin Mekteb-i
Sultani miifredatina eklenmesiyle futbol konusu 6gretim programina girmistir (Fisek, 1985).
Tiirk genclerinin futbola olan ilgisine ragmen toplumun futbola 6nyargili yaklagima, dini ve

idari nedenler genglerin futbol oynamasini zorlastirmistir (Atabeyoglu, 2002).

Beden Egitimi derslerinin programa eklenmesiyle Mekteb-i Sultani, futbolun gelisimine
katki sagladi. Ayn1 kurumda futbol takiminin kurulmasi da gerceklesti. Okulun 10.
siifindaki 6grencilerin ¢abalariyla, Galatasaray ismiyle bir futbol kuliibii, 20 Ekim 1905
tarihinde olusturuldu. Galatarasay kuliibii, Istanbul liginde yer alan ilk Tiirk takimi1 olmustur
(Yiice, 2014). Fenerbahge Kuliibii, Galatasaray'dan bir siire sonra, 1907'de kuruldu (TFF,
1992). Fenerbah¢e'nin kurulusunu takip eden yil ig¢inde, Beykoz ile Vefa takimlari
olusturuldu. Besiktas Jimnastik kuliibii, 1903'te kuruldu ve 1910'da futbol subesi kurarak

yeni bir takimin olusumuna katkida bulundular (Ogretici ve Karcililar, 2005).

Cumbhuriyet zamaninda Tirk futbol yapisinda miithim yenilikler goriildi. 1922'de
olusturulan Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifaki'nin akabinde 1923 yilinda TFF olusturuldu
ve aymt sene FIFA tarafindan tyelikleri onaylandi. Bu gelismelerle Tiirk futbolunun
uluslararas1 alanda adi duyulmaya bagladi. 1950°1i yillarin son dénemlerine dogru Tiirk
futbol yapisinda temelleri atilan profesyonellesme gayretleri, 1951 yilinda yiirtirliikte yer
alan diizenleme ile resmiyet kazandi ve profesyonel takimlar ile futbolcu sézlesmeleri
diizenlendi. 1959'da Milli Lig, Tiirkiye Profesyonel Ligi olarak kuruldu (Ogretici ve
Karcililar, 2005). 1959 yilinda Milli Lig'in olusturulmasiyla futbol, yalnizca Istanbul ile
siirli kalmamisg, zaman igerisinde Tiirkiye Cumhuriyeti’ndeki diger biiyiik sehirlerde yer

alan sampiyonalar egemenliklerini yitirmislerdir (Bora, 2009).

TFF’nin, FIFA biinyesine dahil olmasinin akabinde 1962 yilinda UEFA'ya (TheUnion Of
European Football Association) dahil oldu. TFF’nin bu donemdeki faaliyetleriyle birlikte
Tiirkiye Futbol Ligi, ulusal ¢apta genislemeye basladi. 1963-64 futbol sezonunda Tiirkiye
Ikinci Ligi kuruldu ve 1967-68 yillarinda da Ugiincii Lig olusturuldu (Ogretici ve Karcililar,
2005).

Tiirk futbolunun kronolojik evrimine ve basarilarina bakildiginda, 1990’11 yillarin akabinde

Tirk futbolunun yiikselise gectigi ve ilerleme kaydettigi goriilmektedir. Tiirkiye Milli
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Takimi ve kuliiplerimiz 6nemli basarilar elde etmislerdir. Diinya, Tiirk futboluna olan
ilgisini artirmis; Tiirk futbolcularinin Avrupa'da yer alan takimlara transfer olma oranlar1 de
artmistir (Aksar ve Merih, 2006).

2.1.3. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Futbol, diisiik, ortalama ve yiiksek yogunluklu aktiviteleri i¢inde bulundurur. Istatistiklere
gore, futbol oyunundaki performansin yaklasik 80-90%" diisiik ve ortalama yogunluklu
aktivitelerden olusurken, kalan 10-20%'lik kisim yiiksek yogunluklu aktivitelerden meydana
gelmektedir (Bloomfield vd., 2007).

Futbolun fiziksel ihtiyaclarini karsilamak igin sporcularin "kuvvet, esneklik aerobik,
anaerobik ile hiz yeteneklerinin elverisli seviyede olmas1" gerekmektedir (Bizati, 2013). Bu
gereksinimler, sporcular arasinda, oynanan mevkilere ve hatta takimin taktiksel yaklasimina

gore degisiklik gosterebilmektedir (Di Salvo vd., 2010).

Bu ¢ergevede sporcu i¢in alan ve laboratuvar ortamlarinda gerceklestirilen lgiimler ve
uygulanan testler sonucunda belirlenen eksiklikler, uzmanlar tarafindan hazirlanan
programlar araciligiyla giderilerek hedefe ulagsma siireci kolaylastirilacak, performansi

olumsuz etkileyebilecek unsurlar ise en aza indirilecektir (Turgay vd., 2011).
2.1.3.1. Futbolcularda Bulunmasi Gereken Nitelikler

Futbolcu olmak i¢in sporcularin tagimasi gereken bazi nitelikler bulunmaktadir. Bu nitelikler
sunlardir (Inal, 1998):

e Ziplama, yer degistirme, atlama gibi ¢esitli hareketlerin hizli ve anlik olarak
gergeklestirildigi bir oyundur.

e Yarigma sirasinda mevcut fiziksel giiciin, mag boyunca tiikkenmeden kullanilabilmesi
bu spor dalinda 6nemlidir.

e Topa hakimiyet kadar top olmayan bolgelerdeki performans da son derece kritiktir.

e Oyun alaninda rakip takima karsi sayisal olarak tistiinliik kurmanin biiyiik bir 6nemi
bulunmaktadir.

e Aym hedefe yonelik olarak, takim arkadaslariyla uyum iginde performans

sergilemenin one ¢iktig1 bir spor dalidir.



e Sporcularin kabiliyetlerini kullanarak hareket, hiz ve giic gibi kazanilabilecek
niteliklerin, anlik durumlarda dogru kararlarla uygulanmasi temeline dayali bir spor
dalidir.

2.1.4. Futbol Antrenmani

Antrenman, mag sirasinda futbolun gerekliliklerine uygun diizeyde teknik, taktik, fiziksel
kondisyon ve koordinasyon gibi yeteneklerin sporcuya kazandirilmasimi hedefleyen
diizenlenmis programlarin uygun yontemlerle gerceklestirilmesidir (Kamak, 2012).
Futbolun bugiinkii seviyesinde, miisabaka sirasindaki yogun tempo, antrenmanlardaki
tempoyu artirma gerekliligini zorunlu kilmigtir. Antrenmanlar, sporcunun miimkiin
oldugunca ge¢ yorulmast ve bu yorgunlugu en kisa siirede atmasi beklentisiyle
diizenlenmektedir. Bu durum antrenmanin degerini bir kez daha artirmistir. Futbol
antrenmani, futbolcularin eksikliklerini ve hatalarin1 fark etmelerine yardimci olurken ayn
zamanda bu hatalar1 diizeltmelerine de katki saglamaktadir. Bu durum, sporcularin yarisma
sirasinda ayni hatalara diismelerini engeller. Antrenmanlarin tamami, sporcularin
hedeflerine hizli ve eksiksiz bir sekilde ulagmalarina yardimci olur. Ayrica diizenli olarak

yapilan futbol antrenmanlari, bireyin basar1 oranini da artirir (Kuyucu, 2014).

Bir futbol antrenmani igin plan yapilarak bu programa uyuldugunda egzersizler daha verimli
ve etkili olacaktir. Futbol antrenman programlari ayni zamanda sporcularin hayatlarini
diizenlemelerine 6nemli dlgiide katki saglar. Bu sekilde, gercek miisabakalarda da olumlu
sonuglar elde etmek miimkiin olacaktir. Futbol antrenmanlari, bireyin performansini
artirmaya, seviyesini korumaya veya bazen diislirmeye yonelik, diizenli ve programli

caligmalari iceren siireklilik gerektiren egzersizlerdir (Giinay ve Yiice, 2008).
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Resim 2.1. Futbol antrenman dirilleri (Kaynak: Asc1, 2024).

2.1.4.1. Antrenmanin Amaglari

* Sporcularin ¢esitli fiziksel alanlarda gelisimlerini desteklemek ve elde edilen
seviyeyi siirdiirmek,

* Performans: yiikseltmek

» Spor dalina 6zgi becerileri milkemmellestirmek,

» Taktiksel stratejilerin 6gretilmesi

+ Sakatliklar1 6nlemeye yonelik egzersizlerle sakatlanmalarin engellenmesi (esneklik
ve benzeri faktorlerin gelistirilmesi gibi).

* Antrenmanin fiziksel ve zihinsel prensiplerini 6gretmek.

+ Beslenme ve iyilesme konularini 6grenmeyi tesvik etmek olarak da ifade edilebilir.

Futbol antrenmanlari, atletik yetenekleri gelistirmeye veya siirdiirmeye yonelik organize,

disiplinli ve stirekli egzersizler olarak da agiklanabilir (Glinay ve Yiice, 2008).
2.1.5. Futbolda Sut Cesitleri

Futbolda 6 farkli sut ¢esidi bulunmaktadir. Ayak i¢i vurusu teknigi, en sik kullanilan ve
isabet yilizdesi en fazla olan vurus tiiriidiir. Bu teknikte, destek ayagin topun yanina
yerlestirilmesi ve topun merkezine ayak icinin genis bolgesiyle vurulmas: gerekmektedir.
Avyak iistii vurus, genellikle algak seviyede topa sert bir sekilde vurularak gol atma amaciyla
kullanilan bir tekniktir. Ayak dis1 vurus, genellikle diisiik seviyede gol atmak i¢in kullanilan,

11



topun merkezi bolgesine sert bir sekilde vurulan bir vurus teknigidir. Ayak dist vurus, destek
ayagin topun yanina yerlestirilmesi ve ayagin dis kismiyla topun orta noktasina veya alt orta
kismina vurulmasiyla gergeklestirilir. Kafa vurusu, hava topuna miidahale etme, gol atma,
topu kontrol etme ve takim arkadaslarina pas atma maksadiyla kullanilan bir tekniktir. VVole,
topa havada yere diismeden ayak iistiiyle vurulmasidir. Rovesata, hava ortasinda sirt iistii

yatarken yapilan sut teknigidir (Menga, 2023).
2.1.5.1. Sut Performansi

Genellikle uzun menzilli sutlar ve paslar igin tercih edilen ayak iistii vurus tekniginin temel
hedefi sut hizin1 artirmaktir. Sut sirasinda topun yiiksek hizda olmasi, kalecilerin tepki verme
stiresini azalttig1 i¢in gol atma olasiligini artirir. Futbol alaninda yapilan arastirmalarda, en

cok incelenen vurus teknigi ayak iistii vurus teknigidir (Kawamoto vd., 2007).

Dorge (2002), yaptig1 arastirmada, baskin bacakla gergeklestirilen atislarin, baskin olmayan
bacaga gore daha hizli oldugunu ve bu hizin temel nedeninin baskin bacakta bulunan baldir

kasinin hizi oldugunu belirtmistir.

Baska bir caligmada, sut performansini olumlu yonde etkileyen en 6nemli unsurun gii¢
gelisimi oldugunu vurgulanmistir (Manolopulos vd., 2006). Cok sayida motor hareketle
iliskili olan sut isabeti, futbolda hiicum becerileri agisindan kritik bir beceridir. Mag
esnasindaki kosu profilleri, cogu takim sporunda performansa belirli 6lgtide katkida bulunur
(Smith vd., 2016).

Futbolda zafer i¢in rakip takimin kalesine olabildigince ¢ok gol atmaya calismak ve aym
zamanda kendi kalesini de korumak hedeflenir. Arzulanan performansa ulasmak i¢in bir
futbolcunun saglam teknik, fiziksel, taktiksel ve zihinsel yeteneklere sahip olmasi

gerekmektedir (Mundiri ve Widodo, 2019).

Futbol oyununda dripling, paslasma, top kontrolii ve sut atma olarak 4 temel teknik
bulunmaktadir. Futbol performansi i¢in bir oyuncunun istenen hedefe dogru yeterli giic ve

dogrulukta atis yapabilmesi onemlidir (Bettega vd., 2018; Ardilla vd., 2019).

Bir hiicum oyuncusu i¢in futbolun gayesi, kaleye vurus yapmaktir. Yetenekli futbolcularin
gelisimi ve se¢im stratejileri, yetenek faktorlerinin tespit edilmesine yonelik olarak futbol

performansinin (top siirme, top kontrolii, sut atma) ana unsurlarin1 agiklayan faktorler
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arasinda yas, biliylime, boy, viicut agirhigindaki degisim ve antrenman ge¢cmisi oldugu

bildirilmistir (Malina vd., 2005; Matta vd., 2014).

Hollanda'da segilen futbolcularin 69%'u, fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik olmak tizere
dort alanin degerlendirilmesine goére dogru bir sekilde siiflandirildigint bulmuslardir.
Teknik alanda belirleyici bir faktor olan ana degisken top siirme testidir. Diger ¢alismalar,
top slirme, sut atma, topu havalandirma ve top kontrolii testlerinin yiiksek gecerlilik
kriterlerine sahip oldugunu gostermektedir (Huijgen vd., 2009; Huijgen vd., 2012; Vayense
vd., 2006).

2.2. Siirat

Futbolda dikkate deger performans unsurlarindan biri olan siirat profili, oyuncularin
oynadiklari pozisyonlara bagl olarak takim i¢inde farklilik gdsterir (Rampinini vd., 2007).
Oyun sirasinda kisa mesafe siiratinin yani sira uzun mesafe driplingleride 6nemlidir. Bir mag
icinde oyuncunun bir mesafeyi ne kadar hizli astigi, oyuncunun hizini belirler. Bu inancin
temelinde, sporcularin miisabaka esnasinda gdosterdikleri hareketlerin spora 06zgiiliik
kavramini i¢erdigi bulunmaktadir. Diger takim sporlariyla karsilagtirildiginda, futbolcularin
stirat profillerini gelistirmek i¢in futbola 6zgli hiz caligmalarina 6nem verilmektedir

(Karatosun, 2012).

Futbol sahasinda, topa sahipken veya topsuz kosularda yapilan hizli kosular, takim
arkadaslarina avantaj saglamak icin kritiktir. Ayni sekilde, hizli kosular, agik alanlar
yaratmak veya rakip oyuncular1 gecmek icin topa yiikselmek gibi durumlarda da biiyiik
oneme sahiptir. Futbolcunun rakiplerine gore daha kisa boylu olmasi, hava topu
miicadelelerinde dezavantaj gibi goriinebilir, ancak yiiksek hiz ve hizli refleksler sayesinde

bu dezavantaj etkisiz hale gelir (Kamar 2003).

Hiz yetenegi, futbol oyuncusunun antrenman ya da futbol miisabakasi esnasindaki
performansini belirleyen kritik faktorler arasinda yer almaktadir. (Haugen vd., 2014).
Profesyonel ve acemi diizeydeki futbolcular arasindaki ana farklar, karsilasma esnasindaki
siddetli kosu ritmi ile sprint miktarlarindan meydana gelmektedir. Futbolcular, miisabakanin
bitimine yakin sprint sayisinda diisiis yasarlar. Ancak yiiksek performans diizeyine erisen
futbolcularin miisabaka boyunca siirat performanslarinda belirgin bir diisiis gozlenmez

(Eniseler, 2010).
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2.2.1. Siirati Etkileyen Degiskenler

Oksijen kapasitesi

Metabolik 6zellikler

Cinsiyet hormonlari

Kas tipleri

Kas fonksiyonlari

Laktik asit diizeyi

Boy ve kiitle

Postiir

Kemik yapisi

Kuvvet

Koordinasyon

Motorik degiskenler

Esneklik

Psikolojik ve sinirsel degiskenler
Dis etkenler

Enerji sistemleri (Giinay vd., 2018).

Siirat, Fizyolojik ve Antrenman Bilimi agisindan iki ana kategoride incelenir.

A- Siiratin Fizyolojik Bakimdan Siniflandiriimasi

Algilama Siirati: Eylemlerin daha ¢abuk gergeklestirilmesine olanak tanr.
Reaksiyon Siirati: Sinyalin algilanmasindan, eylemin baslangi¢ anina kadar Ki
gecen siireyi icermektedir.

Ortalama Siirat: Hareketin siiresi ve mesafesi arasindaki iliskiye gore degisir.
Siirat, kosulan mesafenin zamanla bdliinmesiyle hesaplanir.

Maksimum Siirat: lvmelenme hiziyla ulasilan maksimum hizi ifade eder.
Hareket Siirati: Bireyin baslangic hareketi ile son hareketi arasindaki zaman
araligidir.

Ivmelenme siirati: Hizda gerceklesen degisikliktir (Boyar, 2013).
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B- Siiratin Antrenman Bilimi Bakimindan Simiflandirilmasi

e Bireysel Hareketin Hizi: Spor disiplinine 6zgli viicut bdliimlerinin hareket
edebilme hizi olarak ifade edilir (6rnegin, voleybol oyuncusunun kol hizi vb.)
(Sevim, 1991).

e Hareketin Frekansi: Birim zaman dilimi i¢inde gerceklesen hareket tekrarini ifade
eder. Farkli eklem tiirlerinin en yiiksek hareket hizlar1 degisiklik gosterir. Ornegin;
Parmak eklemlerindeki hiz 300-400 hareket/dakika oldugu halde, el bilegindeki
eklemin hizi dakikada 690 harekettir (Muratli, 1997).

e ¢) Sprint Siirati: Sporcunun 30 metreye kadar olan siire i¢indeki hizidir. Sporcu
genellikle 4-5 saniye veya 28,5-36,5 metre araliginda maksimum hiza ulasir
(Wilsloff vd., 1998).

e d) Aksiyon (is yapma) Siirati: Bir eylemin gerceklestirilme hizini ifade eder
(Muratli, 1997).

e ¢) Siiratte Devamhilik: Sporcunun belirli bir zaman boyunca, spor disiplinine 6zgii

bir sekilde ulastigi hizi siirdiirebilme potansiyeli seklinde ifade edilmektedir
(Wilsloff vd., 1998).

2.3. ivmelenme

Ivmelenme, sporcunun kisa siirede en yiiksek hiza ulasma yetenegini ifade eden siirat
degisim oranidir. Maksimal hiz, sporcunun ulasabilecegi iist sinirdaki hizi ifade eder.
Sporcularin, disiplinlerinde basar1 elde etmeleri igin maksimum hiza ve ivmelenmeye

erismeleri gereklidir (Diindar, 2003).

Ust siir hiza erismek igin gerceklestirilen antrenmanlar genellikle kondisyon ile kuvvet
lizerine odaklanir. Temel gaye, genellikle siiratin bileseni olan ivmelenme ve hizi

gelistirmektir (Diindar, 2003).

Futbol oyununda hizin ortaya ¢iktig1 pek ¢ok durumda, pozitif ivme ¢ok kritik bir motorik

beceridir. Pozitif ivme, futbol basarisi adina ayrilmaz bir unsurdur (Eniseler, 2010).

Kuskusuz, maksimum hiza diger sporculardan 6nce erisebilmek veya daha fazla ivme
kazanmak biitlin spor disiplinlerinde sporculara faydalar saglar. Salonda yapilan sporlar
(voleybol, basketbol, futsal), kort sporlari (tenis), ve agik havada yapilan sporlar (kayak,

futbol) gibi yogun tempo gerektiren spor dallarinda, taktiksel yaklasimlar, stratejiler,
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bireysel ve takim performanslari, motivasyon gibi pek cok O6zelligin bir araya geldigi

durumlar bulunmaktadir (Baker ve Nance 1999).

[vmelenme asamasinda yere temas siiresi boyunca dteki asamalara kiyasla fazla olan kas
kullanimi, sinirsel etkinligin ivmelenme esnasinda zirveye ¢iktigin1 ve ndromiiskiiler
uyarilmanin  Kritik  oldugu  sonucuna  varilmaktadir  (Mero  vd.,  1981).
Bu asamada, adim uzunlugu (AU) ve adim frekans1 (AF) her ikisinde de belirgin yiikselis
gosterir. Etkin ivmelenme, adim uzunlugu veya adim frekansindaki artigla birlikte en yiiksek
hizda, hizli ve etkili bir bigimde olusturulan kuvveti uygulama 6zelligiyle olabilir (Mann
vd., 1984).

2.3.1. Pozitif ivmelenme

Pozitif ivmelenme, start hizi, sprint ivmelenmesi ve ¢ikis kuvveti gibi terimlerle ayni anlami
tagtyan terimdir. (Murath vd., 2007). Genellikle, devirsiz hareketlerin biiylik bir kismini
igerir. Bu, sinir-kas koordinasyonunun kisa siireli programiyla ve sporcu tarafindan elde
edilen kuvvet derecesiyle baglantilidir (Murath ve dig. 2011). Futbolda, pozitif hizlanma
basarinin ayrilmaz bir parcasidir (Kaplan vd., 2016).

Pozitif ivmelenme, sporcunun miimkiin mertebede en ¢abuk sekilde, en yiiksek hiza erismek
nedeniyle gerceklestirdigi hiz degisimidir (Eniseler, 2010). Sporcunun hizlanma kabiliyeti
ve maksimum siirati siirdiirme becerisi, performansini belirlemede sporcunun ulasabildigi
maksimum hiz kadar kritik faktdrlerdir. Ivme, viicudun kalga, diz ve ayak bilegindeki

kaslarin kuvvetiyle dogru orantili olarak arttig1 tespit edilmistir (Cetin, 2018).
2.3.2. Negatif ivmelenme

Negatif ivmelenme, en yiiksek veya buna yakin hizlarda yavaglama veya durma yetenegi
olarak ifade edilir. Bu yetenek ayrica hizli bir seklide yon degistirebilme ve tekrar
ivmelenme silirecinde yavaslayabilme imkanida saglar. Yavaslama farkli sekillerde
gerceklestirilebilir, bir veya birkag adim atildiktan sonra veya yon degisikliginde
kullanilabilir (Cetin, 2018).

2.3.3. ivmelenmenin Asamalar

Sprint’ in ivmelenme evreleri g¢esitli alt kisimlara boliinmiistiir. Deleclucsk (1997), 100
metrelik bir kosuda; ilk 10 metrelik kisima ivmelenme asamasi, 36. metreden 100. metreye

kadar olan boliimii zirve hiz evresi olarak tanimlanirken, aradaki mesafeyi gecis zamani
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olarak kabul etmektedir. Mann (2015), ise bu asamalar1 “baslangi¢” (1-2 adim), “ge¢is” (3-
10 adim) ve “en yiliksek hiz” olarak ifade eder. Mackala ve ark (2015), bu asamalar1
"baglangi¢ ivmesi” (0-12m), "ana ivmelenme" (12-35m) ve elit sprinterlerde en yiiksek hiza

erismeden Onceki "liclincii gegis" olarak ifade etmistir.
2.4. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani; bir uyarimin alindigi ilk andan, tepki hareketinin basladigi ilk an
arasindaki siireyi ifade eder (Tamer, 2000). Farkli bir agiklamada, aniden ortaya ¢ikan bir
isaretin algilanmasindan, bu isarete tepki verilene kadar gegen siireye reaksiyon zamani adi
verilmektedir (Schmidt, 1988). Sinir iletim ag1, uyarinin merkezi sinir sisteminden efektor
organa taginmasinda 6nemli bir rol oynar. Kasin kasilma tiirii, sinir iletim hizini belirler ve
bu da insanlarin tepki siirelerindeki farkliliklar1 aciklar. Reaksiyon zamanindaki kisisel

farkliliklarin temelinde sinir sistemi iletim hiz1 yatar (Ganong, 2001).

Guyton ve Hall'a (2006) gore, fizyolojik olarak reaksiyon zamani bes bilesen asamasindan

olusurdu;

e “Reseptdr asamasindaki uyaricinin agiga ¢ikmasi.

e Merkezi sinir sistemi {izerine uyarinin taginmast.

e Sinir yolu ile taginan uyarmin, efektor organda sinyal tiretmesi.
e Sinyalini merkezi sinir sistemi ile kasa tasinmas.

e Kasin mekanik is yapabilmesi igin uyarilmasi.’’

Kosinski (2006), gerceklestirdigi bir reaksiyon zamani arastirmasinda renkli ve 1sikli gorsel
uyaranlar igin ortalama 190 milisaniye (0,19 saniye), yiiksek sesli uyaranlar i¢in ise ortalama
160 milisaniye (0,16 saniye) olarak Olclilmiistiir. Bagka bir arastirmada, gorsel reaksiyon
zamani 0,15 saniye, isitsel reaksiyon zamani 0,12-0,17 saniye ve dokunsal reaksiyon zamani
ise 0,09-0,27 saniye arasinda dl¢iilmiistiir (Sevim, 2010). Insanlarin reaksiyon zamanlari
30'u yaslarda 0,1-0,2 saniye arasinda iken, ¢ocukluk donemlerinde 0.5-0.6 saniyeye kadar
uzadig1 gozlemlenmektedir (Ricci, 1970). Reaksiyon zamanini etkileyen faktorler arasinda
cinsiyet, yas, yorgunluk diizeyi, uyaricinin tiirii, uyaricinin siddeti, dikkat seviyesi, konum,
nikotin ve alkol kullanimi, ¢alisma kosullari, sezgi, baskin el gibi etmenler bulunmaktadir
(Maidikov vd., 1986; Ricci, 1970). Spor branslarinda performansi etkileyen faktorlerden biri
reaksiyon zamanidir. Arastirmalar, reaksiyon zamanimnin diizenli fiziksel egzersizlerle
gelistirilebilecegini gostermektedir (Colakoglu vd., 1987).
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Reaksiyon zaman {izerinde etkili olan faktorler (Ricci, 1970)

e Yas

e Cinsiyet

e Egitim diizeyi

e Uyaranin Cinsi

e Yorgunluk

e Madde kullanimi

e Antrenman diizeyi
2.5. Ceviklik

Ceviklik, bir uyariya hizla yanit vererek viicudun hizla yonlendirilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Sheppard ve Young, 2006). Bir diger tanima gore ¢eviklik, ardisik hareketler
sirasinda beklenmedik yon degisikliklerini hizla gerceklestirebilme ve viicudun agisini
kontrol edebilme yetenegidir (Twist vd., 1995). Ceviklik, futbolun temel yapitaslarindan
birisidir. Mesela, futbol oyuncusunun topu siirerken birden farkli yone yonelmesi, balerinin
ayak uclarinda donerek hareket etmesi ve bir giires sporcusunun rakip sporcuyu etkili bir
sekilde yere indirmesi gibi durumlar ¢eviklik 6rnekleridir. Bu tiir ¢eviklikle ilgili hareketleri
genellikle basketbol, futbol ve hentbol gibi saha sporlarinda sik¢a gormekteyiz (Verstegen
ve Marcello, 2001). Futbol oyununda, defans oyuncular1 rakiplerini takip eder, onlardan
kaginmaya calisir ve topun gidecegi yere hizlica pozisyon alir (Parsons ve Jones 1998).
Mag esnasinda, bu tiir ¢eviklik gerektiren hareketler takriben 1200-1400 kez tekrarlanir
(Bangsbo, 1992). Pozisyonlar arasindaki c¢eviklik etkinliklerinin karsilagtirildigt
caligmalarda, orta bolge oyuncular1 ve hiicumcularin, diger mevkilere kiyasla daha iistiin
performans sergiledikleri goriilmiistiir (Kaplan vd., 2009). Ceviklik, ergenlik zamanina dek
stiratli bir gelisim gosterir. Ergenlik dncesi donemde, erkeklerle kizlarin ¢eviklik seviyeleri
arasinda belirgin bir fark gdzlenmez. Ancak ergenlik sonrasinda, erkeklerin ceviklik

diizeylerinin kizlarinkinden daha yiiksek oldugu goézlenir (Yapici, 2009).
Ceviklik 6zelliginin igeriginde;
* Kalitim,

* Reaksiyon hizi,

» Patlayici kuvvet,
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e Hiz,

+  Uretkenlik giicii,

» Dikkat,

« Denge,

*  Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme,
e Siirat,

» Hareket acikligi,

* Esgiidiim gibi unsurlarinda yer aldig1 gortliir.

Ceviklik becerisinin en énemli 6zelligi, bir dizi hareketin ¢esitli bilesenlerini hizla ve uyum

icinde gergeklestirme yetenegidir (Renklikurt, 1991).

Sekil 2.1. Ceviklik becerisinin bilesenleri (Kaynak: Young ve Farrow, 2006).
2.6. Oryantiring

Oryantiring, haritalandirilmis bir bolgede, degisen arazi kosullarinda konumlanan hedefleri
hizl1 ve kisa bir siire icinde bulmaya dayanan bilissel ve farklilik gosteren arazi sartlariyla
birlikte diger kosu sporlarindan farklilasan bir doga sporudur (Creagh ve Reilly, 1997).
Oryantiring sporu, ormanlik alanlar, parklar, sehir i¢i bolgeler ve hatta bina i¢leri gibi
haritalanabilen her tiir arazide icra edilebilir. Faaliyetin yapildigi alan, kosulan rotay,
parkurdaki tirmanilan alanin sayisini ve zeminin 'kosula bilirligine’ etki eder (Bird, Bailey
ve Lewis, 1993). Biitiin oryantiring faaliyeti i¢in, yas gruplarina gore farkli mesafelerde ve
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zorluk seviyelerinde hazirlanmis farkli parkur tiirleri bulunmaktadir. Bu parkurlar ve
haritalar, miisabaka oncesinde sporcu ve antrendr gibi diger insanlarla paylasilmazlar. Her
sporcu, yarisma oOncesi bir SI (SPORTident) yiiziigii alir. Yarismacilar, kendi yas
klasmaninda bulunan haritay1r alirlar ve bir pusula yardimiyla, sirayla tiim kontrol
noktalarina ugrar. Hedeflere sirayla ugramayan, sirayi atlayan veya kendi rotasinda
bulunmayan bagka bir hedefe ugrayan yarismaci diskalifiye edilir. Parkuru en kisa siirede
dogru bir sekilde tamamlayan sporcu yarismayi kazanir (Bird vd., 1993). Miisabakada
yarigacak olan sporcularin ¢ikis zamanlar1 birbirinden farklidir. Oryantiring’ in teknik
tarafin1 6ne ¢ikarmak i¢in ayn1 parkurda yarisacak olan sporcular en az 1 dakikalik araliklarla
baslarlar (Bird vd., 1993).

2.6.1. Diinyada Oryantiring

Oryantiring ifadesi ilk kez 1886 yilinda kullanilmis olup kékeni, "Yabanci bolgeyi bir pusula
ve harita kullanarak gegme" anlamini ifade etmekte olan bir kelime kokeninden gelmektedir
(Ferguson ve Turbyfill, 2013). Bir ordu terimi olan oryantiring, 1900’lii yillarin sonlarina
dogru Iskandinavya bolgesinde ordu egitimi faaliyetlerinde kullanilmak iizere ortaya
cikmustir (Ferguson ve Turbyfill, 2013). Sivillere yonelik yapilan ilk oryantiring faaliyetleri,
19. yy.’1n sonlarina dogru iki savas arasinda cesitli devletlerde gerceklestirilmistir (Zentai,
2001). Isvecli genglik ve Izci lideri olan Killander, genglerin fiziksel aktiviteye olan ilgisini
artirmak amaciyla oryantiringi tanitmak i¢in ¢aba gostermistir (McNeill, 1989). Birinci
Diinya Savasi'nin sona ermesinden sonra, Stockholm’de biiyiik diizeyde ilk oryantiring
etkinligi Binbas1 Ernst Killander onciiliigiinde organize edilmistir (Wynia-Machacek, 2005).
Toplanti, 1919 yilinda Stockholm sehrinin giiney kisminda gergeklesti ve etkinlige 220 adet
sporcu katildi (Boga, 1997). Cesitli oryantiring kuliipleri ve tarih kitaplari, oryantiring
sporunun yayginlastirilmasi ve daha uygulanabilir hale getirilmesi amaciyla gostermis
oldugu c¢abalar1 nedeniyle Killander'r "oryantiringin babasi" olarak adlandirmaktadir
(Wynia-Machacek, 2005). 1930'lu yillarda giivenilir ve ekonomik pusulalarin ortaya
¢tkmasiyla bu sporun popiilerligi artmistir (Hubacer, 2019). 1934 yilinda Isveg'te aktif olarak
sporla ilgilenen ceyrek milyondan fazla kisi bulunmaktaydi ve oryantiring etkinligi
Finlandiya, Isvigre, Sovyetler Birligi ve Macaristan'a yayilmistir (Hubacer, 2019). O
donemde spor kiiltiiriiniin yavas ilerlemesi sebebiyle, bagimsiz olarak ilk ulusal oryantiring
federasyonlari, Isve¢ ve Norveg iilkelerinde 1937-1938 senelerinde kurulmustur (Berglia

vd.,1987; Zentai, 2014). Ulusal Oryantiring Federasyonu, 1961°de sadece 10 tilke (Almanya
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(Dogu ve Bat1), Danimarka, Cekoslovakya, Macaristan, Bulgaristan, Finlandiya, Isvigre,
Isve¢ ve Norveg) beraberliginde olusturulmustur (Zentai, 2001). Avrupa miisabakalar ilk
olarak 1962 senesinde (Loten, Norveg) ger¢eklesmis ve ilk Diinya Sampiyonasi ise 1966'da
diizenlenmistir (Zentai, 2001). 1973’te baska miihim devletler (Avustralya, Israil, ABD),
IOF'a dahil oldugunda haritalarin standart hale getirilmesi ciddi bir mevzu olarak 6ne
cikmustir (Zentai, 2001). Bugiin, 80’den fazla ulusal oryantiring federasyonu Uluslararasi
Oryantiring Federasyonu'nun (IOF) tiyeleri arasindadir (IOF, 2022). Diinya sampiyonas1 her
sene rutin bir sekilde organize edilmektedir. Yillik olarak gerceklesen diinya capindaki
organizasyonlarin yani sira, ¢esitli iilkelerde bolgesel bazda ve iilkelerarasi oryantiring

organizasyonlar1 yapilmaktadir (IOF, 2022).
2.6.2. Tiirkiye’de Oryantiring

Tiirkiye Cumhuriyeti’nde oryantiring, 1970'li yillardan itibaren askeri kurum ve diger kamu
kuruluslar tarafindan yiiriitiilmektedir. 1999 senesinde Ankara ve Istanbul’da herkese acik
oryantiring gruplar1 olusturulmus ve faaliyete gegmistir. Resmiyette, 2001 senesinde
Dagcilik Federasyonu himayesinde faaliyetlerine baglamistir (TOF, 2024). 2004 senesinde
ise Izcilik Federasyonu'na dahil olmus ve 2006 senesine kadar Izcilik Federasyonu catisi

altinda kalmistir, ardindan Tiirkiye Oryantiring Federasyonu kurulmustur (TOF, 2024).
2.6.3. Oryantiring Sporu Disiplinleri

Uluslararast  Oryantiring Federasyonu'nun tamdigt 4 farkli oryantiring disiplini

bulunmaktadir. Bunlar;

e Kosarak oryantiring,

e Bisikletli oryantiring,

e Kayakla oryantiring,

e Trail (Patika) Oryantiring.
Ulkemizde at, motosiklet, kano ve sualt1 gibi farkli tiirlerde oryantiring etkinlikleri de
diizenlenmektedir (Deniz vd., 2011).

2.6.3.1. Kosarak Oryantiring

Oryantiring sporunda, zihinsel ve bedensel becerileri bir arada gerektiren, hedef noktalarini
kosarak veya yiiriiyerek sirayla en kisa siirede bulmay1 amaglayan en yaygin ve en popiiler

oryantiring disiplinidir (Bektas vd., 2019; Adibelli, 2023). Ormanlik bélgelerden sehirlere,
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parklardan bahgelere ve haritasi olan her alanda zamanla yarisma amaci tasir.
Katilimcilardan dayaniklilik, gii¢, ceviklik ve hiz beklenir. Kosarak oryantiring, atletizm

antrenmanlariyla desteklenmesi gereken bir disiplindir (Bektas vd., 2019).

Farkli branslarda cesitli etkinlikler bulunmaktadir. Ornegin gece oryantiringi ve dag
maratonu yariglar1 gibi aktiviteler 6rnek gosterilebilir (IOF, 2024). Katilimcilar, her tirli
arazi kosulunda hedefleri sirayla ziyaret ederek parkuru en kisa siirede tamamlamaya
caligmaktadir (Kaya, 2020). Bu oryantiring disiplini, Sprint (siirat), orta mesafe ve uzun

mesafe olmak {izere ti¢ farkli kategoride gerceklestirilir (IOF, 2024).

Uzun Mesafe: Eski yillarda klasik mesafe kosusu ismiyle adlandirilan bu disiplin, rekabetci
bir kategoridir. Kadin sporcular i¢in parkur mesafeleri genellikle 11 kilometre civarindadir,
ancak parkur uzunlugu arazinin 6zelliklerine gore degisiklik gosterebilir. Daha yavas ve
zorlu arazilerde, parkurlar genellikle daha kisa olurken, daha hizli arazilerde ise parkur
uzunluklart artar. Erkek sporcular igin parkur uzunlugu, yine araziye gore yaklasik olarak
14 kilometredir. Her kategoride birinciligi elde etme siiresi 50 ila 100 dakika arasinda

olmalidir. Uzun mesafe miisabakalarinda harita dlgegi genellikle 1:15.000'dir (I0OF, 2024).

Uzun mesafe yarislart i¢in ortalama kazanma siiresi 50 ila 100 dakika arasindadir, orta
mesafe yarislart icin ise 20 ila 35 dakika arasindadir. Kisa mesafe yarigmalarinda ise

kazanma siiresi genellikle 12 ila 15 dakika arasindadir (IOF, 2024).

Orta Mesafe: 2004 senesine dek kisa mesafe adiyla tanimlanan orta mesafe yarislari 1:
10.000 olgegindeki haritalar ile icra edilmektedir. Erkek ve kadinlar i¢in 25-35 dk’lik
galibiyet zamanlar1 mevcuttur. Bu zaman araliklari, arazinin niteligine gore kadin
sporcularda yaklasik 5 kilometre, erkek sporcularda ise yaklasik 5,5 kilometreyi igerir (IOF,
2024).

Sprint: Sprint yarislari, genellikle bina ¢evreleri veya tamamen park ya da sehir alanlarinda
yapilmaktadir. Bu yarislar, genellikle 12 ila 15 dakika arasinda kazanma siiresine sahip kisa
mesafeli yariglardir. Haritalar, hizli ve kisa mesafeli yarislar i¢in 1:4.000 6lgeklidir (IOF,
2024).
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Resim 2.2. Kosarak oryantiring (Kaynak: Red Bull, 2024).

2.6.3.2. Bisikletli Oryantiring

Sporcularin miisabaka esnasinda bisikletleri ile hareket etme mecburiyeti olan, arazide
bisikletin gegebilecegi alanlara konumlandirilmis hedefleri, belirlenen siraya gore bulmalari
gereken ve zamanla yarigtiklart bir oryantiring disiplinidir. Sporcularin parkurda bisiklet
kullanmalarindan dolayr haritayr tutmalar1 da zor olmaktadir. Bu sebeple bisiklete
haritalarin1 yerlestirmek ve harita okumalarini kolaylastirmak adina bir aparat yerlestirilir
(TOF, 2024). Bisikletli oryantiringde gereken en temel oryantiring becerileri harita
hafizasina sahip olmak ve rota secimidir. Ust seviye bir sporcu icin, iist diizey bir bisiklet
stirme becerisi ve hem inis hem de ¢ikis egimleriyle basa ¢ikabilme yetenegi, basariya
ulagsmak i¢in hayati dneme sahiptir. Dogal ¢evreyi koruma amaciyla, bazi iilkelerde nadiren
yol ve patikalarin disina ¢ikma izni verilse de yarigsmacilar genellikle belirlenen rotalardan

ve izlerden ayrilamazlar (IOF, 2024).
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Resim 2.3. Bisikletli oryantiring (Kaynak: Fibhaber, 2024).

2.6.3.3. Kayakla Oryantiring

Kis aylarinda uygulanabilen kayakla oryantiring, uygun kar kosullarinda gergeklestirilen bir
spor disiplinidir. Bu disiplinde sporcular, kayak ekipmanlart ve gogse yerlestirilen 6zel
harita tutucular1 kullanir. Diger oryantiring branslarindan farkli olarak, belirtilen rotalar
mevcut dogal yollar degil, karla kapli alanlarda araglar tarafindan ezilerek olusturulan gegici
yollardir. Bu yollarda yer alan hedeflere kayak yaparak, zamana kars1 bulma gabasi igerisine
girerler. Bisiklet Oryantiringinde oldugu gibi, sporcular kayak malzemelerini miisabaka
boyunca yanlarinda tasimalidirlar. Bu branstaki, bayrak miisabakasi, hizli yaris, orta mesafe
yarigl ve uzun mesafe yarigt olarak 4 farkli dalda miisabakalar organize edilmektedir

(Adibelli, 2023; TOF, 2024).

Kis mevsiminde uygulanan kayakla oryantiring, zihinsel ve bedensel olarak meydan
okuyucu bir spordur. Bu aktivite, bir kros kayak sporcusunun fiziksel becerilerinin yaninda
matematiksel ve mekansal yetenekleri, kisa vadeli bellegi ve diger zihinsel yetenekleri
gerektirip, gelistirmektedir. Kros kayagina gore, kayak ile oryantiring yapan sporcular

teknik olarak zorlu, dar ve diiz pistlerde daha hizlidir. Sporcular, yiiksek hizda kayak
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yaparken bir parkurda bir¢ok farkli rotayr segmek icin haritayr okumak zorundadir (IOF,
2024).

Resim 2.4. Kayakla oryantiring (Kaynak: GNA, 2024).

2.6.3.4. Patika Oryantiring

Engelli ve engelsiz sporcularin esitlik i¢inde bir rekabet ortamina sahip oldugu, siirenin degil
dogru bir sekilde yapilan isaretlemenin miithim oldugu bir oryantiring ¢esitidir. Sporcular,
kontrol noktasinda bir¢ok isaret tespit eder ve haritada belirtilen hedefi dogru bir sekilde
isaretlemeye calisirlar (Renfrew, 1997; Adibelli, 2023; TOF, 2024).

Patika oryantiringi hem dogal hem de sehir i¢i alanlarda harita okumaya yogunlasan bir
oryantiring dalidir. Bu brang, herkesin anlaml1 bir oryantiring yarigina esit katilim imkéani
bulmasini amaglayarak, hareket kabiliyeti sinirlt bireyler de dahil olmak iizere genis bir
katilimer kitlesine hitap etmek iizere gelistirilmistir. El ile veya elektrikli sandalyelere,

yiirlime bastonlarina ve diger yardimci araclara vb. ihtiya¢ duyuldugunda kullanim izni
verilir (I0F, 2024).

Oryantiring sporunun sagladig1 faydalar ve kisiye kattig1 yetkinliklere bakildiginda;
karsilasilan problemlerin istesinden gelme, ekip ¢alismasi, karar alma, algoritmik diistinme
gibi alt kavramlar, bugiliniin Ogrencilerinin teknolojideki siiratli degisimlere ayak
uydurabilmeleri i¢in 6grenmeleri gereken Bilgisayar Diistinme Becerileri alt kavramlariyla

benzerdir (ISTE, 2015).
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Resim 2.5. Patika oryantiring (Kaynak: Omag, 2024).

2.6.4. Farkh Disiplinlerde Oryantiring Ahstirmalari

Oryantiring, cesitli tekniklerin bulundugu ve birgok dinamigi barindiran zengin bir spordur.
Agik arazi kosullari, kapali mekan, bitki ortiisii ve hava kosullarindaki degiskenlikler,
birbirinden farkli hedef noktalarin bulunmasi oryantiring egitimini zenginlestirir (Bektas
vd., 2019; Karaca, 2008). Buna dogrultuda, oryantiring sporunda egitim igin ¢esitli parkurlar

tasarlanmakta ve kullanilmaktadir.

Oryantiring egitiminde kullanilan farkli oryantiring alistirmalari sunlardir (Bektas vd.,
2019):

2.6.4.1. Klasik Parkur

Hedef noktalarina sirasiyla ulagilan bir disiplindir. Yarisanlarin hedefleri sirasiyla
tamamladig bir parkur tirtdiir. En popiiler parkur ¢esididir. Agik alanlardan kapali alanlara,
ormanlik bélgelerden parklara, bahgelerden siniflara kadar her tiir arazide, hedeflere ardigik

olarak ulasarak parkurun en kisa siirede tamamlandig1 bir uygulamadir (Bektas vd., 2019).
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2.6.4.2. Skor Oryantiringi

Belirli bir siire igerisinde, sira gézetmeksizin en fazla hedef noktasina ulasip puan toplamaya
dayali bir oryantiring alistirmasidir. Yarigma sona erdiginde, sporcularin ulastigi hedef

sayisina gore puanlama yapilir (Bektas vd., 2019).
2.6.4.3. Hafiza Oryantiringi

Sporcular, her hedef noktasinda yer alan ve bir sonraki hedef noktasin1 gdsteren haritayi
inceleyip, hafizada tutarak, harita kullanmadan hedeflere ulagsmaya ¢alismaktadir (Bektas

vd., 2019).
2.6.4.4. Yildiz Oryantiring

Sporcularin baglangi¢c noktasini referans alarak sirastyla her kontrol noktasini ziyaret ettigi
ve ardindan tekrar baglangi¢c noktasina donerek bir sonraki kontrol noktasina ilerledigi bir

uygulamadir (Bektas vd., 2019).
2.6.4.5. Hazine Bulma Oryantiringi

Hedef noktalarinda katilimcilara ipuglarinin saglandigi, gizemli bir atmosfer olusturmak ve

merak uyandirmak amaciyla planlanan etkinliklerdir (Bektas vd., 2019).
2.6.4.6. Grid Oryantiring

Esit araliklarla simetrik olarak yerlestirilen kazik, canak, huni gibi nesnelerin kullanildig:
parkurlarda, katilimeilara haritay1 kullanma ve sirali hedeflere ulasma becerisi kazandirmak

icin yapilan calismalardir (Bektas vd., 2019).
2.6.4.7. Labirent Oryantiring

Arazi lizerinde veya harita {lizerinde simirlari labirent seklinde belirlenmis parkurlarda,
katilimcinin rota secim becerilerini giiclendirmek amaciyla yapilan bir ¢alisma tiirtidiir

(Bektas vd., 2019).
2.6.4.8. ip Oryantiringi

Acemi katilimcilarin kontrol noktalarini bulmak ve parkuru tanimak i¢in ip hattinin takip

edildigi bir egzersiz tiiriidiir (Bektas vd., 2019).
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2.6.4.9. Bayrak Oryantiringi

Takimindaki 3 sporcu sirayla parkura ¢ikar, kontrol noktalarini bulur ve basladiklar1 noktaya
donerek takim arkadasinin eline dokunur; bdylece diger takim iiyesi parkura baslar ve

sonuncu sporcu parkuru tamamlayarak bitirir (Bektas vd., 2019).
2.6.5. Oryantiringin Disiplinler ve Becerilerle Tliskisi

Oryantiring, ¢esitli konular1 i¢inde barindirmasinin yani sira bireylerin hizli ve dogru karar
alma yetenegini, problem ¢6zme becerisini gelistiren, fiziksel gii¢lerini artiran, taktik ve
teknik bilgilerini gelistiren bir spor dalidir; bu nedenle farkli disiplinlerle iligkilendirilir

(Karaca, 2008).

Bu konular, Milli Egitim Bakanligr Oryantiring Egitim Kilavuzu'nda asagidaki basliklar
altinda belirtilmistir (Bektas vd., 2019):

Kisisel gelisim: Ozsaygi, ¢coziim bulma becerisi, 6z giiven, takim olusturma, organizasyonel
vetenekler, sorumluluk iistlenme, dikkat odaklama, sosyal yetkinlikler ve karar verme gibi

yetkinlikleri etkiler.

Bilim: Manyetizma, habitat degerlendirmesi, yiikseklik egrilerinin  yorumlanmast,

topografya, pusula kullanimi, ¢evre bilimi, uzamsal yetenek ile iliskilidir.
Sanat: Bakis ag¢isi, resmetme, cizim ve gorsel ile ilgilidir.

Spor: Kardiyovaskiiler/oksijen kullanimina dayalr egzersizler, yasam boyu fiziksel aktivite,

yetenek degerlendirme, grup 6grenimi ve bireysel saglik tizerinde etkilidir.

Toplumsal ¢alismalar: Kdsiflik, yeni ¢evreler, harita sembolleri, yonetim becerileri, harita

konturlari ve arazi kullanimu ile ilgilidir.

Matematik: Ongorii, sézel problemler, zihinsel hesaplama, matematik, élcii sistemi, adim

sayisi, uzamsal iliskiler, kesin ongorii ve gorecelik ile ilgilidir.

Dijital beceriler: Bilgisayarla ¢izim, anket ¢alismasi, internet komiinikasyonu, yazilim

uygulamalart (sanal oryantiring, harita ¢izim vb) ile ilgilidir.

Dil bilimleri: Okudugunu ve dinledigini idrak etme, talimatlari okuma, deneyimler iizerine

yazma, dinleme becerileri ile ilgilidir.
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Fen bilimleri: Kategorizasyon, gézlemleme, dl¢me, veri kaydetme, dngori, degisken
tammlama, degisken degistirme, degisken yonetimi, veri yorumlama, sonuca varma ile
ilgilidir.

Yasam becerileri: Analitik diigiinme, karar alma, yenilik¢ilik, girisimcilik, iletisim

becerileri, ekip ¢calismasi, pratik uygulama, diyafram kontrolii iizerinde etkilidir.

21 Yiizyil becerileri: Sorumluluk ve uyum saglama, iletisim yetenekleri, yaraticilik ve
akademik merak, elestirel analiz ve sistem diisiincesi, bilgi ve medya okuryazarlig, is birligi
ve etkilesim becerileri, zorluk tespiti, formiilleme ve ¢ozme, oz-gelecek yonelimi ve toplumsal

sorumlulukla baglantilidir.
2.6.6. Oryantiringin Faydalar:

e Duygusal tepkileri harekete gecirir ve yiiksek zihinsel beceriler gerektirir (Galan vd.,
2022).

e Siirat, dayaniklilik, esneklik, giic gibi bedensel &zelliklerin ilerlemesi agisindan
pozitif etkiye sahiptir (Galan vd., 2022).

e Stres ve zorlama durumlarinda 6zgiir bir sekilde diisiince iiretme ve ¢ozim bulma
becerisini artirir (Deniz vd., 2011).

e Fiziksel, zihinsel ve bilissel 6zelliklerin entegrasyonunu destekler (Tamer, 2000).

e Hizli karar verme, uyaranlara hizli yanit verme yetenegini artirir (Tamer, 2000).

e Viicut parcalarinin koordinasyonunda, kardiyovaskiiler dayaniklilik seviyesinde
artis saglar (Kotan, 2001).

e Kisileri saglikli ve hareketli bir hayat tarzina motive eder (Giiler, 2009).

e Bireylerin stresle miicadele etme becerilerine onemli derecede katki saglar (Tas,
2010).

¢ Kisilerin macera ve kesfetme arzusunu artirir, gevresini daha iyi anlamalarina olanak
saglar (Ozaltin ve Ozmen, 2005).

e Doga sporlariyla ilgilenen bireyler, dogal alanlarin korunmasi ve siirdiirtilebilirligi
konusunda, bu tiir alanlarda zaman gecirmeyenlere kiyasla daha etkili bir rol
iistlenmistir (Ozaltin ve Ozmen, 2005).

e Oryantiring aktiviteleri, sporcular icin énemli bir sosyal ag saglar ve anlamli bir

O0grenme ortami sunar (Derince, 2019).
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Oryantiring antrenmanlarinin  veya miisabakalarmin  genellikle dogada
gerceklesmesi, sporcularin dogayla olan baglarini artirir (Derince, 2019).
Oryantiring, aktif motor faaliyeti i¢erdiginden dolay1 okul ¢agindaki ¢ocuklarin
psiko-fizyolojik durumunu olumlu yénde etkileyebilir (Galan vd., 2022)
Oryantiring etkinlikleri, 6grencilerin cesaret, dikkat, kararlilik, zorlu kosullarda
yonlendirme ve dis etkenlere direng gosterme gibi Ozelliklerini gelistirerek
pekistirmelerine olanak saglar (Galan vd., 2022).

Cocuklarda; ozgiiven, basariya ulagsma istegi, hatalardan ders c¢ikarma, kisisel
simirlarin farkinda olma ve dogru hedeflere odaklanma, is birligi, odaklanma
yetenegi, empati ve rekabet gibi konularin gelisimine katki saglamaktadir (Varol ve
Giler, 2010).

Cocuklarin iiretken ve farkindaligi yiiksek insanlar olarak geligsmelerine, giiven
duygusunu kazanmalarina, farkli bedensel aktiviteler uygulamalarina, sporun
bireysel becerilerle koordinasyonunu kavramalarina, rekabete, yarisma hirsina,
cesitli yas ve kiiltlirlerden insanlarla sosyal etkilesimde bulunmalarina, aktif ve
saglikli bir hayati tesvik etmeye, degisik sartlarda harita kullanimini 6grenmelerine,
dogayla olan baglariin giliglenmesine ve bdylece ¢ocuklarin yasadigimiz ¢evrenin
bir pargasi olduklarina dair duyguyu deneyimlemelerine katki saglamaktadir (Varol,
ve Giiler, 2010).

Problem ¢ozme, iki veya li¢ boyutlu diisiinme, odaklanma, dikkat stirekliligi gibi
birgok zihinsel becerinin gelisimine katki saglayarak bir dizi performansin ortaya

¢ikmasini saglamaktadir (Atakurt, 2018).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada “nicel aragtirma yontemi” tercih edilerek gergek deneysel desen modellerin biri
olan “0On test-son test kontrol gruplu seckisiz desen” kullanildi. Calismada deney grubu ve

kontrol grubu yansiz atama yontemi ile olusturulmustur (Biiyiikoztiirk, 2016).
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu ¢alismadaki evreni, 2023-2024 egitim ve 6gretim doneminde Gaziantep ilindeki il milli
egitim miidirligiine bagl ortadgretim kurumlarinda egitim goren, okul futbol takimlarinda
yer alan 14-18 yas arasi erkek 6grenciler olustururken, drneklem grubunu ise 2023-2024
egitim Ogretim yilinda Gaziantep ilinin Islahiye ilgesindeki Islahiye ilge milli egitim
miidiirliigiine bagl ortadgretim kurumlarinda egitim goren, okul futbol takimlarinda yer alan

14-18 yas arasi1 erkek o6grenciler arasindan 30 goniillii 6grenci olusturmustur.
3.3. Arastirma Grubu

Arastirmaya, Gaziantep ili Islahiye ilcesinde 2023-2024 egitim 6gretim doneminde Islahiye
ilce milli egitim miidiirliigiine bagl ortadgretim kurumlarinda 6grenim goren, okul futbol
takimlarinda oynayan 14-18 yas aras1 erkek Ogrenciler igerisinden 30 goniillii 68renci

katilmastir.

Arastirmaya katilan futbolcular, kontrol grubu (n=15) ile deney grubu (n=15) seklinde ikiye
ayrilmistir. Kontrol grubundaki futbolcular sekiz haftalik siirede haftada ii¢ giin yalnizca
temel futbol antrenmanina tabi tutulmustur. Deney grubundaki futbolcular ise temel futbol
antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta siiresince hafta ii¢ giin oryantiring antrenmanlarina

tabi tutulmustur.
3.4. Arastirmanin Tasarim

Arastirmaya baslamadan 6nce “Yozgat Bozok Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Etik
Kurulu’ndan onay alinmigtir. Aragtirmaya goniillii olarak katilan futbolcularin ailelerinden
gerekli izinler yazili olarak almmustir. Futbolcularin lgiim ve antrenmanlari, Islahiye
Genglik Merkezinde yapilmistir. Sekiz hafta siiresince kontrol grubuna haftada 3 giin (sali,
persembe, cumartesi) yalnizca temel futbol antrenmani uygulanirken deney grubuna temel

futbol antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin (pazartesi, carsamba, cuma) oryantiring
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antrenmanlar1 uygulanmistir. Sekiz haftalik antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda her iki
gruptaki futbolculara boy uzunlugu, viicut agirligi, 30 m siirat testi, 505 ceviklik testi, 15m

ivmelenme testi, disklere dokunma testi ve sut isabet testi dl¢limleri uygulanmistir.
3.5. Oryantiring Antrenmani:

Sporcular, her antrenman Oncesinde 15 dakika 1sinma egzersizlerini gergeklestirdi.
Oryantiring ¢alismasi icin Islahiye Genglik Merkezi'nin haritas1 kullanildi ve 10 hedef
haritaya rastgele yerlestirildi. Hedefler i¢in resmi miisabakalarda kullanilan turuncu beyaz
fenerler kullanildi. Hedefleri belirlemek icin haritaya delikler acilarak iz birakan zimbalar
asildi. Haritadaki baslangic noktasi liggen, bitis noktasi ise i¢ ice geemis iki daire ile
belirtildi. Baslangi¢c noktasina gelen katilimcidan haritayr almasi ve harita iizerindeki
hedefleri sirasiyla, en yiiksek hizda bulmas: istendi. Hedefleri bulup varig noktasina ulagan
katilimci, haritay1 arastirmaciya teslim etti ve calismasini tamamladi. Katilimcilarin, parkur
tizerindeki hedeflerin yerlerini 6nceden bilmeden hareket etmelerini saglamak amaciyla her

antrenman i¢in farkli parkur planlamasi yapilmistir.

Islahiye Genglik Merkezi Oryantiring Haritasi

.....

Olgek 1/4000
Haritaci: Muhammet Furkan MART

Resim 3.1. Oryantiring parkur haritas1 6rnegi 1
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islahiye Genglik Merkezi Oryantiring Haritasi

Olcek 1/4000
Haritaci: Muhammet Furkan MART

Resim 3.2. Oryantiring parkur haritast 6rnegi 2

3.6. Veri Toplama Araglar

Olgiimler, Islahiye Genglik Merkezi Stadyumu'nda 6n test ve son test olarak

gerceklestirilmistir. Antrenman programina baslamadan 2 giin 6nce kontrol ve deney
gruplarina 30 metre siirat, 505 ¢eviklik, 15 metre ivmelenme, disklere dokunma ve Mor
Christian sut atma testleri yapilmistir. 8 haftalik antrenman programi tamamlandiktan 2
glin sonra testler tekrar uygulanmis ve elde edilen veriler SPSS 26.0 paket programinda

analiz edilmistir.

3.6.1. Boy ve Viicut Agirhgi Olciimleri

Futbolculara uygulanan boy 6l¢timleri ayaklart ¢iplak, spor kiyafetli, topuk kisimlar1 bitigik

ve viicut dik bir bi¢cimde, viicut agirlig 6l¢iimleri ise yine ayaklar ¢iplak, spor kiyafetli bir

sekilde TEM marka dijital tarti ile 6l¢tilmiistir.
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Resim 3.3. Boy ve viicut agirligi 6l¢iimii (Kaynak: Kaplan, 2021).
3.6.2. 505 Ceviklik Testi

Arastirmaya katilan deneklerden 10 metre mesafelik bir alanda kosulmasinin ardindan, 5
metre uzunlugundaki bir alanin gidilip tekrardan doniilmesi istenmistir. Ceviklik testinin
kurulmas1 tamamlandiktan sonra 5 metre ¢izgisinin iizerine hem baslangic hem de bitis
boliimiine fotosel cihazi kurulmustur. Deneklere kiiciik capli deneme testi yapmalarina izin
verilmistir. Denekler ayn1 zamanda 1sinmalarini yaptiktan sonra iki hak verilmis ve en iyi

siire Olctimleri kaydedilmistir (Hazir vd., 2010).
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Resim 3.4. 505 ¢eviklik 6l¢timii (Kaynak: Aygan, 2024).

3.6.3. Siirat 30 metre Testi

Sporcularin 30 metrelik siireleri, Finlandiya tiretimi olan Newtest Powertimer marka fotosel
diizenegi (Model 300s) ile 6l¢iilmistiir. Katilimcilarin 30 metrelik testi, fotosele 1 metre
mesafeden baslangic pozisyonunda baslayip maksimum hizla mesafeyi tamamlamalariyla
belirlenmistir. Her katilimcinin testi iki kez tekrar edilmis ve en iyi sonug degerlendirilmistir
(Sheppard ve Young, 2006).
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Resim 3.5. Siirat (30m) 6l¢iimii (Kaynak: Aygan, 2024).
3.6.4. ivmelenme Testi

Test, 15 metrelik bir kosu mesafesine sahiptir. Bu mesafenin her 5 metresine bir fotosel
yerlestirilmistir. Sporcular, baslangic noktasinda statik bir durus pozisyonu alirken
dizlerinden biri onde, digeri arkada olacak sekilde bekledi. Kosuya baslamadan once,
sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme pozisyonu almalari1 sdylendi. Hareketsizlik
ve sallanma durumlar kesinlikle yasaklandi. Sporcu, bu pozisyonda 3 saniye bekledikten
sonra en yiiksek hizinda kosmaya bagladi. Her 5 metrelik aralik i¢in en 1iyi siire,
ivmelenmenin ile en yiiksek kosma hizinin bir gdstergesi olarak kayit altina alindi. Olgiim
sonuclar1 saniye tiiriinden kaydedildi ve her sporcu i¢in 3 kosu hakki verildi. Her kosu

arasinda sporculara 3 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir (Bloomfield vd., 2007).

36



3.6.5. Disklere Dokunma Testi

Katilimci, test masasinin Oniinde ayaklari hafifce acik bir sekilde durdu; bir elini
dikdortgenin lizerine yerlestirdi ve diger elini ters yondeki disk tizerine koyarak sabit durdu.
Baslama komutuyla birlikte, tercih ettigi eliyle iki disk arasinda hizli bir sekilde hareket
etmesi istendi ve her diske 25 kez dokunmasi soylendi. Test, iki kez tekrarland1 ve en iyi

derece saniye tliriinden kaydedildi (Bilim, 2013).

/

Resim 3.6. Disklere dokunma testi (Kaynak: KSA, 2024).

3.6.6. Sut Isabeti Testi (Mor Christian Sut Atma Testi)

Futbolcularin sut yetenekleri, Mor Christian testinin sut yetenegi alt testiyle degerlendirildi.
Test istasyonlar1, 1,20 metre ¢apindaki 4 daire seklindeki hedeflerle olusturuldu. Vurus
cizgisi, kaleye paralel olarak kaleden 14,5 metre uzaklikta belirlendi. Sutlar, vurus ¢izgisinin
gerisinde belirli hedeflere dogru yapildi. Katilimcilar istedikleri ayagi kullanabilecekleri
belirtildi ve toplar vurus ¢izgisinin gerisindeki herhangi bir yere yerlestirdi. Toplamda 4 adet
olan hedef dairelerine dorder kez olmak iizere toplam 16 kez vurus yapildi. Sutlarin dogru
hedefe gitmesi durumunda 10 puan, yanlis hedefe gitmesi durumunda ise 4 puan verildi.
Ornegin, iist sag hedefe yapilan basaril bir sut 10 puan kazandirdi, ancak alt hedefe yapilan

vuruslar 4 puanla degerlendirildi. Direk olarak hedefe giden sutlar basarili kabul edilirken,
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yuvarlanarak veya sigrayarak hedefe ulasan sutlar basarisiz sayildi. Sonuglar, 16 denemenin
toplam puani olarak kaydedildi (Sabah, 2020).

145 m

Vuruyg Cizgisi

Resim 3.7. Mor Christian Sut isabeti testi (Kaynak: Gozel, 2022).

3.7. Verilerin Analizi

Olgiimler neticesinde tespit edilen verilerin analizi IBM SPSS (Statical Package for Social
Science) 26.0 paket programi kullanilarak bilgisayarda analiz edilmistir. Arastirmada tespit
edilen verilerin istatistiksel analizleri yapilmistir. Fiziksel ozelliklerle ilgili istatistiklerin
analizinden sonra, veri setinin normal dagilimi incelenmistir. Shapiro-Wilk testi ile
anlamlilik kat sayis1 degerleri incelenmistir. Uygulama sonucunda verilerin normal dagildig:
belirlenmistir. Grup i¢i On test ve son test sonuglarini karsilastirmak i¢in Paired Sample T
testi uygulanmistir, gruplar arasi On test ve son test degerlerini karsilastirmak icin ise
univariate anova testi uygulanmis olup istatistiksel anlamlilik diizeyleri p<0,05

olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

Gruplar Degiskenler N X +sd

Kontrol Grubu Yas (y1l) 15 16,66 £ 1,23
Boy (cm) 15 175,06 + 8,79
Kilo (kg) 15 65,73 + 15,09

Deney Grubu Yas (yil) 15 16,53 +1,30
Boy (cm) 15 172,13 £ 6,49
Kilo (kg) 15 63,13 + 10,85

Tablo 4.1.de calismaya katilan sporcular 2 grupta analiz edilmistir. Kontrol grubunda
caligmaya katilan futbol oyucularinin yas ortalamalar1 16,66 + 1,23 yil, boy ortalamalari
175,06 + 8,79 cm ve kilo ortalamalari ise 65,73 + 15,09 kg olarak tespit edilmistir. Deney
grubunda calismaya katilan futbolcularin ise yas ortalamalar1t 16,53 + 1,30 yil, boy
ortalamalar1 172,13 + 6,49 cm ve kilo ortalamalar ise 63,13 + 10,85 kg olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4.2. Sut isabeti agisindan grup igi 6n ve son testlerin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol On Test 15 32,133 12,905 14 -4.400 133
Grubu

Son Test 36,533 11,249
Deney On Test 15 30,533 11,673 14 -1,891 ,080
Grubu

Son Test 36,000 5,554

Tablo 4.2.”de futbolcularin Mor Christian sut isabet testine gore kontrol ve deney gruplarinin

grup i¢i On test ve son test sonuglar1 karsilastirilmistir. Kontrol grubunun 6n test puan
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ortalamasi1 32,133 iken son test puan ortalamasi 36,533 olarak dl¢iilmiistiir. Deney grubunda
yer alan futbolcularin ise 6n test puan ortalamasi 30,533 iken son test puan ortalamasinin ise
36,000 oldugu tespit edilmistir. Yapilan analizler sonucunda kontrol grubu ve deney
grubunda bulunan futbolcularin grup i¢i 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.3. Sut isabeti agisindan gruplar arasi test sonuglarinin incelenmesi.

Varyansin Kareler sd Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplam Ortalamasi

Deney grubu 365,067 1 365,067 3,173 ,080 ,054

Kontrol grubu 17,067 1 17,067 148 702,003

Deney x kontrol 4,267 1 4,267 ,037 848 1,001

grubu

Tablo 4.3.de test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlart iizerine ortak etkisinin anlaml
olmadig1 sonucuna ulasilmistir, F (1, 56) = 0,037, p>.05, kismi 2= 0,001. Baska bir
ifadeyle, futbolcularin kontrol ve deney gruplarinda bulunmasi, son test puanlarinin
artmasinda etkili olabilir. Ancak, deney ve kontrol gruplarindaki futbolcularin gruplar arasi
sut isabet performanst On test ve son test puanlar karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlaml1 bir degigim goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.4. Reaksiyon zaman1 grup igi 6n ve son test sonuglarinin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol  On Test 15 12,624 1,773 14 2,946 ,011*
Grubu

Son Test 12,378 1,741
Deney On Test 15 13,886 1,925 14 2,109 ,053
Grubu

Son Test 13,568 1,726

40



Tablo 4.4.’te futbolcularin disklere dokunma testi grup i¢i 6n test ve son test verileri
karsilastirilmistir. Kontrol grubunda bulunan futbolcularin 6n test siire ortalamasi 12,624 sn
iken son test siire ortalamasi 12,378 sn’dir. Deney grubunda bulunan futbolcularin ise 6n
test siire ortalamasi 13,886 sn iken son test siire ortalamast ise 13,568 sn oldugu goriilmiistiir.
Kontrol grubunda istatistiksel olarak 6n test puan ortalamasinin son test puan ortalamasindan
anlaml derecede yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0,05). Deney grubunda ise one
test ve son test puan ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 4.5. Reaksiyon zamani gruplar arasi test sonuglarinin incelenmesi.

Varyansin Kareler sd Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplam Ortalamasi

Deney grubu 1,196 1 1,196 372 ,545 007

Kontrol grubu 22,534 1 22,534 7,006 ,011 111

Deney x kontrol 020 1 ,020 ,006 ,938  ,000

grubu

Tablo 4.5.”de test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlari tizerine ortak etkisinin anlamli
olmadigi sonucuna ulasilmistir, F (1, 56) = 0,006, p>.05, kismi 2= 0,0. Diger bir ifade ile,
futbolcularin kontrol grubu ve deney grubunda olmasi son test siirelerini azaltmada etkiye
sahiptir. Ancak, deney ve kontrol gruplarindaki futbolcularin gruplar arasi disklere dokunma
performansi On test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir

fark tespit edilmemistir (p>0,05).

41



Tablo 4.6. Ceviklik testi grup i¢i 6n ve son testlerin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol  On Test 15 2,594 126 14 17,665 ,000**
Grubu

Son Test 2,542 ,128
Deney  On Test 15 2,683 ,156 14 48,498  ,000**
Grubu

Son Test 2,534 ,153

Tablo 4.6’da futbolcularin 505 ¢eviklik testi bakimindan grup igi 6n test ve son test verileri
karsilastirtlmistir. Kontrol grubundaki futbolcularin 6n test siire ortalamasi 2,594 sn iken son
test silire ortalamasi 2,542 sn’dir. Deney grubu futbolcularinin ise 6n test siire ortalamasi
2,683 sn iken son test siire ortalamasi ise 2,534 sn oldugu goriilmektedir. Analizlerin
sonucunda, kontrol grubundaki ve deney grubundaki futbolcularin 6n test puanlarinin, son
test puanlarindan daha yiiksek oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik oldugu

sonucuna varilmistir (p<0,05).

Tablo 4.7. Ceviklik agisindan gruplar arasi test sonuglarmin incelenmesi.

Varyansin Kareler sd Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Deney grubu ,150 1 150 7,444 008 117

Kontrol grubu ,025 1,025 1,231 272 022

Deney x kontrol 036 1 ,036 1,763 ,190 ,031

grubu

Tablo 4.7.”de test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlari tizerine ortak etkisinin anlamli
olmadigi sonucuna ulasilmistir, F (1, 56) = 1,763, p>.05, kismi n2= 0,22. Farkl1 bir ifadeyle,
futbolcularin kontrol ve deney gruplarinda yer almasi, son test siirelerinde azalmaya etki
edebilir. Ancak, deney ve kontrol gruplarindaki futbolcularin gruplar arasi 505 geviklik
performansi On test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik ile karsilagilmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.8. 30 metre Siirat testi grup i¢i on ve son testlerin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol  On Test 15 4,687 430 14 17,665 ,053
Grubu

Son Test 4,548 421
Deney On Test 15 4,668 311 14 19,907  ,000**
Grubu

Son Test 4,428 ,286

Tablo 4.8’da futbolcularin 30 m siirat testine gore gruplarin 6n test ve son test degerleri
karsilastirilmistir.  Analizlerin sonuglarina gore deney grubunda calismaya dahil olan
futbolcularin 6n test puan ortalamalarinin, son test puan ortalamalarindan yiiksek oldugu ve

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4.9. Kontrol ve Deney grubu 30m siirat siire (Sh) ortalamalari

On Test Son Test

Ort ss Ort ss
Kontrol 4,687 430 4,548 421
Deney 4,668 311 4,428 ,286

Tablo 4.9.°da futbolcularin siirat siire ortalamalar1 verilmis ve kontrol grubu 6n test siire
ortalamasi 4,687 sn iken son test siire ortalamasi 4,548 sn bulunmustur. Deney grubundaki
futbolcularin 6n test siire ortalamasi 4,668 sn, son test siire ortalamasi ise 4,428 sn olarak

tespit edilmistir.
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Tablo 4.10. Siirat a¢isindan gruplar arasi test sonuglarinin incelenmesi.

Varyansin Kareler sd Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplam Ortalamasi

Deney grubu 540 1 540 3,984 051 ,066

Kontrol grubu 073 1,073 937 467 010

Deney x kontrol 039 1,039 288 594 005

grubu

Tablo 4.10’da test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlari {izerine ortak etkisinin anlamli
olmadigi neticesine varilmistir, F (1, 56) = 0,288, p>.05, kismi n2= 0,005. Bagka bir anlatim
ile, futbolcularin kontrol grubu ve deney grubunda bulunmasi son test siirelerini azaltmada
etkiye sahiptir. Fakat deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin gruplar aras: siirat 6n
test ve son test puan ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir (p>0,05).

Tablo 4.11. 5 metre ivmelenme testinin grup ici n ve son testlerin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol  On Test 15 1,171 ,265 14 1,654 ,120
Grubu

Son Test 1,154 251
Deney  On Test 15 1,230 ,185 14 5,502 ,000**
Grubu

Son Test 1,203 ,185

Tablo 4.11.°de futbolcularin 5 m ivmelenme testi Ol¢clim degerlerinin grup ici
karsilagtirilmasi gosterilmistir. Kontrol grubu futbolcularinin 6n test siire ortalamasi 1,171
sn iken son test siire ortalamasi 1,154 sn’dir. Deney grubunda bulunan futbolcularin ise 6n
test siire ortalamasi1 1,230 sn iken son test siire ortalamasi ise 1,203 sn olarak belirlenmistir.
Bu verilerin sonucuna gore kontrol grubunun 6n testi ve son testi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farka rastlanilmamistir (p>0,05). Deney grubunda ise istatistiksel olarak 6n test
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puan ortalamasinin son test puan ortalamasindan anlamli derecede yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir (p<0,05).

Tablo 4.12. 5 metre ivmelenme testinin gruplar arasi incelenmesi.

Varyansin Kareler sd Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Deney grubu ,007 1 007 139 711 ,002

Kontrol grubu ,043 1 043 852,360 ,015

Deney x kontrol 000 1,000 ,007 932 ,000

grubu

Tablo 4.12.°de test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlari {izerine ortak etkisinin
anlamli olmadigi sonucuna ulasilmistir, F (1, 56) = 0,007, p>.05, kismi n2= 0,000. Diger bir
ifade ile, futbolcularin kontrol grubu ve deney grubunda bulunmasi son test siirelerini
diistirmede tesirliydi. Fakat kontrol ve deney gruplarinda yer alan futbolcularin gruplar arasi
5 m ivmelenme On test ve son test puan ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir (p>0,05).

Tablo 4.13. 10 metre ivmelenme testinin grup i¢i 6n ve son testlerin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol On Test 15 2,019 320 14 3,527 ,003**
Grubu

Son Test 1,988 312
Deney On Test 15 2,100 ,165 14 9,664 ,000**
Grubu

Son Test 2,057 ,163

Tablo 4.13.’te futbolcularin 10 m ivmelenme testine gore grup ici 6n test ve son test sonuglari
karsilastirilmigtir. Kontrol grubu 6n test siire ortalamasi 2,019 sn iken son test siire
ortalamasi 1,988 sn’dir. Deney grubu futbolcularinin ise on test siire ortalamasi 2,100 sn

iken son test siire ortalamasi ise 2,057 sn olarak tespit edilmistir. Analizlerin sonucunda

45



kontrol grubu ve deney grubunda caligmaya katilan futbolcularin 6n test puan
ortalamalarinin son test puan ortalamalarindan yiiksek oldugu Vve istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05)

Tablo 4.14. 10 metre Ivmelenme testinin gruplar arasi incelenmesi.

Varyansin Kareler sd Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Deney grubu ,021 1 021 ,323 711,002

Kontrol grubu ,084 1 084 1,326 ,360 ,015

Deney x kontrol ,000 1,000 ,008 932  ,000

grubu

Tablo 4.14." de test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlar1 {izerine ortak etkisinin
anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir, F (1, 56) = 0,008, p>.05, kismi n2= 0,000. Baska bir
deyisle, futbolcularin kontrol grubu ve deney grubunda yer almasi son test siirelerini
indirmede etkiliydi. Ancak kontrol ve deney grubundaki futbolcularin gruplar arasi 10 m
ivmelenme On ve son test puan ortalamalar karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0,05).

Tablo 4.15. 15 metre Ivmelenme testinin grup ici 6n ve son testlerin incelenmesi.

Gruplar Degiskenler N X ss sd t p
Kontrol On Test 15 2,756 369 14 5,534 ,000**
Grubu

Son Test 2,710 373
Deney On Test 15 2,854 ,209 14 10,044 ,000**
Grubu

Son Test 2,798 ,208

Tablo 4.15.’de futbolcularin 15 m ivmelenme testine gore grup igi On test ve son test
sonugclar1 karsilastirilmistir. Kontrol grubu 6n test siire ortalamasi 2,756 sn iken son test siire

ortalamasi 2,710 sn’dir. Deney grubu futbolcularinin ise 6n test siire ortalamasi 2,854 sn
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iken son test siire ortalamasi ise 2,798 sn oldugu goriilmektedir. Yapilan analizler sonucunda
kontrol grubu ve deney grubundaki futbolcularin 6n test puan ortalamalarinin, son test puan
ortalamalarindan yiiksek oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu sonucuna

ulagilmistir (p<0,05).

Tablo 4.16. 15 metre ivmelenme testinin gruplar arasi incelenmesi.

Varyansin Kareler sd  Kareler f p Kismi Eta-Kare
Kaynag Toplamm Ortalamasi

Deney grubu ,039 1 ,039 430 515,008

Kontrol grubu ,130 1 ,130 1,429 237 025

Deney x kontrol 000 1 ,000 ,003 ,956  ,000

grubu

Tablo 4.16.’da test ve grup degiskeninin futbolcularin puanlart iizerine ortak etkisinin
anlamli olmadigi sonucuna ulasilmistir, F (1, 56) = 0,03, p>.05, kismi 2= 0,000. Diger bir
ifade ile, futbolcularin kontrol grubu ve deney grubunda olmasi son test siirelerini azaltmada
etkiye sahipti. Ama deney ve kontrol grubu futbolcularinin gruplar aras1 15 m ivmelenme
On test ve son test puan ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmigtir (p>0,05).

Tablo 4.17. ivmelenme 5 metre, 10 metre ve 15 metre 6n ve son test grafigi

2,5
2
1,5
1
0,5
0
5M 5M 10M 10M 15M 15M
ivmelenme ivmelenme ivmelenme ivmelenme ivmelenme ivmelenme
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test

B Kontrol Grubu  ® Deney Grubu
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5. TARTISMA

Yapmis oldugumuz arastirmada Kontrol grubunda yer alan futbolcularin yas ortalamasi
16,66 + 1,23 y1l, boy ortalamas1 175,06 + 8,79 cm ve Kilo ortalamasi 65,73 + 15,09 kg olarak
Olclilmiistiir. Deney grubundaki futbolcularin yas ortalamasi ise 16,53 £+ 1,30 yil, boy
ortalamast 172,13 + 6,49 cm ve kilo ortalamas1 63,13 + 10,85 kg olarak belirlenmistir.

Akar (2013), yaptig1 arastirmada, arastirmaya dahil olan (N=24) katilimcilarin yas
ortalamalarini su sekilde agiklamaktadir: Beceri grubunda ortalama yas 15,33 + 0,49 yil iken,
oyun grubunda bu deger 15,41 + 0,66 yildir. Katilimcilarin viicut agirliklart ise beceri
grubunda ortalama 60,25 + 2,17 kg iken, oyun grubunda ortalama 60,41 + 2,06 kg olarak
belirlenmistir. Boy uzunluklari ise beceri grubunda ortalama 169,16 + 2,28 cm iken, oyun

grubunda ortalama 168,66 + 0,88 cm olarak Sl¢iilmiistiir (Akar, 2013).

Dere'nin (2021), 15-16 yas araligindaki futbolcular lizerinde gergeklestirdigi calismada,
aragtirmaya katilan gen¢ futbolcularin (N=67) yas ortalamasi 15,64 + 0,483 yil, boy
ortalamasi 171,90 + 8,106 cm ve viicut agirlig1 ortalamasi ise 53,64 + 6,119 kg olarak tespit
edilmistir (Dere, 2021).

Sanlav (2016), yas aralig1 13 ile 15 arasinda olan (N=56) futbolcularla gerceklestirdigi
caligmada, arastirmaya katilan antrenman grubunun yas ortalamasi 13,83 + 0,781 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 164,73 + 9,545 cm ve viicut agirligi ortalamasi 55,12 + 9,962 kg olarak

belirlenmistir (Sanlav ve Seraslan, 2016).

Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde yapmis oldugumuz ¢alismadaki yas, boy ve kilo

ortalamalari ile benzerlik gostermektedir.

Futbolda kondisyonel yeterlilik ve teknik beceriler basarinin 6nemli kriterleri arasinda yer
almaktadir. Teknik kabiliyetin futbolda bu kadar 6nemli olmasi, sadece dogustan gelen bir
ozellik degildir; aksine, ¢esitli antrenman yontemleri ve araglarla gelistirilebilir bir 6zelliktir
(Fanchini vd., 2011).

Yapmis oldugumuz calismada futbolcularin mor christian sut atma testine gore sut
performansi, 6n ve son test verileri incelenmistir. Analizler neticesinde kontrol ve deney
gruplarinin grup i¢i degerlerinde 6n test ve son test agisindan anlamli farklilik bulunmamaigtir
(p>0,05). Gruplar arasindaki degerler incelendiginde yine istatistiksel agidan anlaml

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Kontrol grubunda 6grencilerin 6n test puanlar1 32,13 ortalamaya sahipken, son test puanlari
36,53 olarak belirlenmis, iyilesmenin 4,4 puan oldugu gériilmiistiir. Deney grubunda ise,
Ogrencilerin on test puan ortalamasi 30,53 iken son test puan ortalamasi 36,00 olarak
kaydedilmis, iyilesmenin 5,47 puan oldugu goriismiistiir. Veriler incelendiginde deney
grubundaki iyilesmenin daha iyi derecede oldugu sonucuna varilmaktadir. Bu durum

iizerinde oryantiring antrenmanlarinin etkisi oldugu diistiniilmektedir.

Literatiirii inceledigimizde g¢alismamizla benzerlik gdsteren ve gostermeyen c¢alismalar

oldugu goriilmiistiir.

Aslan (2012), tarafindan yapilan arastirmada, dar alan oyunlar1 ve interval kosu antrenman
yontemlerinin futbolcularin belirli teknik, fiziksel ve fizyolojik kapasiteleri tizerindeki
etkileri incelenmistir. Arastirma kapsaminda ii¢ farkli grup {iizerinde uygulamalar
gerceklestirilmistir. Kosu grubunda yer alan katilimcilarin teknik niteliklerinin 6n test ile
son test bulgular incelendiginde, kafayla sektirme ve bir pasla top siirme verilerinde anlamli
bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Ancak, teknik puan, ayak ve dizle sektirme, dripling, pas
atma ve sut degerleri arasinda yapilan karsilastirmalarda istatistik bakimindan anlamli

diizeyde bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Kaplan (2021), tarafindan gergeklestirilen arastirma, futbolcular lizerinde 8 haftalik futbol
antrenmanlarinin ardindan yapilan dar alan antrenmanlarinin teknik ve fizyolojik
performanslarina etkisini incelemistir. Arastirmada, Konya Yavuzeli spor kuliibiindeki U15
ve U16 yas grubundaki 28 erkek futbolcu yer almistir, bunlarin 14" kontrol grubu (KG) ve
14'i deney grubu (DG) olarak belirlenmistir. Gergeklestirilen ¢alisma sonucunda, gruplar
arasindaki karsilagtirmada, sut performansi ile ilgili istatiksel agcidan anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p>0,05).

Berry (2004), tarafindan gerceklestirilen takim sporlariyla ilgili aragtirmada, "Oyun tabanl
antrenman" yaklasimi ile "Geleneksel antrenman" yaklagimi arasindaki farklari incelemistir.
Aragtirma siirecinde, 10 hafta boyunca 75 antrenman uygulanmis ve sonug¢ olarak,
antrenmanlarin ardindan "Beceri sergileme performanst” ile ilgili gruplar arasinda anlamh

derecede fark bulunmamustir (p>0,05).

Sen (2018), Pilates egzersizlerinin etkilerini inceledigi ¢alismasinda, U-11 ve U-12 lig
kategorilerinde futbol oynayan, 10-12 yas arasinda 22 futbolcuya 8 hafta siiresince

antrenman programi uygulamistir. Calisma, futbolcularin denge, esneklik ve futbola 6zgii
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teknik becerilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Calisma sonucunda yapilan analizlere
gore deney grubu sut verilerinde goze batan bir gelisme olmasina karsin, iki grup arasinda

sut performansi agisindan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Gozel (2022), tarafindan yiiriitiilen arastirmada, futbol oyunculariyla gergeklestirdigi 8
haftalik ¢abukluk antrenmanlarinin dripling, pas verme ve sut atma performansi ile ¢eviklik
tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya, Osmaniye ilinde futbol oynayan 15 yas ve 24
yas arasindaki 29 goniillii erkek dahil olmustur. Calisma sonuglarina gore, yapilan
analizlerde futbol oyuncularinin top ile dripling, isabetli pas ile sut toplamlar
degiskenlerinde 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu farklar, son

test sonuglariin lehine olmustur (p>0,05).

Toktas (2012), tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 14 ile 18 yas arasi geng¢ erkekler
istiinde uyguladigi futbolda beceri antrenmanlarinin temel motor &zellikler ve
antropometrik faktorler {izerindeki etkisi incelenmistir. Calisma siiresi boyunca uygulanan
16 haftalik egzersiz programinin 6n test Ve son test analizleri karsilastirilmis, sinav, mekik,
bacak kas kuvveti, 30 m kosu, hareket genisligi, skinfold dl¢iimleri, ¢evre dlgiimleri topla
beraber slalom, kaleye sut, kafayla top saydirma, ayak ile top saydirma, dikey bigimde
sigcrama, diastolik kan basinci, sistolik kan basinci, viicut yag yiizdesi, dinlenik kalp atimi

verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmis (p<0.05).

Futbolcularin teknik becerilerinde gelisim saglanabilmesi igin diisiik tempoda ve ¢ok sayida
tekrar yapilmast gerektigi bilinmektedir. Bu nedenle, oryantiring ¢alismalarinin teknik
beceri antrenmanlaria nispeten daha yiliksek tempoda gercgeklestirilmesinden dolay: sut
isabeti performansinda anlamli bir gelisim gozlemlenmedigi distiniilmektedir.
Futbolcularda sut isabetini etkileyen bir¢ok faktér bulunmaktadir. Bunlar arasinda fiziksel
yetenekler (gilic, esneklik, denge) ve teknik beceriler (vurus teknikleri, vurus agisi, vurus
giicii) yer almaktadir. Oryantiring antrenmanlari bu faktorleri dogrudan hedeflemediginden

dolay1 da sut performansinda anlamli bir gelisim olmadig diisiiniilmektedir.

Arastirmada disklere dokunma testine gore futbolcularin reaksiyon zamani, 6n ve son test
sonuglart arasinda degerlendirme yapilmigtir. Bu degerlendirme sonucunda yapmis
oldugumuz karsilastirmaya gore kontrol grubu 6n test puan ortalamasinin son test puan
ortalamasindan istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur

(p<0.05). Deney grubuna baktigimizda, 6n test puan ortalamasi ve son test puan ortalamasi
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklige ulasilamamistir (p>0.05). Gruplar arasi
karsilastirma yapildiginda ise 6n test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05).

Literatiirii inceledigimizde ¢alismamiz ile benzerlik gosteren ve gdstermeyen g¢alismalar

oldugu goriilmiistiir.

Kavaz (2023), tarafindan yiritilen arastirmada, 18-24 yas araligindaki oryantiring
sporcular {izerinde uygulanan 8 haftalik hafiza ¢alismasinin reaksiyon zamanina etkisini
incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini olusturan goniilli sporcular, Ankara'nin Cankaya
ilcesinde ikamet eden ve aktif olarak oryantiring sporuyla ugrasan 32 kisiden olusmaktadr.
Bu orneklemin 31,2%'si (n:10) kadin, 68,8%!' (n:22) ise erkektir. Oryantiring sporcularina
yonelik gerceklestirilen 8 haftalik hafiza ¢alismasi sonucunda yapilan 6n test ve son test

karsilastirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Cetinkaya (2011), Beden egitimi ve spor derslerinde haftada bir saat gergeklestirilen 8
haftalik oryantiring antrenmaninin gorsel reaksiyon zamani tizerindeki etkisini aragtirmustir.
Arastirmanin drneklemini olusturan 67 goniillii 6grencinin yas ortalamasi 16°dir. Yapilan
arastirma sonuglarina bakildiginda kontrol grubuna gore sag reaksiyon zamaninda istatiksel

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

Tarake1 (2018), Yaptig1 calismada, profesyonel futbolcular iizerinde uygulanan yiiksek
siddetli dar alan oyunlarinin tekrarl sprint becerisi, anaerobik esik, reaksiyon siirati, pozitif
ivmelenme ve geviklik gibi faktorlere olan etkisini inceleyen arastirmaci, sporculara 8 hafta
boyunca dar alan antrenmanlar1 yaptirmistir. Calisma siiresi boyunca gergeklestirilen 8
haftalik antrenman programimin 6n test ve son test sonuclar1 incelendiginde, yiiksek
yogunluktaki dar alan oyunlarmin reaksiyon zamani iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir

degisiklik tespit edilmemistir (p>0,05).

Geng (2019), Tackwondo sporcular lizerinde 8 hafta siiresince uygulanan life kinetik
antrenmanlarinin, reaksiyon siiresi ve anaerobik giic lizerine etkisinin incelendigi
calismasinda, arastirmanin érneklemini Izmir ilinde lisansh olarak taekwondo sporu 11-14
yas araliginda yer alan 30 erkek sporcu olusturmaktadir. Calisma siiresince gergeklestirilen
8 haftalik antrenman planinin kontrol ve deney grubu On test-son test sonuclari
karsilagtirildiginda reaksiyon zamani lizerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaistir (p>0,05).
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Gokbelen (2021), 16-18 yas araligindaki basketbolcularda 8 hafta siiresince uygulanan core
antrenmanlarinin reaksiyon zamani ile motor beceriler iizerindeki etkisinin arastirildigi
caligmada, On test ve son test degerlerine gore kontrol ve deney gruplarinin reaksiyon
zamanlart agisindan karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

Arslan (2022), 14-16 yas araligindaki voleybol ve basketbol sporcularina yonelik olarak
gerceklestirdigi 8 haftalik ¢eviklik ve hiz antrenman programinin reaksiyon siiresi
tizerindeki etkisini arastirdig1 ¢calismada, On test ve son test analizlerine bakildiginda, deney

grubunun reaksiyon siiresinde daha belirgin bir gelisme gosterdigi belirlenmistir. (p>0,05).

Yirttiilen ¢calisma neticesinde kontrol grubundaki anlamli farkin, sporcularin test esnasinda
gostermis olduklar1 yogun konsantrasyon ve spor bransina 6zgii ¢alismalarin etkisinden
dolay1r kaynaklandig1r diisiiniilmektedir. Oryantiring antrenmanlarinin futbolcularin
reaksiyon siireleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmamasinin nedenleri
sunlar olabilir: 14-18 yas araligindaki sporcularin reaksiyon zamanlari, yas gruplarina ve
gelisim seviyelerine bagli olarak degisebilir. Bazi sporcular hizli bir gelisim gosterebilirken,
bazilarinda belirgin bir degisiklik goriilmeyebilir. Ayrica, reaksiyon zamani genetik
faktorlerden de etkilenmektedir; yani bazi sporcularin dogal olarak daha hizli reaksiyon
stireleri olabilir ve bu durum antrenmanlarla ¢ok fazla degismeyebilir. Oryantiring
caligmalarinin genellikle navigasyon, ¢abuk karar alma ve yonlendirme yeteneklerini
gelistirmeyi amaclamaktadir, reaksiyon siiresi ise daha ¢ok reflekslere dayali bir konudur.
Oryantiring antrenmanlarinin 6zellikle reaksiyon zamanini hedef almamasindan dolay: da
bu etkiyi gormemis olabiliriz. Reaksiyon zamanini 6lgmek i¢in kullanmis oldugumuz
yontemin hassasiyetinin  ve dogrulugunun da sonuglar1 etkilemis olabilecegi

diistintilmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirmada futbolcularin 505 ceviklik testine gére On test ve son test
degerleri analiz edilmistir. Yapilan analizler neticesinde kontrol grubunda, grup i¢i 6n ve
son test sonuclar karsilastirildiginda son test lehine anlamli farklilik oldugu goériilmiistiir
(p<0.05). Deney grubu incelendiginde ise yine grup i¢i 6n ve son test degenlerinde, son test
lehine istatistiksel olarak anlamli bir gelisim saptanmistir (p<0.05). Fakat iki grubun test

verileri karsilastirildiginda istatistiksel anlamda bir farkliliga ulasilmamistir (p>0.05).
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Kontrol grubunda bulunan futbolcularinin 6n test siirelerinin ortalamasi 2,59 sn olarak
Olciilmiisken son test siirelerinin ortalamalar1 2,54 sn olarak o6l¢iilmiis ve 0,05 ms’lik bir
iyilesme goriilmiistiir. Deney grubunda bulunan futbolcularin 6n test siire ortalamasi ise 2,68
sn Olciilmiisken son test siire ortalamast 2,53 sn olarak bulunmus ve 0,15 ms’lik iyilesme
tespit edilmistir. Yapilan analizlere goére deney grubundaki iyilesmenin kontrol grubuna gore
daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Bu iyilesmenin yapmis oldugumuz oryantiring

antrenmanlarindan dolayi olabilecegini diisiinmekteyiz.

Literatiirli inceledigimizde calismamiz ile benzerlik gosteren ve gostermeyen ¢alismalar

oldugu goriilmiistiir.

Tiirkmen (2020), 14-18 yas aras1 genglere uyguladigi oryantiring antrenman programinin
fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisini incelemistir. 8 haftalik oryantiring
antrenmanlar1 sonucunda deney ve kontrol gruplarinin verileri karsilagtirildiginda ¢eviklik

performansiyla ilgili gruplar arasinda istatistiksel diizeyde anlamli fark saptanmamistir

(p>0.05).

Hadi (2015), Futbolculara uygulanan dar alan antrenmanlariyla, topsuz siirat
antrenmanlarinin, ¢esitli parametreler iizerindeki etkisini arastirdig1 ¢alismasinda, kontrol
grubu, klasik siirat grubu ve toplu oyun grubu olarak 3 grup olusturmustur. Toplamda 43
futbolcunun katildig1 arastirmada 12 hafta boyunca antrenman programlart uygulanmustir.
Yapilan antrenman sonucunda gruplarin 6n test ve son test verilerine bakildiginda 3 grupta
da grup ici degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, gruplar arasi
karsilagtirma yapildiginda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).

Yalgin (2022), 14-16 yas araligindaki geng futbolculara uyguladigi tabata antrenmanlarinin
cesitli parametreler lizerine etkisini incelemistir. Arastirmasinda 20 erkek sporcuyu kontrol
grubu (10) ve deney grubu (10) olarak iki ayirmis, kontrol grubuna 8 hafta boyunca futbol
teknik antrenmani uygularken, deney grubuna 8 hafta boyunca tabata antrenmani
uygulamigtir. Caligma sonucunda kontrol ve deney grubu, 6n ve test degerleri karsilastirilmis
olup ¢evik performansi agisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamuistir (p>0.05).

Gilines (2019), Futbol oyuncularina uyguladigi dar alan antrenmanlarinin ¢eviklik

parametresi tizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda, futbolculara 8 hafta siiresince dar alan
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antrenman programi haftada 3 giin olacak sekilde uygulamistir. Arastirma sonucunda
futbolcularin ¢eviklik 6n test ile son test sonuglarinin mevkilere gore karsilastirilmasinda,

mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ayrim bulunmamistir (p>0,05).

Atillan (2010), 12 ile 14 yas araligindaki basketbolculara uygulamis oldugu kuvvet
caligmalarinin sigrama ve cabukluk {izerine etkisini incelemistir. Arastirmaya katilan 24
erkek basketbolcuyu kontrol ve deney gruplarina ayirarak 8 hafta boyunca uyguladigi
antrenmanlar neticesinde, gruplar arasi 6n test ve son test sonuglari karsilastirilmis, ¢eviklik

performansi agisindan istatistiksel diizeyde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Korkmaz (2023), Geng erkek basketbolculara uyguladigi 6 hafta periyodundaki kombine
pliometrik ile yon degistirmeye dayali kosu antrenmanlarinin fiziki parametreler iizerine
etkisini incelemistir. Bu ¢alismaya ulusal ligde oynayan, yas ortalamasi 16 olan 34 erkek
basketbol oyuncusu katilmistir. Basketbolcular PA (Pliometrik Antrenman) +YDK (Y6n
Degistirmeli Kosu) grubu ve aktif kontrol grubu (AKG) grubu olarak ikiye ayrilmistir.
Uygulamis oldugu antrenman programi sonucunda gruplarin on test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, ceviklik performansi agisindan PA+YDK grubu lehine istatistiksel
bakimdan anlamli gelisim tespit edilmistir (p<0.05).

Sabah (2020), Geng futbolculara uyguladig: dar alan oyunlarinin fiziksel 6zellikler ve teknik
becerilere etkisini inceledigi caligmasinda, yas araligi 12-15 aras1 degisen 40 erkek futbolcu
yer almistir. Katilim gosteren sporcular kontrol ve denek grubu olmak iizere ikiye ayrilmis
olup kontrol grubu 8 hafta boyunca klasik futbol antrenmanina devam ederken deney gurubu
8 hafta boyunca haftada 3 giin klasik futbol antrenmanina ilaveten dar alan antrenmanlari
yapmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test ¢eviklik
degerleri karsilastirildiginda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmistir (p<0.05)

Ozdemir (2009), 14 yas ile 16 yas araligindaki erkek futbolculara uygulamis oldugu 8
haftalik kompleks antrenman programinin gesitli parametreler lizerine etkisini incelemistir.
Antrenman programi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda ¢eviklik parametresi acisindan deney grubu lehine istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Karabulak (2013), 12-14 yas araligindaki gen¢ erkek futbolculara uygulanan kombine

antrenmanlarin performanslarma etkisini inceledigi ¢alismada, 6n ve son test degerleri
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karsilastirildiginda ¢eviklik performansi agisindan kombine antrenman ekibinin lehine

anlaml diizeyde fark bulunmustur (p<0.05).

Bayraktar (2022), Milli krosgularda 8 haftalik yogun interval antrenman programinin ¢esitli
parametreler {izerine etkisini incelemistir. 8 hafta siiresince uygulanan antrenmanlar
sonucunda, ¢eviklik parametresi bakimindan on test ve son test degerleri karsilastirilmis olup

son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Akilveren (2018), Futbolculara uyguladig: yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin ve
tekrarli sprint antrenmanlarinin, aerobik diizeydeki verimlilikleri {iizerine etkisini
aragtirmigtir. 8 haftalik antrenman sonucunda her iki grubunda ilk test ve son test ¢iktilari

arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli derecede bir fark tespit edilmistir

(p<0.05).

Oryantiring antrenmanlar1 genellikle yon degisimlerine, dayaniklilik ve uzun mesafe
kosularina odaklanirken, c¢eviklik i¢in daha spesifik egzersizler gerekebilir. Ceviklik
gelisimi i¢in gereken hizli agirlik transferi ve hizli reaksiyon egzersizleri gibi aktivitelerin
yeterince ve dogru yapilmamasi durumundan dolay1 ¢eviklik tizerinde anlamli bir iyilesme

goriilmemis olabilir.

Yapmis oldugumuz calismada futbolcularin 30 metre sprint 6n test ve son test sonuglari
incelenmistir. Analizler soncunda kontrol ve deney gruplarmin grup i¢i gelisimlerine
bakildiginda kontrol grubunda anlamli farklilik tespit edilemezken deney grubunda son test
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, gruplar arasi karsilagtirma

yapildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Kontrol grubunun 6n test siire ortalamasi1 4,68 sn iken son test siire ortalamalar1 4,54 sn
olarak Ol¢iilmiis ve arada 0,14 ms’lik bir gelisim tespit edilmistir. Deney grubunun verileri
incelendiginde ise On test siire ortalamalari 4,66 sn olarak Ol¢iilmiis, son test siire
ortalamalar1 ise 4,42 sn olarak kaydedilmis ve aradaki iyilesmenin 0,24 ms oldugu
goriilmiistlir. Elde edilen bu veriler 15181inda deney grubundaki gelisimin kontrol grubuna
gore daha 1y1 bir sonu¢ verdigi goriilmektedir. Bu farkin yapmis oldugumuz oryantiring

antrenman programindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.

Literatiirii inceledigimizde c¢alismamiz ile benzerlik gdsteren arastirmalar oldugu

gorilmustiir.
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Yilmaz (2019), 14-15 yas araligindaki futbol oyuncularina uyguladigi anaerobik gii¢ ile
tekrarli sprint caligmalarinin, hiz ve beden kompozisyonu {istiine etkisini arastirmistir.
Calismanin  6rneklemini amator futbol kuliiplerinde oynayan 33 erkek futbolcu
olusturmustur. Denekler 3 gruba ayrilmis ve 10 hafta siiresince antrenmanlara tabi
tutulmustur. Antrenman siireci sonunda yapilan analizlere gore bir tek tekrarli sprint
antrenman ekibinin siirat performansinda 6n test ve son testlerin rakamsal verileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya c¢ikmis olup, gruplar arasi karsilastirma

yapildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05).

Celik ve Pulur (2004), 15 ile 17 yas kategorisindeki erkek basketbol oyuncularina uygulamis
oldugu farkli metotlardaki patlayici kuvvet caligmalarinin bazi parametreler iizerine etkisini
incelemislerdir. Calismada 12 kisi kontrol grubu, 12 kisi kendi agirhigiyla antrenman yapan
grup, 12 kisi ek agirlikla calisan grup olmak tizere toplam 36 kisi yer almistir. Kontrol
grubunda yer alan sporcular 8 hafta siiresince haftada 3 giin teknik antrenmanlar yaparken
deney gruplar1 ise teknik antrenmanlara ek olarak ¢abuk kuvvet antrenmanlar
uygulamiglardir. Yapilan antrenmanlar sonucunda gruplar arasi 6n test ve son test verileri

karsilagtirilmis ve istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga ulasilmamistir (p>0.05).

Hadi (2015), Futbol oyuncularina yaptirdigi topsuz siirat antrenmanlari ve dar alan
antrenmanlarinin beceri, hizlanma ve ¢eviklik parametreleri lizerine etkisini incelemistir.
Yas ortalamalar1 22 olan denekleri kontrol grubu, klasik siirat grubu ve oyun grubu olarak
3’e ayirmustir. 12 hafta boyunca uyguladigi antrenmanlar sonucunda, gruplarin ilk test ve
son test 30m siirat verileri incelendiginde grup iglerinde anlamli farklilik tespit edilirken
(p<0.05), gruplar aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmamistir
(p>0.05).

Yildirrm (2019), Futbol hakemlerine 14 hafta boyunca uygulanan ekstensiv interval
antrenmanlarinin bazi parametreler iizerine etkisini aragtirmistir. Caligmanin kontrol
grubunu 13 erkek futbol aday hakemi olustururken, deney grubunu 16 erkek futbol il hakemi
olusturmustur. Kontrol grubu 14 hafta boyunca sadece hakemlik antrenmanlar1 yapmis,
deney grubu ise 14 hafta boyunca hakemlik antrenman programina ilaveten haftada 2 giin
ekstensiv interval antrenmanlar1 yapmustir. Yapilan ¢alisma sonucunda gruplar arasi 6n test
ve son test karsilagtirmasi yapildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.05).
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Akga (2023), Futbol oyuncularina uygulamis oldugu 30 m siirat ve kompleks antrenman
programinin yiiksek yogunluklu kosu ile sprint aktivite profili tizerindeki etkisini inceledigi
caligmasinda, 6rneklem grubunu Balikesir futbol kuliibiindeki 20 profesyonel A takimi
oyuncusu olusturmaktadir. Futbolcular kontrol ile deney olarak iki gruba ayrilmis olup
kontrol grubu standart futbol antrenmanlar1 yaparken, deney grubu standart antrenmanlara
ek olarak hiz ve kompleks ¢alismalar yapmustir. Arastirma sonuglarina gore kontrol ve deney
gruplarinin ilk ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).

Bayraktar (2022), Krosgulara uyguladigi yogun interval antrenmanlarin denge, ¢eviklik,
esneklik ve anaerobik giice olan etkisini incelemistir. 15 erkek milli krosguya 8 hafta
boyunca uygulanan antrenman programi neticesinde, siirat performansi agisindan ilk test ve
son testin rakamsal degerleri analiz edilmis olup istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).

Kethiida (2023), 11 ila 14 yas gruplarina uyguladigi kosu tabanli yiiksek siddet diizeyindeki
interval antrenman programi ve kosu tabanli yiiksek yogunluklu interval antrenmanla
entegre ettigi core antrenman programinin ¢esitli parametreler iizerine etkisini incelemistir.
Arastirmaya katilan 28 denek YSIA grubu ve YSiAcore grubu olarak iki gruba ayrilmustir.
Dort haftalik antrenman programi sonunda gruplar arasi On test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda siirat performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.05).

Futbolcularin 6nceden sprint kosular1 konusunda egitim almamis olmalar1 (taban basma
deseni, adim sikligi, adim uzunlugu), dis mekanda ve farkli hava sartlarinda (sicaklik
derecesi, riizgar vb.) 6l¢clim yapilmasi ve futbolcularin mental durumlari, anlamli gelisimin
goriilmemesinde etkili olmus olabilir. Siirat dl¢limlerinde, sporcunun giydigi ayakkabilar,
6l¢lim yapilan yiizey (toprak, ¢cim, tartan, zeminin islaklig ve kayganligi vb.), 6l¢iim aletleri
(fotosel, el kronometresi), baslangi¢ durusu, 1sinma rutini, motivasyon seviyesi, sicaklik
derecesi, riizgar gibi faktorlerin, ayni mesafedeki siirat zamanlar1 iizerinde etkisi

olabilmektedir (Eniseler vd., 1996).

Aragtirmamizda futbolcularin 5 m ivmelenme performanslarinin 6n ve son test sonuglarini
karsilastirdigimizda, kontrol grubunun grup i¢i degerleri arasinda anlamli farklilik

bulunamamis olup deney grubunun grup i¢i degerleri arasinda son test lehine istatistiksel
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olarak anlamli bir farklilik oldugu ortaya koyulmustur (p<0.05). Gruplar arasi verileri

kiyasladigimizda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0.05).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin 6n test siire ortalamasi 1,17 sn olarak saptanmis son
test siire ortalamalar1 ise 1,15 sn olarak Ol¢iilmiis ve aradaki gelisimin 0,02 ms oldugu
goriilmistlir. Deney grubunda yer alan futbolcularin 6n test siirelerinin ortalamasi 1,23 sn
olarak belirlenirken son test siire ortalamasinin ise 1,20 ms olarak 6l¢iilmis ve aradaki fark
0,03 ms belirlenmistir. Deney grubundaki gelisim diizeyinin daha iyi olmasinda oryantiring

caligmalarinin etkisi oldugunu tahmin etmekteyiz.

Futbolcularin 10 m ivmelenme performansinin grup i¢i On test ve son test verileri
degerlendirildiginde, kontrol grubu ve deney gruplarinda son test lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark gozlemlenmistir (p<<0.05). Fakat kontrol ve deney grubu futbolcularinin 6n
test ve son test verileri karsilastirlldiginda istatistiksel olarak anlamli farkliliga

ulasilmamuistir (p>0.05).

10 m ivmelenme kontrol grubunun 6n test siirelerinin ortalamasi 2,01 sn olarak hesaplanmus,
son test slire ortalamalart ise 1,98 sn bulunmus ve 0,03 ms’lik bir iyilesme s6z konusu
olmustur. Deney grubunun 0n test siire ortalamasi ise 2,10 sn olarak Olciilmiisken son test
stire ortalamas1 ise 2,05 sn olarak kaydedilmis ve iyilesmenin 0,05 ms oldugu
hesaplanmistir. Deney grubundaki iyilesmenin daha iyi olmasinin sebebi olarak yapilan

oryantiring antrenmanlarinin gosterilebilecegi diisiiniilmektedir.

15 m ivmelenme performanslari agisindan futbolcularin 6n-son test verileri incelendiginde,
kontrol grubu ile deney grubunun grup i¢i degerlerine bakildiginda anlaml farklilik tespit
edilmistir (p<<0.05). Kontrol ve deney grubunun 6n ve son test degerleri karsilagtirildiginda

ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

Kontrol grubuna dahil olan futbolcularin 15 m ivmelenme parametresi On test siirelerinin
ortalamasi 2,75 sn olarak hesaplanmis, son test siirelerinin ortalamasi ise 2,71 sn bulunmus
ve aradaki farkin 0,04 ms oldugu goriilmiistiir, Deney grubuna dahil olan futbolcularinda 6n
test siire ortalamasi 2,85 sn iken, son test siire ortalamalar1 ise 2,79 sn olarak tespit edilmis
olup 0,06 ms’lik bir gelisim oldugu bulunmustur. Yapilan bu arastirmada deney grubu lehine
daha fazla olan iyilesmenin yapmis oldu§umuz oryantiring antrenman programindan

kaynaklanabilecegini diislinmekteyiz.
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Literatiirii inceledigimizde calismamizla benzerlik gosteren ve gdstermeyen c¢alismalar

oldugu goriilmiistiir.

Hadi (2015), Topsuz stirat caligmalari ile dar alan ¢aligmalarinin, futbolcularin ivmelenme
beceri ve ¢eviklik faktorlerine etkisini arastirdigi ¢alismasinda, 18-28 yas aralifindaki 43
sporcuyu kontrol grubu (KG), oyun grubu (OG) ve klasik siirat grubu (KSG) olarak
ayrrmustir. Futbolculara uygulanan 12 haftalik ¢alismalar sonucunda ivmelenme faktoriiniin
on ve son test degerlerine bakildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik saptanmamuistir (p>0.05).

Yolcu (2022), Futbolculara geleneksel kuvvet antrenmanlari ile hiz temelli kuvvet
antrenmanlar1 yaptirmis ve bu antrenmanlarin ¢eviklik, dayaniklilik ve pozitif ivmelenme
iizerine etkisini incelemistir. Arastirmaya yas ortalamasi 18 olan toplam 30 futbolcu dahil
olmus ve bu sporcular, kontrol grubu (10), hiz temelli kuvvet antrenman grubu (10) ve
geleneksel kuvvet antrenman grubu (10) olarak ayrilmislardir. 8 hafta siiren antrenmanlar
sonucunda 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0.05).

Tilki (2018), Tenis sporcularina uyguladigr siirat ¢aligmalarmin ¢eviklik ve ivmelenme
tizerine etkisini incelemistir. Arastirmada 10-14 yas aras1 40 tenis¢i KG ve SAG olarak ikiye
ayrilmistir. 8 hafta siiren antrenmanlar sonucunda gruplar aras1 6n ve son test sonuglari
karsilagtirildiginda ivmelenme performansi agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamuistir (p>0.05).

Duran (2019), Futbolda kuvvet antrenmanlarina karsin direngli gili¢ interval antrenman
programinin ivmelenme, hareket hizi ve c¢eviklige etkisini incelemistir. Calismada
geleneksel kuvvet antrenman grubu ve direngli giic interval antrenman grubu
olusturulmustur. Calisma sonucunda ivmelenme 6zelligi bakimindan gruplar arasi 6n test-

son test verileri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).

Adal1 (2019), Erkek futbolcularda ¢abukluk antrenman programlarinin pozitif ivmelenme
izerine etkisini arastirdig1 calismasinda, yas ortalamalar1 21 olan 20 futbolcu calisma
grubunu olustururken, yas ortalamalar1 21 olan 18 futbolcu ise kontrol grubu olusturmustur.
Kontrol grubu 8 hafta klasik antrenmanlarini yaparken, ¢alisma grubu 8 hafta klasik

antrenmanlarina ek olarak ¢abukluk antrenmanlari yapmustir. Antrenmanlar sonucunda
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kontrol ve c¢alisma gruplarinin 6n ve son test degerlerine bakildiginda gruplara arasi
ivmelenme performansinda calisma grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05).

Okur (2011), Basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenmanlarinin ¢eviklik ve ivmelenme
tizerine etkisini incelemistir. Arastirmada yas ortalamalar1 15 olan toplam 26 6grenci kontrol
ve calisma grubu olarak ikiye ayrilmis. 8 hafta siiresince kontrol grubu klasik basketbol
antrenmanlar1 yaparken, ¢alisma grubu klasik antrenmanlara ek olarak hiz antrenmanlar
yapmistir. Calisma sonucunda gruplarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde
ivmelenme performansinda ¢alisma grubu lehine gruplar arasi anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05).

Gokkurt (2019), U19 grubu futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan yiiksek yogunluklu
interval antrenman programinin ivmelenme, g¢eviklik ve siirat {izerine etkisini inceledigi
aragtirmasinda, deney ve kontrol grubu olarak toplam 22 futbolcu yer almistir. Arastirma
sonunda yapilan On test ve son test verileri incelendiginde deney grubundaki ivmelenme

gelisimi istatistiksel olarak daha iyi oldugu sonucuna ulasilmistir (p<<0.05).

Ivmelenme performansi patlayici giice dayali bir aktivite oldugundan dolay: genellikle hizli
kasilma Ozelligine sahip olan Tip II kas lifleri kullanilir. Oryantiring antrenmanlari
genellikle uzun mesafeli kosulardan olustugu i¢in ve dayaniklilik temelli oldugundan dolay1
yavas kasilma hizina sahip Tip 1 kas lifleri daha yogun calismaktadir. Bu sebeple
futbolcularin ivmelenme performansinda anlamli bir gelisimin olmadig: disiiniilmektedir.
Futbolcularin gelisim donemleri de g6z Oniine alindiginda, ergenlik doneminde olan
sporcularin hizli biiyiime ve gelisme diizeyleri ile mental durumlarinin da yine ivmelenme

performansini etkilemis olabilecegi diisiintilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, siirat ¢eviklik,
ivmelenme, reaksiyon zamani ve sut isabetine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmis olup

elde edilen veriler su sekildedir;

Hipotez 1: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin 30

metre siirat performansi lizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Kontrol ve deney grubunda, grup i¢i degerler karsilagtirildiginda kontrol grubunun
verilerinde anlamli farklilik tespit edilemezken, deney grubunda son test lehine anlamli
farklilik ¢ikmistir (p<0.05). Gruplar aras1 veriler karsilagtirildiginda ise deney grubundaki
gelisimin daha iyi olmasina karsin istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamigtir
(p>0.05).

Hipotez 2: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin

ceviklik performansi tizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Kontrol ve deney grubunda, grup ici veriler karsilastirildiginda iki grupta da ilk teste gore
son test siirelerinde anlamli sekilde azalma goriilmiistiir (p<0.05). iki grubun verileri
birbiriyle kiyaslandiginda ise deney grubundaki siire ortalamasinin daha ¢ok azalmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Hipotez 3: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin 15

metre ivmelenme performansi tizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Kontrol grubunda 5m ivmelenme testinde, 6n ve son test verileri arasinda anlaml bir fark
bulunmazken, deney grubunun 6n ve son test verileri arasinda son test lehine anlamli bir
fark bulunmus, gruplar aras1 degerler karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir

fark tespit edilmemistir (p>0.05).

10m ve 15m ivmelenme testlerinin sonuglarinda ise her iki grupta da 6n test ve son test
degerleri arasinda son test lehine anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi karsilastirma
yapildiginda deney grubunun siire ortalamasinin daha fazla azalmig olmasina ragmen

istatistiksel olarak anlamli farkliliga ulasilmamistir (p>0.05).

Hipotez 4: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin

reaksiyon performansi iizerinde olumlu yonde etkisi vardir.
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Kontrol grubunun reaksiyon zamani testinde 6n test ve son test verileri kiyaslandiginda 6n
test lehine anlamli fark ¢ikarken, deney grubunun 6n test ve son test verileri arasinda anlamli
farklilik bulunamamis olup, her iki grubun degerleri karsilastirildiginda ise istatistiksel

olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Hipotez 5: Futbolculara uygulanan 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin, futbolcularin sut

isabeti performansi tizerinde olumlu yonde etkisi vardir.

Kontrol ve deney grubunun sut isabeti degerlerine bakildiginda, grup i¢i on test ve son test
degerleri arasinda anlamli fark olmadig1 sonucuna ulasilmistir (p>0.05). Iki grup arasindaki
degerler kiyaslandiginda ise deney grubundaki puan ortalamasmin daha fazla artmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir farka ulasilmamistir (p>0.05).

Bu sonuglara gore futbolculara yapmis oldugumuz 8 haftalik oryantiring antrenman
programinin siirat, ¢eviklik, ivmelenme ve sut isabeti degiskenlerinde olumlu ydnde
etkisinin oldugu fakat bu etkinin anlamli diizeyde olmadigi sonucuna ulasilmistir (p>0.05).

Reaksiyon zamani degiskeninde ise herhangi bir etkisinin olmadig: tespit edilmistir.
ONERILER

Ilerleyen arastirmalarda antrenman siiresi 8 haftadan fazla olacak sekilde planlandiginda
stirat, ¢eviklik, ivmelenme, reaksiyon zamani ve sut isabeti degiskenlerinde farkli sonuglarla

karsilasmak miimkiin olabilir.

Uygulamis oldugumuz oryantiring antrenman programinin sikligi, siddeti, kapsami ve siiresi
degistirilip farkli arastirmalarda da uygulanabilir.

Calismamiz diiz arazi yapisina sahip bir alanda yapilmis olup farkli arazi yapilarina sahip

alanlarda da uygulanabilir.

Calismamiz 14-18 yas grubu erkek futbolcular tizerine yapilmis olup ayni ¢calisma farkli yas

guruplarinda, kadin futbolcular {izerinde de gerceklestirilebilir.

Oryantiring sporuyla ilk defa tamisan futbolcularin antrenmanlara olan ilgisinin arttig1
gozlemlenmis ve kendileri tarafindan da belirtilmistir. Bu agidan antrenmanin ¢esitlilik
ilkesini de desteklemektedir. Bu sebeple okullarda ve antrenmanlarda farkli disiplinlerdeki

oryantiring alistirmalarinin uygulanmasi 6nerilmektedir.
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