MUGLA SITKI KOCMAN UNIiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI

11-13 YAS GRUBU COCUKLARDA 8 HAFTALIK FUTBOL
ANTRENMANLARININ SECILMIS FiZiKSEL UYGUNLUK UNSURLARI
ILE INCE MOTOR BECERILERIi UZERINE ETKISININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

OMER AKSOY

PROF.DR. OZCAN SAYGIN

MAYIS, 2018
MUGLA



MUGLA SITKI KOCMAN UNIiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI

11-13 YAS GRUBU COCUKLARDA 8 HAFTALIK FUTBOL
ANTRENMANLARININ SECILMIS FiZiKSEL UYGUNLUK UNSURLARI
iLE iNCE MOTOR BECERILERi UZERINE ETKIiSINIiN INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

OMER AKSOY

PROF.DR. OZCAN SAYGIN

MAYIS, 2018
MUGLA



T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI

11-13 YAS GRUBU COCUKLARDA 8 HAFTALIK FUTBOL
ANTRENMANLARININ SECILMIS FiZIKSEL UYGUNLUK UNSURLARI
ILE INCE MOTOR BECERILERI UZERINE ETKIiSININ INCELENMESI

OMER AKSOY

Saghk Bilimleri Enstitiisiince
“Yiiksek Lisans”
Diplomasi Verilmesi Igin Kabul Edilen Tezdir.

Tezin Enstitiiye Verildigi Tarih : 34,05 .201%
Tezin Sézlii Savunma Tarihi  : 2905 2015

/

Tez Danmismani : Prof. Dr. Ozcan SAYGIN V /

Jiiri Uyesi : Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY /% ;@w
.

Jiiri Uyesi : Dog. Dr. Goniil BABAYIGIT iREZ

Enstitii Miidiirii: Prof. Dr. Feral OZTURK

MAYIS, 2018
MUGLA



TUTANAK

Mugla Sitki  Kogman Universitesi  Saglik  Bilimleri  Enstitiisii'niin
03..02./20\8. tarih ve 10§/5. sayil toplantisinda olusturulan jiiri, Lisansiistii Egitim-
Ogretim Yonetmeligi'nin 24/6 maddesine gore, Saghk Bilimleri Anabilim Dal
Yiiksek lisans dgrencisi Omer AKSOY' un “11-13 Yas Grubu Cocuklarda 8 Haftalik

Futbol Antrenmanlarinin Segilmis Fiziksel Uygunluk Unsurlari ile ince Motor

stire iginde gerek tez konusu, gerekse tezin dayanagi olan anabilim dallarindan sorulan
sorulana verdigi cevaplar degerlendirilerek tezin kabul olduguna on NN le

karar verildi.

Tez Damslgam

Prof. Dr. Ozcan SAYGIN

Uye
o /BA\BAYIGIT IREZ

f b

rof. Dr. Kiirsat KARACABEY Dog¢. D



YEMIN

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “11-13 Yas Grubu Cocuklarda 8 Haftahk
Futbol Antrenmanlarinn Secilmis Bazi Fiziksel Uygunluk Unsurlari ile ince Motor
Beceriler Uzerine Etkisinin Incelenmesi™ adli galismanin, tarafimdan bilimsel ahlak
ve geleneklere aykin diisecek bir yardima bagvurulmaksizin  yazildigmi ve
vararlandigim eserlerin Kaynakga®™ da gdsterilenlerden olustugunu, bunlara atif

vapilarak vararlanmig oldugumu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

Mos20§
Omer AKSOY




YUKSEKOGRETIM KURULU DOKUMANTASYON MERKEZi

TEZ VERI GIRiS FORMU
YAZARIN MERKEZIMIZCE DOLDURULACAKTIR.
Soyadi:AKSOY
Adi  : OMER Kayit No:
TEZIN ADI
Tiirkce : 11-13 Yas Grubu Cocuklarda 8 Haftalik Futbol Antrenmanlarinin

Secilmis Fiziksel Uygunluk Unsurlar ile Ince Motor Beceriler Uzerine Etkisinin
Incelenmesi

Y. Dil  : Investigating the effect of eight week soccer training on physical fitness
components and fine motor skills in 11-13 age group children

TEZIN TURU: Yiiksek Lisans Doktora Sanatta
Yeterlilik
X @] O

TEZIN KABUL EDILDiGi

Universite : MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI

Fakiilte : SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI

Enstitii : SAGLIK BIiLIMLERI ENSTIiTUSU

Diger Kuruluslar :

Tarih
TEZ YAYINLANMISSA

Yayinlayan

Basim Yeri

Basim Tarihi

ISBN

TEZ YONETICISININ
Soyadi, Adi: SAYGIN, OZCAN

Unvam : PROF. DR.




TEZIN YAZILDIGI DIL: TURKCE TEZIN SAYFA SAYISI:77

TEZIN KONUSU: 11-13 Yas Grubu Cocuklarda 8 Haftalik Futbol Antrenmanlarinin
Segilmis Fiziksel Uygunluk Unsurlar ile Ince Motor Beceriler Uzerine Etkisinin
Incelenmesi.

TURKCE ANAHTAR KELIMELER:
1. Futbol

2. Antrenman

3. Fiziksel Uygunluk

4. ince Motor Beceri

INGILIZCE ANAHTAR KELIMELER:
1. Soccer

2. Training

3. Physical Fitness

4. Fine Motor Skill

1- Tezimden fotokopi yapilmasina izin vermiyorum (6}
2- Tezimden dipnot gosterilmek sartiyla bir boliimiiniin fotokopisi alinabilir X

3- Kaynak gosterilmek sartiyla tezimin tamaminin fotokopisi ahnabilir 0]

Yazarin imzgsi: Tarih: 31.05, 20§
¥ 2?




OZET

Bu c¢alismanin amaci, 11-13 yas grubu cocuklarda 8 haftalik futbol
antrenmanlarinin secilmis fiziksel uygunluk unsurlari ile ince motor becerileri iizerine

etkilerini arastirmaktir.

Bu ¢alismada uygulanmis olan metod deneyseldir. Calismaya Marmaris sporda
lisansli olarak futbol oynayan herhangi bir saglik sorunu ve sportif yaralanmasi
olmayan 30 ¢ocuk ve Salih Zeki Giir Orta okulunda 6grenim goren ve herhangi bir
saglik sorunu olmayan 30 ¢ocuk olmak iizere toplamda 60 goniillii cocuk katilmistir.
Calismaya katilan ¢ocuklardan Marmaris sporda futbol oynayan ¢ocuklar deney
grubunu (n:30) ve Salih Zeki Giir Orta okulunda 6grenim goren gocuklar ise kontrol
grubunu (n:30) olusturmustur. Calismaya katilan gruba 8 hafta, haftada 3 giin ve 55-
60 dakika aras1 futbol antrenmani uygulanmis ve kontrol grubuna ise herhangi bir
egzersiz uygulanmamustir. Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPPS
(version 16.0) paket programinda yapildi. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test degerlerine Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimma bakildiktan sonra,
ortalamalarin karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Istatistiksel analizler sonucunda; deney grubunun boy uzunlugu, viicut agirhigs,
beden kiitle indeksi, esneklik, el kavrama kuvveti, denge, ince motor beceri, 30 metre
sprint ve aerobik kapasite (ml/kg/dk) 6n test ve son test degerleri ortalamalari arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Kontrol grubunun boy uzunlugu,
beden kiitle indeksi, el kavrama kuvveti, denge, ince motor beceri, 30 metre sprint ve
aerobik kapasite (ml/kg/dk) 6zelliklerinin 6n test son test degerleri karsilastirildiginda
anlaml1 bir fark olmadig1 gozlenirken (p>0,05), viicut agirligi ve esneklik 6zellikleri

arasinda ise anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak; 8 haftalik futbol antrenmanlarinin viicut agirhigi, beden kiitle
indeksi, esneklik, el kavrama kuvveti, denge, ince motor beceri, 30 metre sprint ve
aerobik kapasite(ml/kg/dk) 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Antrenman, Fiziksel Uygunluk, Ince Motor Beceri



ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effect of 8 weeks of soccer
training on physical fitness components and fine motor skills in 11-13 age group

children.

The method applied in this study is experimental. A total of 60 voluntary male
participated in the study. 30 children who play football in marmaris football team and
have no health problems, 30 children who are students in Salih Zeki Giir Secondary
School and who have no health problems participated. From the children who
participated in the study, marmaris football team experimental group (n: 30) and Salih
Zeki Giir secondary school control group (n:30). The training program was applied to
the experimental group for 8 weeks, 3 days a week for 55-60 minutes and the control
group did not do any exercise. Data were analyzed using SPSS (version 16.0) package
program. The values obtained by the pre-test and post- test were compared statistically
by means of Paired Sample t test, after looking at the normality distribution with
Shapiro — Wilk test. Significance level (p<0,05) was accepted.

At the end of statistical analyses, when the pre — test and post — test values of
the experimental group were compared, a statistically significant difference was
observed in the values for height, weight, body mass index, flexibility, hand grip
strength, balance, hand fine motor skill, 30 meter sprint and aerobik endurance
(p<0,05). When the pre — test and post — test values of the control group were
compared, a statistically no significant difference was observed in the values for
height, body mass index, hand grip strength, balance, hand fine motor skill, 30 meter
sprint and aerobic endurance (p>0,05). However, significant difference was found

control groups in terms of weight and flexibility values (p<0,05).

Consequently, It has been found that 8 weeks of football training has a positive
effect on height, weight, body mass index, hand grip strength, balance, hand fine motor

skills, 30 meter sprint and aerobic endurance.

Keywords: Soccer, Training, Physical Fitness, Fine Motor Skill
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Lisans egitimimin basladig1 yillardan ve yiiksek lisans egitimim siiresi boyunca
da bilgi ve tecriibelerinden faydalandigim, ayrica tez ¢alismam siiresince ¢ok 6nemli
katkilar saglayan, daima destegini gordiigiim tez danismanim ve saygideger hocam
Prof. Dr. Ozcan SAYGIN’ a, ebedi dostum Ars. Gér. Fatih GUR’ e, ayrica ¢alismam
siiresince maddi ve manevi olarak bana destek veren Ozlem ASKAR’ a, dgrenim
hayatim boyunca benden desteklerini esirgemeyen, c¢ok degerli Aileme sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

Omer AKSOY



ICINDEKILER
TESEKKUR . ...ttt |
ICINDEKILER.. ... oot I
TABLOLAR LISTESI.......ccoooiiiiiiiii \%
GRAFIKLER LISTESI ... \Y
RESIMLER LISTESIL........oooo Vi
SEKILLER LISTESI. ...t VIl
Lo GIRIS Lo 1
1.1, Calismanin AMACI.........oiiiiniii ittt e 2
1.2, Arastirma SOTULArT. ... ...ooviii i 2
1.3, Calismanin ONemMi. .........ouuiinie et e, 3
1.4. Calisma ile ilgili kavram ve terimler................ooiiiiiiii i 4
1.5. Calismanin VarsayIimi...........ooueeuiniitiitiit e 5
1.6. Calismanin Starliliklart..............o 5
2. GENEL BILGILER........cuuiiiiiiiiiiii et 6
2.1 FUtbol. .. 6
2.1.1. Futbolun DOZGUSU......ouviiiii e 7
2.1.2. Modern Futbolun Ortaya C1KiSI.........c.ooeiriiiiiiiiiiieeieee e, 8
2.1.3. Tirkiye’de Futbol....... ... 10
2.2. Fiziksel Uygunluk. ..ot 12
2.2.1. Saglik Ile Ilgili Fiziksel Uygunluk.................cccooeiiiiiieiini, 13
2211, Esneklik.......cooooiiiii 13
2.2.1.2.  Kassal Dayamiklilik. ..., 14
2.2.1.3.  Kassal Kuvvet........cooiiiiiiiii e 14
2.2.1.4. Kardiyovaskiiler Dayaniklilik .................o 15
2.2.1.5.  Viicut KOmpozZiSyOnU.........ccevviiriiiiiiiiiaienieaeenannn 15
2.2.2. Performans Ile Iliskili Fiziksel Uygunluk....................c...ceeeen... 16
2221, CevikliK....oooi i, 16
2222, GUG. .ttt 16
2.2.2.3.  Hi1z (SUrat).......cooiiiiiiiii e e, 17
2.2.2.4.  KoOrdiNaSyOm.........c.eeuuiiuiiniiieii it eieaeeeenann 17
2.2.2.5.  DeNEe....iiiii 17
2.3, MOtOr BECEIT. .. uvtiitiieiit e 18



© N o g &

N 1V (<) 11 3 s 19
2.4.1. Antrenmanin Organizmaya Etkisi .................ooooiiiiiiiin 20
2.4.2. Antrenmanin Fizyolojik Temelleri...............c.ooooiiiiiiiiiini. 22

2.4.2.1. Aerobik ve Anaerobik Enerji Metabolizmasit.................... 23
24.2.1.1. Anaerobik Enerji Metabolizmst........................... 24
24.2.1.2. Aerobik Enerji Metabolizmast............................ 25

2.5. Cocuk ve Genglerde Futbol Antrenmant.............cccevviiiiiiiiiiiiiienninn.. 26

2.5.1. Futbol Acisindan Gelisim Evreleri.......................oooooiin 30
25.1.1.  Geg Cocukluk Evresi (7-11 yas)......ocevvviiniiiiiiiiiiiinninnnn 30
25.1.2. Puberte (Ergenlik) Devresi..........ccooeviiiiiiiiiiiiiiiinnn. 31
25.1.3. Olgunluk Evresine Giris ( 17-19 yas).......cccevviviinninnnnnn. 31

YONTEM. ...ttt 33

3.1, AraStirmanin QMACT ..........ooueeenneents et et e aite et e aite e aee e anaans 33

3.2. Arastirmanin Yontemsel Modeli ... 33

3.3. Antrenman Programlart..............ooooiiiiiiiiiiii 34

3.4. Verilerin Toplanmasl..........coeiviriiiiiiit it eaaas 35

3.5. Veri Toplama Araglart..........c.ovuiiiiiiiiiii e 36
3.5.1. Antropometrik OIGUMIEr..............ccc.viuieiiiiiiieiieiieeiee 36
3.5.2. El Kavrama Kuvvet Testi..........cooviiiiiiiiiiiiiiiiiiea, 36
3.5.3. Otur Eris (Esneklik) Testi ......cccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee, 37
354, Denge Testh. . ..ttt 38
3.5.5. 30 M SUrat TeStl .ouueneii e 38
3.5.6. 20 m Mekik Kosu Testl ......ovviiiniiiiiiii i, 38
3.5.7. Ince Motor (Purdue Pegboard) Beceri Testi...............cccuvvvnennn... 39

3.6. Istatiksel ANALIZ. ... ... ...oouiiiie e, 40

BULGULAR . .. e e e e 41

TARTISM A . e 50

SONUC VE ONERILER ... ...ttt e, 60

KAYNAKLAR. . e 61

ERLER o 73

8.1, EtiK KUrul Karart..........ooiuiuiii e 73

8.2. MEB Arastirma 1zin Onay1..............c.oooiiiiiiiiiiiiie i, 74

8.3. Kuliip Arastirma Izin Onay1 .................cooooiiiiiiiiiiii e, 75

8.4. Veri Toplama FOrmu.............ooooiiiiiiii e 76



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1. Deney grubu’ nda yer alan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk unsurlar ile ince

motor becerileri 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

Tablo 2 Kontrol grubu’ nda yer alan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk unsurlari ile ince

motor becerileri On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi



GRAFIKLER LIiSTESI

Grafik 1: Deney ve kontrol grubunun boy uzunlugu 6n test ve son test degerlerinin

grafiksel olarak degisimi.

Grafik 2: Deney ve kontrol grubunun viicut agirligi 6n test ve son test degerlerinin

grafiksel olarak degisimi.

Grafik 3: Deney ve kontrol grubunun esneklik 6n test ve son test degerlerinin grafiksel

olarak degisimi.

Grafik 4: Deney ve kontrol grubunun el kavrama kuvveti 6n test ve son test

degerlerinin grafiksel olarak degisimi.

Grafik 5: Deney ve kontrol grubunun denge 6n test ve son test degerlerinin grafiksel

olarak degisimi.

Grafik 6: Deney ve kontrol grubunun ince motor beceri 6n test ve son test degerlerinin

grafiksel olarak degisimi.

Grafik 7: Deney ve kontrol grubunun 30 metre sprint 6n test ve son test degerlerinin

grafiksel olarak degisimi.

Grafik 8: Deney ve kontrol grubunun aerobik kapasite 6n test ve son test degerlerinin

grafiksel olarak degisimi.

Grafik 9: Deney ve kontrol grubunun beden kiitle indeksi On test ve son test

degerlerinin grafiksel olarak degisimi.



RESIMLER LISTESI

Resim 1. Futbol Graviirii

Resim 2. Tiirkiye-Romanya (26 Ekim 1923)
Resim 3. Takei el dinamometresi

Resim 4. Otur eris (esneklik) test sehpasi

Resim 5. ince motor beceri (purdue pegbord) testi

\4



VIl

SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Futbol sahasi

Sekil 2. Motor gelisim donemleri

Sekil 3. Aerobik enerji iiretimi

Sekil 4. Cocuk ve genglerin antrenman siklig

Sekil 5. Yas kategorilerine gore 0-10-20-30 m saniye sprint performanslari
Sekil 6. Gelisim ve antrenman evreleri ile 6nemli fizyolojik degisimler
Sekil 7. Ornek antrenman plani

Sekil 8. Boy uzunlugu dl¢iimii



1.GIRIS

Spor, ugrasanlari agisindan yarigsmaya doniik, fiziksel, zihinsel ve teknik bir
caba izleyenler agisindan heyecan ve estetik duygusu kazandiran bir siire¢ genel
biitiinliigh igerisinde ise anatomi, fizyoloji, ortopedi, biyo-mekanik, psikoloji gibi

bilim dallarinin yardimi ile gelisen, siirdiiriilen bir bilimsel olgudur (Inal, 2003).

Futbol, diinyada 40 milyondan fazla insanin izledigi en popiiler spor
dallarindan birisidir. Takim sporu olan futbol, 11 kisilik 2 takimin birbirine tistiinliik
saglamak amagl miicadele ettigi ve sonucunda kazanin golle belirlendigi bir oyundur
(Lees ve Nolan, 1998).

Futbol, aerobik ve anaerobik performansin arka arkaya devam ettirildigi hiz,
kuvvet, hareketlilik, denge, ceviklik, kas ve kardio wvaskiiler dayaniklilik,
koordinasyon gibi etkenlerin performansi birlikte etkiledigi ve yiiksek seviyede
koordine edildigi spor disiplinidir. Futbolda performans tekni-taktik, zihinsel ve
fizyolojik alanlara bagli olarak artar. Futboldaki bu etkenler i¢cinde oyunun yapisi ve
kurallari, oyuncularin teknik-taktik, beceri diizeyleri, lig seviyeleri, oyun bigimleri,
mevkiler ve ¢evresel durumlar da yer alir (Aslan ve Kog, 2015).

Futbolcularin bu kosullara motive saglamalar1 i¢in bilimsel temellerden
yararlanilarak antrenmanlar ile kuvvet, dayaniklilik, hiz, koordinasyon ve hareketlilik
ile birlikte viicut kompozisyonu en iist seviyeye getirilmeye cahisilir. (Iri ve
arkadaslari, 2016).

Antrenman ise diistiniildiigiinden daha karmasik bir kavramdir. Antrenman,
1sgoriisel egitimcilik yapan ve fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik degiskenlerle
ugrastifindan dolay1 isi ¢cok karmasik olan bir antrenor tarafindan diizenlenir,
stirdiiriiliir ve degerlendirilir. Bu baglamda antrenman oncelikli olarak asamali ve
bireysel olarak degerlendirilen, zor islerin iistesinden gelmek i¢in insanin fizyolojik ve
psikolojik islevlerini bi¢imlendirmeyi amaglayan uzun siireli dizgesel bir etkinliktir
(Bompa, 2011).

Sporda yiiksek performans seviyesine ulagmak bircok etkene baghdir. Bu
etkenlerden en 6nemlisi fiziksel uygunluktur. Fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor
bransina 6zgii degilse performansinda iyi bir sekilde sergilenmesine olanak saglamaz.

Ayrica sporcularda daha antrenmanin basinda baslayan yorgunluk performansin en



yiiksek seviyeye ylikselmesinde etkisi olan sinir- Kas is birligini bozar ve performansin

istenilen seviyeye ¢ikmasini zorlastirir (Aslan ve arkadaslari, 2015).

Organizma c¢esitli oranlarda ve yogunluklarda yag, kas ve kemiklerden olusur.
Yapilan spor dalina gore bu bilesenler farklilik gosterir ve performansi etkiler.
Uygulanan testler sayesinde, sporcularin fiziksel uygunluklari degerlendirilerek

yapilan spor dalina uygun olup olmadiklar1 anlasilir (Erdogan, 2015).

Diinyada kiigiik yaslarda futbol oynayan ve diizenli olarak futbol
antrenmanlarina katilan milyonlarca ¢ocuk vardir. Bu ¢ocuk ve geng¢ futbolcular
sadece antrenman sahasinda degil, sokakta, bah¢ede, odanin duvarlar1 arasinda hig
durmadan bazen sabahtan aksama kadar futbol oynamaktadirlar. Bundan dolay:
cocuklarin ve genglerin antrenman programlarini gelistirme ve yiiklenme prensipleri
tizerinde Onerilerde bulunurken, oncelikle futbolun gercekleri, bilimin 1s18inda
cocuklarin ve genclerin fiziksel, fizyolojik, mental ve psikolojik olarak biiyiime ve

olgunlagma siiregleri géz oniinde alinmalidir (TFF, 2009)

Cocuk ve genclerde yaptirilacak futbol antrenmanlar1 ayn1 zamanda, sistematik
ve ¢ok yonlii saglam bir temek olusturarak, bu temel iizerinde ¢cocugun sporsal verim
yetenegini gelistirmektir (Glinay ve Yiice, 2008). Amaclanan sporsal verimin gelisimi,
kurallar dogrultusunda yapilacak calismalara ragmen uzun bir donemi alacagin
unutmamak gerekmektedir. Bu nedenle s6z konusu antrenman siirecine giderek erken

yaslarda baglanmakta oldugu gériinmektedir (Muratli, 2003).

1.1. Calismanin Amaci

11-13 yas grubu cocuklarda 8 haftalik futbol antrenmanlarinin se¢ilmis

fiziksel uygunluk unsurlari ile ince motor becerileri lizerine etkisini incelemektir.

1.2. Arastirma Sorulari

a) 8 haftalik futbol antrenmanlarinin denge performansi {izerine etkisi var
midir?
b) 8 haftalik futbol antrenmanlarinin esneklik performansi {izerine etkisi var

mudir?



c) 8 haftalik futbol antrenmanlarinin el kavrama kuvveti performansi iizerine
etkisi var midir?

d) 8 haftalik futbol antrenmanlarinin 30 metre sprint performansi tizerine etkisi
var midir?

e) 8 haftalik futbol antrenmanlarinin aerobik kapasite performansi iizerine
etkisi var midir?

f) 8 haftalik futbol antrenmanlarinin ince motor beceri performansi iizerine

etkisi var midir?

1.3.  Cahsmanmn Onemi

Spora duyulan ilginin giderek artmasi biitiin diinyada oldugu gibi lilkemizde de
cogu insani farkli amaglar dogrultusunda spor yapmaya yonlendirmistir. Sporun
cocuklarin belirli yas seviyelerine gore fiziksel ve fizyolojik olarak gelismelerine ve
sosyallesmelerine de yardimci oldugu bilinmektedir. Sporla ugrasanlarin bu
zamanlarda yaptiklari spor aktiviteleri biitiin hayatlar1 boyunca hareketsizlikten uzak,
hareketli yasam felsefesini kabul ettiklerini gostermektedir. Bu yasam felsefesi de

kisilerin fiziksel uygunluklarini direk olarak etkiler (Adigiizel ve arkadaslari, 2003).

Bu ylizden futbol oyunun gézlemi ve analizi vasitasiyla futbolun fiziksel ve
fizyolojik ihtiyaclar1 ortaya cikarilmakta ve bu ihtiyaglara gore oyuncular antrene
edilmektedir. Futbolun fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarmin belirlenmesinin ortak
amact: futbol antrenmanlarim1 yon vermek ve bilimsel analiz yontemlerinden elde
edilmis verileri kullanarak futbol antrenmanlarini futbola 6zgii hale getirmektir. Futbol
oyununun fiziksel ihtiyaglarini ortaya ¢ikarmak igin g¢esitli bilimsel yontemler
kullanilmaktadir. Bu yontemler aracilig ile, mag sirasinda oyuncularin, is yiikii ve ona
eslik eden fizyolojik cevaplart tespit veya tahmin edebilir. Oyuncularin mag
sirasindaki 1is yiikli, zaman- hareket analizleri, oyuncularin kalp atimi, laktat
konsantrasyonu gibi fizyolojik cevaplarinin, hareket orneklerinin cesitli yararlar

vardir (Eniseler, 2010).

Futbolun maddi ve manevi olarak en popiiler bir spor dali olmas1 ve spor dallari

siralandiginda bunlarin arasinda en iist seviyede yer almasi ¢ogu anne ve babanin



cocuklarini bu spora yonlendirmesini saglamaktadir. Bununla birlikte ¢ocuklarin
sonraki yillarda bu spor dalinin iginde kendine yer edinmeleri onlarin fiziksel ve
motorsal olarak gelismelerine baglidir. Bu spor dalina 6zgii motorsal yeteneklerin
kaliteli olmasi diger sporcular arasindaki farki goz oniine koymaktadir (Taskin ve

arkadaglari, 2005).

Cocuklarda fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi ¢ocuklarin yapacak olduklari
spor dalina uygunluklarinin belirlenmesidir. Bunun sonucunda ise spor g¢ocuklari
erken yaslarda spora yoOnlendirmekle birlikte basarili olabilmeleri arasinda iliski
vardir. Yetiskinlerin fiziksel uygunluklarinin belirlenmesinde ise, ileride olusabilecek

saglik sorunlarina karsin bu sorunlara 6nlem almaktir (Celik ve arkadaslari, 2013).

1.4.Calisma ile ilgili kavram ve terimler

Futbol: Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla oyun
kurallar1 geregi belirlenmis sinirh bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen
gollerle belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandig1 bir spordur
(Inal, 2003). Bir takim sporu olan futbol, 11 kisilik 2 takimin birbirine iistiinliik
saglamak amacl miicadele ettigi ve sonucunda kazanin golle belirlendigi bir oyundur

(Lees ve Nolan, 1998).

Fiziksel Uygunluk: Hareketlerin dogru yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yliksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir.
Fiziksel uygunluk, aktiviteleri basarili bir sekilde yapabilme yetenegi olarak da
tanimlanabilir (Zorba ve Saygin, 2009).

Antrenman: Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik

bir egitim siirecidir (Sevim, 2006).

ince Motor Beceri: Viicudumuzdaki kiiciik kas gruplarin1 kontrol etmemizi
gerektiren becerilerdir. Bu beceriler, el-koordinasyonunu ve yiiksek diizeyde
hassaslig1 gerektirir. Yazmak, ¢cizmek, piyano calmak, el isleri, saatcilik gibi beceriler

ince motor beceriler olarak diistiniilebilir (Konter, 2013).



1.5.Calismanin Varsayim

a) Katilimcilarin el kavrama kuvveti, esneklik, denge, 30 metre sprint, aerobik
kapasite ve ince motor beceri dlglimleri sirasinda ses, 1s1k, giriiltiilii gibi ¢evresel

faktorlere dikkat edildigi ve maksimum performans gosterdigi varsayilmistir.

b) Katilimcilardan deney grubu, antrenmanda optimal diizeyde ¢alistiklar ve

verim sagladiklar1 varsayilmistir.

¢) Katilimcilardan deney grubu, egzersiz programi disinda herhangi bir

egzersiz veya antrenman yapmadi81 varsayilmistir.

1.6. Calismanin Simirhliklar

a) Arastirmadaki katilimecilar Marmaris sporda lisansli olarak futbol oynayan
herhangi bir saglik problemi ve sakatlig1 olmayan, diizenli olarak antrenman yapan 30
cocuk (deney grubu) ve Salih Zeki giir Orta okulunda 6grenim goren ve herhangi bir
saglik sorunu olmayan ve diizenli olarak antrenman yapmayan 30 ¢ocuk (kontrol

grubu) olmak tizere toplamda 60 goniillii cocuk ile,

b) Arastirma, 8 haftalik futbol antrenmanlarinin denge, el kavrama kuvvet,
esneklik, 30 metre sprint, aerobik kapasite performansi ve ince motor becerileri

uzerine olan etkisini inceleme ile sinirhidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Diinyada kadin, erkek, ¢ocuk milyonlarca kisi tarafindan takip edilen ve
bazilar1 tarafindan oynanan futbol, diinya ¢apinda iyi organize edilmis olgudur. Cogu
kisiye gore futbol, fiziksel etkinligin yan1 sira manevi agidan da yasam felsefesi haline

gelmistir (Benzer, 2010).

Futbol, diinyada ve iilkemizde belirli kurallar1 olan on birer oyuncudan iki
takim, iki kale ve bir futbol topu ile oynanan bir takim sporudur. Futbol oyununda
miisabakalar oynanirken el ve kollarin kullanilmasina izin verilmez. Ancak oyunun
baz1 zamanlarinda topa kafa ve gogiisle miidahale edilerek de oynanmaktadir. Basta
Avrupa ve Giliney Amerika iilkeleri olmak tlizere hemen hemen tiim iilkelerde

sevilmekte ve biiyiik bir izleyici potansiyeline sahiptir (Tirk, 2014).

Oyun sahasinin zemini, miisabaka talimatlarinin izin verdigi dogal ve yapay
malzemelerin bir arada kullanilmasi (karma-hibrit-sistem) disinda, tamamen dogal
veya eger miisabaka talimatlari izin verirse, tamamen yapay olabilir. Oyun alanin
isaretlenmesi ise, oyun alani dikdortgen seklinde olmali ve tehlike olusturmayacak
sekilde devam eden cizgilerle isaretlenmelidir. Bu ¢izgiler sinirlarint belirledikleri
alanlara dahildirler. Oyun sahasmnin Olgiileri, ta¢ c¢izgisi kale ¢izgisinden uzun
olmalidir. Tag ¢izgisinin uzunlugu en az 90 m (100 yds), en fazla 120 m (130yds), kale
¢izgisinin uzunlugu, en az 45 m (50yds), en fazla 90 m (100yds) olmalidir. Kale
alaninda direklerin her birinin i¢ kenarlarindan 5.5 m. (6yds) uzaklikta ve kale
cizgisine dik iki ¢izgi ¢izilir. Kale direklerinin her birinin i¢ kenarlarindan 16.5 m. (18
yds) uzaklikta, kale ¢izgisine dik iki ¢izgi ¢izilir. Bu ¢izgiler oyun alanina dogru 16.5
m. dik uzatilir ve kale ¢izgisine paralel ¢izilen bir ¢izgiye birlestirilir. Bu ¢izgile ve
kale cizgisiyle sinirlanan alana ceza alani denir. Her kale direklerinin ortasindan 11 m
uzaklikta penalt1 noktas1 vardir. Sahanin her kdsesine en az 1,5 m yiiksekliginde, ucu
sivri olmayan, bayrak takilan bir direk dikilmesi zorunludur. Kaleler iki diregin i¢
kisimlarinin birbirine uzakligi 7,32 m ve iist diregin alt kisminin yerden yiiksekligi ise

2,44 m olarak belirlenmistir (IFAB, 2016). Futbolda oyuncularin sayis1 biri kaleci



olmak iizere en fazla 11 oyuncudan olusan ve iki takim arasinda oynanir. Eger
takimlardan birinde 7 oyuncudan daha az sayida oyuncu varsa o mag baslatilmaz veya
devam edilemez (IFAB, 2016).
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Sekil 1. Futbol Sahasi

2.1.1. Futbolun Dogusu

Insanoglu bugiin adma kisaca “top” dedigimiz yuvarlak cisimlerle oynamaya
kars1 biiyiik bir meyil gostermistir. Bu egilimin insanlikla yasit oldugu dahi sdylenir.
Afrika’nin  balta girmemis ormanlarinda yasayan en ilkel kabilelerde insan
kurukafalarin1 ayakla tekmelemek suretiyle bir garip oyun oynandigina dahi

rastlanmistir. Misir’ da Merruka mezarlarindaki duvar resimlerinde ¢esitli sporcu



figtlirlerinin yan1 sira ayakla top oynayan insan sekillerine de rastlanmaktadir. Hatta
Misir’in kurak iklimi, bu toplardan bir kismmin glinlimiize kadar ulagsmasini da
saglamistir. Kahire, Berlin ve Londra miizelerinde 6rnekleri bulunan bu toplarin 7,5
cm c¢apinda, deriden veya sik dokunmus ketenden yapilmis ve zikzak dikislerle
dikilmis, igleri kepek ve yosun kurusu gibi maddelerle doldurulmus oldugu

goriilmektedir. Bunlar yaklasik 2500 y1l 6nceden kalmadir (Aripinar, 1992).

Resim 1. Bir Futbol Graviirii

Ayrica, Yunanh sair Homeros’un “Odisea” adl1 eserinde de top oyunlarindan
bahsedilmekte, Jiil Sezar donemindeki Romalilar ve Harun Resit donemindeki
Araplar’in topla oyunlar oynadiklar1 belgelerde yer almaktadir. Eski Yunan
sehirlerinden Sparta’da, M.O. 100 yilinda futbol belirli kurallarla oynanmustir.
(Aladanli, 2009).

Futbol oyununun, ilk olarak nerede ve hangi tarihte oynandig: kesin olarak
bilinmemektedir. Eski Yunanlilarin “EPISKIROS”, Romalilarin “HARPASTUM?”,
Tiirklerin “TEPUK” adm verdikleri tarihi eserlerden Asya’da Cin, Japonya,
Hindistan, Afrika’da Misir; Amerika’da Meksika, Avrupa’da Yunanistan, italya,
Fransa ve Ingiltere, degisik kaynaklara gore futbolun ilk oynandigi iilkelerdir (Urartu,
1994).

2.1.2. Modern Futbolun Ortaya Cikisi

Ayak ile oynanan top oyunlarinin ¢ok eskilere dayandigi bazi kaynaklarca

belirtilmektedir. Bu giinkii futbol ile ortak yonleri olan ayak oyunlarinin ne zaman



oynandig1 hakkinda net bir bilgi yoktur. Fakat, teknolojik ve sosyal gelismelere liderlik
eden Cin’ de “cuju” adinda bir oyunun, ¢ok eskilerde futbola benzer bir oyun oldugu
bircok kaynakta anlatilmaktadir. Diinyanin farkli bolgelerinde, farkli sekillerde ve
degisik anlamlar yiiklenerek bu ayak oyunlar1 oynanmistir. Ornegin Cin’ de “cuju”,
Japonya’ da “kameri”, Avustralya’ da “marn grook”, Roma’ da ‘“harpastum”,
Normandinya’da “la soule”, Floransa’ da “calcio” adlariyla oynandig1 bilinmektedir

(Yigit, 2012).

Romalilar tarafindan oynanan Harpastum adli oyunun toplumda biiytlik ilgi
gdérmesiyle birlikte “Football” adimin Ingiltere’den almustir. Ancak, 14 yiizyilin
baslarinda donemin krali, II. Edward Ingiltere’de genglerin futbola ilgilerinin artmast,
bu durumunda askeri acidan orduya katilma iizerinde olumsuzluklar yaratacagi
diisiincesiyle 1314 yilinda iilkede bu oyunu yasaklamistir. Ulkede futbol oynayanlara
hem maddi hem de manevi olarak cezalar verilmeye baslanmistir. Ancak biitiin bu

yasaklamalara ragmen halkin futbola ilgisi azalmamustir (Ay, 2016).

Futbol, bugiinkii haline en yakin seklini 17. yiizyilda Ingiltere’de almusti.
Bunda, italyanlardan alinan Calcio’nun énemli etkisinin oldugu sdylenebilir. 120x80
metre boyutlarinda bir alanda oynanan bu oyunda top olarak, {izeri deriyle kaplanmis
ve i¢i sisirilmis bir hayvan mesanesi kullanilmistir. Bu topun, birer metre arayla
dikilmis iki ¢ubuktan ibaret kalelerin arasindan gegirilmesiyle takimlar birer sayi
kazanmiglardir. 1861 yilinda, Kral II. Charles’in hizmetkarlarinin olusturduklari
takimin, Albemarie Kontu’ nun hizmetkarlarindan kurulu takimi yenmesi iizerine, bu
mag1 bilyiik bir ilgi ve heyecanla izleyen Ingiltere Krali, kendi armasini tasiyan

formalarla oynayan usaklarinin édiillerini kendi eliyle vermistir (Aripinar, 1992).

Modern futbolun ortaya cikisini, belirli bir sistem ve diizen igerisinde
giintimiizde de varligin1 devam ettirilmesini saglayan ilk akademik kurum Cambridge
Universitesidir. Bu kurumdaki yoneticiler tarafindan belirlenen futbol oyununun bazi
kurallar1 giiniimiizde hala vardir. Ornegin takimlar 11 oyuncudan olusur, bir takim
kaptani vardir ve hakem zorunludur. Oyun sahasi ise, 137,16 x 91,44 metre olarak
belirlenmistir. Toplam oyun stiresi 75 dakikadir ve ilk yaridan sonra kaleler degisir.
Bu belirlenen kurallarla birlikte modern futbol Londra’da ortaya ¢ikti ve Futbol
Federasyonu kurallarina baglanmistir (Gashi, 2015).
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2.1.3 Tiirkiye’de Futbol

Orta Asya Tiirklerinde futbolun tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Hiuan
adinda Cinli bir gezgin Orta Asya Tirklerini Anlatan “La Tartar” (Tatarlar) isimli
eserde, Tsang sehrinde kiz ve erkeklerden kurulmus karisik takimlarin ayak topu
oynadiklarint ve biiyiik tapinaklarda sik¢a miisabakalar oynandigini, bu oyunlarda
topa elle dokunmanin yasak oldugunu ve kafayla ya da ayakla vurularak topun rakip

kaleye atilmaya ¢alisildigini yazmaktadir (Ongan ve Demiroz, 2010).

19. Yiizyilin sonlarma dogru hafta sonlarmi eglenceli ge¢irmek amaciyla
Istanbul, Izmir ve Selanik’ de futbolu oynayanlar Ingilizler ve daha sonrasinda onlara
katilan Rumlar olmustur (Bilek,2018). Bundan dolay1r bu ii¢ sehir futbolun ilk
oynandig1 sehirler olarak bilinmektedir. Bu yiizyilda Miisliiman toplumda futbola iyi
gbzle bakilmadigindan dolayr miisabakalar Ingilizler ve bazi topluluklar arasinda
oynanirdi. 1894 yilinda Izmir’ de Ingilizler tarafindan kurulan ilk futbol kuliibii
Footbal Club Smyrna’ dir. Ayrica, Ingilizlerin Izmir’ den Istanbul’a go¢ etmesiyle
birlikte futbolun ilgi ¢ekiciligini arttirmistir (Gozcii, 2011).

Ingiliz ve Rumlarin kendi aralarinda Moda, Bakla tarlasi ve Kusdili
cayirlarinda oynadiklar1 futbol maclarn Kadikdy ve cevresinde yasayan Tiirk
genglerinin de biiyiik ilgisini ¢ekmekteydi. Hiiseyin Hiisnii Paga’nin Mekteb-i Bahriye
(Deniz Harbokulu) Ogrencisi olan Fuad Hiisnii Bey bulunuyordu ve ingilizcesi iyi
oldugu igin, Moda’ da yasayan Ingilizlerle ahbaplik kurarak onlardan eski bir futbol
topu temin etmis ve tek bagina oynamaya baglamistir. Bir giin kendisini Papazin Cayiri
mevkiinde, bir duvarin karsisinda en yakin arkadasit Resat Danyal Bey’e “Gel Resat,
biz de bir futbol takimi kuralim. Ingilizlere, Rumlara duman attiralim cayirlarda...”.
Iste bu sézler, ilk Tiirk futbol takiminin kurulmasi yolunda atilan biiyiik bir adim
olmustur. Fuad Hiisnii ve Resat Danyal arkadaslar hemen faaliyete gegerek ilk Tiirk
futbol takimini ortaya c¢ikarmislardi. Ancak bunu biiyiik bir gizlilik icinde
gerceklestirdikleri gibi, her tiirlii tedbiri de elden birakmamislar ve takimlarina bir
Ingiliz admi vererek ilk Tiirk futbol takimu, “Black Strocking (Siyah Coraplilar)” diyla
ortaya c¢ikmisti. Fenerbah¢e Stadi’nmin hemen karsisindaki “Halil Mahmudiye”

[lkokulu’nun altindaki Hursit Aga’nin kahvehanesini kendilerine lokal olarak secen
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gencler, Papazin Cayiri’nda yaptiklar birka¢ idmandan sonra Rum takimiyla ilk

magclarint almiglardi (Aripinar, 1992).

Bu kuliip adin1 giydigi siyah ¢oraplardan almistir. 1901 de ise biitiiniiyle Tiirk
futbolculardan olusan Kadikdy kuliibi kurulmustur. Ancak iki kuliip de zaptiye
teskilatinin (i¢ giivenlik) son vermesi lizerine kapanmak zorunda kalmistir. 1902
yilinda James La Fontaine ile Horace Armitage, Futbol takimindan kuliip
organizasyonuna ge¢misler, Ingilizler ve Rum gengleriyle birlikte Kadikdy Football
Club’1 kurmuslardir. Ancak 1903’te aralarindaki anlasmazliklardan dolay: Ingilizler
Kadikdy’den ayrilmiglardir. Ayni yil, Ingiliz elgilik gemisi Imogene’in de bir futbol
takim1 kurmasi iizerine, James de La Fontaine, Tiirkeye’deki Ilk lig organizasyonu

gerceklestirmistir (Urartu, 1994).

Bu organizasyona Pazar ligi denilmistir. Ilk pazar liginde sampiyonlugu
Imogene takimi kazanmistir ve giimiis kupayr almaya hak kazanmustir. Papazin
Baginda yapilan bu maglar halk tarafindan ilgi ile takip edilmistir. 1905’de diizenlenen
ikinci Pazar ligi sampiyonlugunu Kadikdy Football kuliibii kazanmistir. Ayni yil
kurulan ilk Tirk futbol kuliibii Galatasaray’in katilmasiyla 1906-1907 sezonundan
itibaren Pazar ligi 6nemli bir gelisme gostermis ve halka mal olmustur. Galatasaray’in
kurulusu ile futbolumuza yeni bir donemin baslangici kabul edilmektedir. 1907°de
Fenerbahge kuliibiiniin de kurulmasi, Tirk futbolunu da bir varlik olarak ortaya

cikarmigtir. Bu tarihten sonra Tiirk futbolcularindan s6z edilmeye baslanmistir

(Urartu, 1994).

Tiirkiye’de futbolun tam olarak yesermeye basladigi donem 1908-1923 yillari
arasidir. II. Mesrutiyet sonrasi esen 0zgiirliik havasinda yeni takimlar kurulmus, bu
arada Tiirk takimlar1 da varliklarini ciddi bir sekilde teyit ettirmistir. Istanbul’un
ardindan izmir, Ankara, Eskisehir, Bursa, Adana ve Trabzon sehirlerinde futbol biiyiik
bir hizla yayilmaya baslamistir. Pazar Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Idman Birligi
Ligi ve Istanbul Sampiyonlugu Ligi bu dénemin énemli organizasyonlar1 olmustur.
Daha sonrasinda yasanan savaslarla beraber futbol, yaklasik 11 yillik sekteye
ugramistir. Erken Cumhuriyet donemi ile birlikte, Tiirkiye’de baska bir¢ok alanda oldu
futbolda da ilk 6nemli hamlelerin atildig1 bir doniisiim siireci olmustur. Kazanilan

zaferin getirdigi riizgarla yeni bir ulusun temelleri atilirken, modernlesme ve diinyanin
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ileri medeniyetleri seviyesine erisme emeli bu yeni ulusun ilk hedefidir. Bilim, Sanat
ve Spor olmak iizere her alanda yeni bir yapilanma ve olusum séz konusudur

(http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=293).

Tirk futbolunun kurumsallagmasi i¢in ilk adimlar 1923’te Cumhuriyet’ in
ilanmyla atilmistir. Sehzadebasi’nda 1923’te yapilan toplantida “Futbol Heyet-i
Miittehidesi” adiyla ilk federasyon kurulmustur. Bu federasyonun bagkani ise Yusuf
Ziya Onis olmustur. Béylelikle Tiirk futbol tarihinde ilk federasyon resmi olarak
kurulmustur. Tiirkiye’de kurulmus federasyonlar arasinda ilk bagimsiz federasyondur.
Bundan hemen sonra Tiirkiye 21 Mayis 1923’te FIFA’ya (Uluslararasi Futbol
Federasyonu Birligi) iiye oldu ve ilk miisabakasini 26 Ekim 1923°te Romanya Milli
Takimi ile oynadi ve 2-2 berabere kalmistir. Tiirkiye’de ilk deplasmanli lig 1937
yilinda Istanbul, Izmir ve Ankara takimlarmin katilimlariyla oynanmaya baslanmistir

(Erdogan, 2015).

Resim 2. Tirkiye- Romanya (26 Ekim 1923)

2.2 Fiziksel Uygunluk

Hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel dayanmiklilikla ilgili olarak
viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bagka bir tanima gore ise fiziksel

uygunluk “kisinin ¢alisma kapasitesi” olarak ifade edilmistir. Bu kapasite kisinin
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kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte

calismasina baglidir (Zorba ve Saygin, 2009).

Fiziksel aktivitenin amaci temel motor becerileri gelistirmektir. Cocuklarda
ise, kas kuvveti ve dayaniklilig1 iyi ise yasam igerisindeki aktivitelerini yapabilme

kapasiteside iyi olacaktir (Ayaydin, 2015).

Amerikan pediatri akademisi tarafindan yapilan bir calismada 2-12 yag arasi
cocuklarin haftada 25 saat, yani okulda harcadiklarindan daha fazla bir siireyi
televizyon seyrederek gecirdiklerini ortaya koymustur. Cocuklarin sadece 1/3” i
okuldaki fiziksel egitim programlarina giinliik olarak katilmakta ve bu say1 yetersiz
kalmakla birlikte giin gectikce azalmaktadir. Bu durum iilkemizde de benzer
ozellikleri gostermektedir. Bu yilizden ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerini yetersiz
kilmaktadir. Unutulmamas: gereken, fitness aktivitelerinin organize edilmemis
teneffiis aralarinda meydana gelmeyecegidir. Fiziksel uygunlugun gelismesi tiim

cocuklar i¢in miimkiindiir (Mengiitay, 2005).
2.2.1 Saghk ile Ilgili Fiziksel Uygunluk

Saglikla iligkili fiziksel uygunluk seviyeleri, esneklik, kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve viicut kompozisyonu arasinda baglant: vardir.
Bu parametreler, kisinin fiziksel aktivite diizeyi, yasami, beslenmesi ve kalitimsal
faktorlerin yaninda saglik durumunu belirlemede ©6nemli rol oynar. Fiziksel
uygunlugun yetersiz olmasi, kalp damar hastaliklari, seker, sismanlik gibi bir¢ok

hastaliga neden olur (Bilim, 2013).

Diizenli fiziksel aktiviteye erken yaslarda baslanmasi yasamin ilerleyen
yillarinda karsilasilabilecek zihinsel ve bedensel rahatsizliklara yakalanma riskinide

azaltir (Kruk, 2009).
2.2.1.1 Esneklik

Sporcunun hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda genis bir agida ve

degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Zorba ve Saygin, 2009).
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Diger bir tanima gore, bireyin hareketlerini biiyiik bir salinim genliginde, kendi
kendine ya da dis giiglerin destekleyici etkisi altinda; bir ya da birgok eklemde,

uygulama yetisi ve 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Weineck, 2011).

Cocukluk caginda esnekligin derecesi yiiksek iken yas ilerledik¢e esneklik
ozelliginde azalma olur. Yani yasa bagli azalma vardir. Ama bu azalma sedanter
insanlarda biiyiik oranda olurken aktif yasam tarzi olan hareketli insanlarda oldukc¢a
duisiiktiir. Hatta bu ¢alismalar1 diizenli yapan kisilerde esneklikte artma gézlenmez.
Esneklik ve germe g¢alismalarinin diger bir etkisi de kisiyi rahat hissettirmesi ve

potansiyel sakatliklardan korumasidir (Zorba, 2004).

2.2.1.2 Kassal Dayamkhhk

Kas Dayanikliligi dayanma yetenegi anlamina gelir. Zamana karsi1 maksimal
seviyenin altinda olan kas kasilmasi veya izometrik dayanikliliktaki tekrar sayisinin

degeri olarak ifade edilir (Zorba ve Saygin, 2009).

Boyle bir yetenek kasin karbonhidrat, lipid depolarinin uygun diizeyde olmasi
veya bu enerji depolarinin kas hiicreleri tarafindan kolaylikla kullanabilmesiyle yerine
getirilir. Dayaniklilig1r artmis kaslarda enerji depolar1 fazla oldugu gibi, bunlarin
kullanilmasina yarayacak enzimlerde ve gelen kan miktarinda’ da bir artma olur. Kas
dayanikliligina arttiran antrenmanlarin fizyolojik temeli; kiigiik agirliklar veya

direnglerle sik tekrarlarla ¢alisilmalidir (Akgiin, 1989).

2.2.1.3 Kassal Kuvvet

Kuvvet, bir dirence karsi uygulanan tansiyon yetenegi olarak tarif edilebilir.
Bu yetenek esas olarak kaslarin kasilma giiciine baghdir. Kas dokusu kiitleleri
kendilerini harekete gegirerek sinir yolu ile impulslar1 bekleyen birer esir gibidirler

(Akgiin, 1989).

Dogumdan itibaren ergenlik donemine kadar kas kiitlesi beden agirligina
paralel olarak siirekli artmaktadir. Biiylime ¢aginda kaslarin boyunda, genislik ve

kalinliklarinda degismeler olur. Kaslar dogumdan ergenlik sonuna kadar ilk hallerinin
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40 katina kadar biiyiime gosterebilir. Dogumda kaslarin tiim viicuda goére orani 1/15

veya 1/14 olur. Bu oran ergenlikte 1/3’ e kadar gelisebilir (Zorba, 2004).
2.2.1.4 Kardiyovaskiiler Dayamkhihk

Kisinin birim zamanda kullanabildigi O2 miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin
aerobik kapasitesi o derece yiiksek demektir. Aerobik kapasite dayaniklilik sporlarinda
performansa etki eden en 6nemli fizyolojik faktordiir. Bir yiikklenmenin uzun zaman
devam ettirilebilmesi i¢in ¢alisan dokulara ihtiyag oraninda Oz tasinmasi ve CO2’ nin

dokulardan uzaklastirilmasi ile miimkiindiir (Zorba, 1999).
Kardiyovaskiiler dayanikliligin gelismesiyle birlikte;

- Kalp kasi biiyiir ve giicii artar

- Viicudumuzdaki kilcal damar sayisinda artis olur

- Istirahat nabiz sayisinin diiser ve viicuda dagilan kan miktar1 diizenlenir
- Maks. Voz yetenegi gelisir

- Kas hiicrelerindeki mitokondri sayilarinda olumlu artiglar olur (Bilim,

2013).
2.2.1.5 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ¢esitli miktarlarda kemik, kas ve yaglardan olusan
viicudun biitilinii olarak elen alinir. Viicuda depo edilen yagin yarisindan fazlasi derinin
hemen altindaki tabakaya yerlesir. Bu sebepten dolayr deri katmanlar1 viicudun ne

kadar yag icerdigini anlamak icin incelenebilir (Mengiitay, 2005).

Viicutta fazla yag orani kiloyu arttirir ve fazla kilo da genelde performansi
olumsuz yonde etkiler. Cocukluk ve genclik donemi boyunca beden kompozisyonu
stirekli degiskenlik gostermektedir. Bu degisimler, kemik mineral yogunlugundaki
artis, beden suyundaki degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz
viicut kiitlesi ve yag kiitlesinin karsilikli olarak artma ve azalma gdstermesinden

kaynaklanan degisimler olarak 6zetlenebilir (Zorba ve Saygin, 2009).
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Viicuttaki organ ve liyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin fizik
kompozisyonu farklidir. Insan yasantisim yakindan ilgilendiren biiyiik faktorler;
cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz (Zorba ve
Ziyagil, 1995). Viicut yag oraninin genellikle normal degerleri erkekler i¢in total viicut
agirliginin %10-15, kadinlar i¢in %15-20’ dir. Erkeklerde %20’ den fazlasi, kadinlarda
ise %30’dan yukarisi sisman olarak kabul edilir (Ersoy, 1998).

2.2.2 Performans Ile iliskili Fiziksel Uygunluk

Bireyin bir sporu daha verimli yapmasini saglayacak bedensel ozellikleri
icerir. Sportif fiziksel uygunluk veya genel hareket yetenegi, performansla iliskili
fiziksel uygunluk ile yakindan ilgilidir. Performansla iliskili fiziksel uygunluk
bilesenleri sporla ilgili hareketlerde kullanilir ve ¢cocuklarin genel hareket yetenegini
6lcmede degisi testlerle gozlenebilir.

Performans ile iliskili fiziksel uygunluk unsurlari;

- Ceviklik

- QGig

- Hiz (Siirat)

- Koordinasyon

- Denge (Mengiitay, 2005).

2.2.2.1 Ceviklik

Ceviklik, viicudun tamaminin ya da bir boliimiiniin uyartya ya da duruma
kars1 aniden hareket edebilme ve yon degistirebilme becerisi olarak tanimlanabilir
(Karacabey, 2013). Diger bir tamima gore, bir sporcunun en yiiksek hizda yon
degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini

belirleyen en temel performans bilesenidir (Reilly ve arkadaslari, 2000).

2.2.2.2 Gii¢

Birim zamanda yapilan is olarak tanimlanmaktadir. Birgok spor dalinda

hareketin ortaya konmasi sirasinda kisa bir zaman diliminde yiiksek bir gii¢ olusumuna
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ihtiyag duyulur. Ornegin, sigramalar, atlamalar, vurma ve 6zellikle siirat kosular gibi

(Giinay ve arkadaslari, 2010).

2.2.2.3 Hiz (Siirat)

Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman diliminde, en
yogun bi¢cimde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve
yorgunlugun olusmasi 6n sarttir. Bir kuvvetin bir cisim {izerindeki etkisinin lirtiniidiir

(Muratli, 1998).

Sporun i¢inde ortaya c¢ikan hiz terimi sporda olusan farkli olaylarda
uygulanir. Hiz reaksiyonlari, hizli hareket patlamasi, yiiksek hizda siirekli ¢alisma
yetenegidir. Reaksiyon zamani sinir sistemine baglidir. Hizli hareket patlamasi ise,
hareketin bir an 6nce baslatilmast i¢in gerekli uyaranin verilmesini igerir. Viicudun
veya bir bolimiin hizlanmasini ve yiiksek hizda hareketin siirmesini gerektirir

(Watson, 1995).

2.2.2.4 Koordinasyon

Beceri kisa stire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak
izlenmesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket,
kasilmasi gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda

gelmesiyle olur (Sevim, 1995).

Bir kimsenin 6zel spor dalin1 goz oniine almadan degisik motor becerileri
mantikli ve uygun bir bicimde sergileme niteli§ine genel koordinasyon denir. Ozel
koordinasyon ise, bir kimsenin belirli spor dallarindaki degisik motor becerileri ¢ok
cabuk, akici ve siirekli olarak sergileyebilme yetenegini yansitir (Bompa, 2011).
Ayrica, koordinasyon becerisi farkli spor dallarinda basar1 saglamada ve bu spor

dallarinda iyi sonuglar elde etmede temel rol oynar (Di Cagno ve arkadaslari, 2013).
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2.2.2.5 Denge

Viicudun pozisyonunu diizgiin ve kontrolde tutabilme yetenegidir. Esitligi,
orantilig1 ve duraganligi koruma yetenegidir (Konter, 2013). Denge, ¢ocuklarda agirlik
merkezi 6n ve arka kasin arasinda kalgalarin lizerinde yer alir. Tek ayak iizerinde
durmak veya amutta dik durmak gibi hareketler agirlik merkezinin stabil bir

pozisyonda kaldig1 aktiviteler olarak degerlendirilir (Mengiitay, 2005).

Denge, Statik ve Dinamik denge olarak iyiye ayrilir. Statik denge, viicudun
duragan oldugu hareketleri kapsar. Dinamik denge ise, viicudun hareketinin devamli

degistigi hareketleri kapsar (Ozen, 2014).

2.3 Motor Beceri

Motor arabaya hareket yetenegi verir. insandaki motor yeteneklerde (Kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik, hareketlilik, koordinasyon) insana hareket yetenegi
vermektedir. Motor yetenek; bir dizi motor beceriyi yerine getirmek i¢in sahip olunan
genel kapasitedir. Cocukluktan sonra goreli olarak kalicilik gdsterir ve kisinin o andaki
durumunu belirler. Hem genetik tarafindan belirlendigi hem de 6grenme deneyimleri
tarafindan etkilendigi disiiniilmektedir. Ayrica, motor kapasite olarak da ifade

edilmektedir (Konter, 2013).

Merkezi sinir sisteminin sinirleri dogumla birlikte giderek artan bir hizla ag
doku 6zelligini kazanir. Bu dokusal gelisimin 6zellikle bilin¢li hareket etmede, kas i¢i

ve kaslar arasi koordinasyonda ¢ok 6nemli islevi vardir (Murath, 1997).

14 yas ve usta
11-13 yas
7-10 yas

Uzmanhk fazi
Genel Faz
Ozel Faz

Spor
Hareketleri

D&nemi

6-7 yas Olgunluk Faz
4-5 yas Temel ilk Faz
2-3 yas Hareketler Baslangic Fazi
Dénemi
1-2 yas < Reflekslerin Ortadan
O-1 yas likel KalktiZ: Evre
Hareketler
Donemi
Bilgi Cozme Faz:
4 ay - 1 yas et
Uterus igi - 4 ay H:r'eefllfe‘:lser Bilgi Toplama Faz
Donemi

Sekil 2. Motor Gelisim Donemleri
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2.3.1 ince Motor Beceri

Viicudumuzun kiigiik kas gruplarini kontrol etmemizi gerektiren becerilerdir.
Yazmak, ¢izmek, piyano ¢almak, el isleri, saatcilik gibi beceriler ince motor beceriler
olarak diisiiniilebilir (Konter, 2013). Ayrica, viicudun hareketlerini koordineli bir
sekilde yapabilmesinde 6nemli rol oynayan motor korteks ve beyindeki bazi bolgelerin

birbirleriyle iletisime gegmesiyle gerceklesir (Yiicekaya, 2013).

Cocuklarda ise, ince motor ve kaba motor beceriler cocugun gelisimine bagl
olarak birlikte gelisir. Cocuklarda ince motor beceriler 6 yasina kadar gelismektedir.
Ayrica, bu motor becerilerin gelisimi yasla birlikte artmasinin yaninda, cocugun farkl
aktivitelere yonlendirilmesi de bu motor becerilerin gelisiminde olumlu yonde destek

saglar (Oztiirk, 2014).

2.4 Antrenman

Sporun bilimsel olarak yapildig1 tilkelerde antrenman siireci ¢ok yonlii
arastirmalara, gozlemlere ve uygulamalara konu olmustur. Biitiin bu c¢alismalarin

sonucunda “antrenman bilgisi” dogmustur (Sevim, 1995).

Antrenman kavrami ¢ok degisik alanlarda kullanilmaktadir. Bununla birlikte

antrenman kavrami, igerigi ve anlami bakimindan tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Ozellikle sportif oyunlar agisindan antrenman, fizik ve moral giiciin, teknik ve
taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye

getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim stirecidir (Sevim, 1995).

Ulich, antrenmani eylem psikolojisi acisindan “Beceri ve yeteneklerin eylem
plan1 ve eylem yapilarinin optimallesmesini saglayan diizenli ve planli bir siire¢”
olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlamalarin birinde antrenman amaci, biyolojik yani)
organik uyumlar saglayan yiiklenmeler vermek, digerlerinde ise beceri ve yetenekleri
optimallestirmek amaciyla belirli yapilarda eylem big¢imleri gelistirmek olmaktadir

(Sevim, 1995).

Antrenman diigtintildiigiinden daha karmasik bir kavramdir. Antrenman,

isgoriisel olarak egitimcilik yapan ve fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik degiskenlerle
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ugrastigindan dolayr isi ¢ok karmasik olan bir antrenér tarafindan diizenlenir,
stirdiriilir ve degerlendirilir. Bu baglamda antrenman oncelikli olarak asamali ve
bireysel olarak degerlendirilen, zor islerin iistesinden gelmek i¢in insanin fizyolojik ve
psikolojik islevlerini bigimlendirmeyi amaglayan uzun siireli bir etkinliktir (Bompa,
2011).

2.4.1 Antrenmanin Organizmaya EtKkisi

Her spor dalinda, iist diizeydeki verimlilige ulagsmak ig¢in performansi
belirleyen oOzellikler degisik bicimde gelistirilmelidir. Bir basketbolcu ya da
hentbolcunun antrenmani ile giille aticisinin antrenmani arasinda dogal olarak bir¢ok
farkliliklar olacaktir. iste bu nedenle 6ncelikle antrenmanlarin genel olarak organizma
tizerindeki etkilerini bilinmesinin uygulamalara olumlu yénde yansiyacagi tartisiimaz

bir gercektir.

Antrenmanin organizmaya etkileri su sekilde siralanabilir;
- Antrenmanin kaslar lizerine etkisi

- Antrenmanin dolasim iizerine etkisi

- Antrenmanin kalp tizerine etkisi

- Antrenmanin solunum iizerine etkisi (Sevim, 2006).

Antrenmanin kaslar iizerin etKisi;

Hareket sistemimizin temel iskelet yapisini iskelet ve kaslar olusturur. Kaslar
Kimyasal enerjiyi mekanik igse ¢eviren bir tiir makina gorevi goriirler. Bir kasin bir
dirence kars1 koyabilmesi veya direnci asabilmesiyle hareket ve is meydana gelir. Bu
nedenle kas sisteminin temel gorevi, kasilarak bedensel hareketle etki eden kuvvetin

gelismesidir (Sevim, 1995).

Bilingli ve diizenli yapilan antrenmanlarin kaslar {izerindeki etkisi ve olumlu
sonuclari bilinen bir gercektir. Bilim adamlari Roux ve Ogrencisi Lange’ye gore

kaslarin ti¢ antrenman sekli vardir (Sevim, 1995).

1. Kuvvet gelistirmeye yonelik antrenman

2. Siirat gelistirmeye yonelik antrenman
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3. Dayaniklilik gelistirmeye yonelik antrenman

Kaslarin hangi 6zelliginin gelistirilecegi, on goriilen sartlar cergevesinde
yiiklenmenin ¢esidine baghidir. Hareket uyaranlar1 yani yiiklenmeler bir kasin

kuvvetine yoneliyorsa, kas liflerinde kalinlasma meydana gelecektir (Sevim, 1995).

Ozetle; Kas kuvveti ile hipertrofi (biiyiime), yani kas liflerinin kiitlesinin
biiyiimesi arasinda bir neden-sonug iliskisi vardir. Bir kasin ¢api, enine kesiti ve hacmi,
yiiksek diizeyde gerilime yol acan uyarmalar verilmesiyle biiyiir. Daha iyi bir kan
dolasimi enerji depolariin biiyiimesi, ¢Ozlilmesi ve kilcal damarlar sisteminin
geniglemesi ise kassal dayaniklilik yeteneginin yiikselmesini saglar. Son olarak da

cabukluk saglayan uyaranlara kasin kasilma hiz1 yiikseltilebilir (Sevim, 1995).
Antrenmanin dolasim iizerine etkisi;

Dolasim sistemi, kalp ve damarlardan olusan kapali bir yapiya sahiptir. Sistem,
her kosulda, organizmanin enerji gereksinimini karsilamak i¢in siirekli olarak kan1 tiim
viicuda tasir, dagitir ve eksik ya da fazla olmayacak sekilde teslim eder (Karatosun,
2008).

- Diizenli antrenman sonucu Max. Kalp Dk. Voliimii artar.

- Antrenmanlarla nabizda daha az artma meydana gelir.

- Zamanla sinuzal bradikardi meydana gelir, nabiz 60’ 1n altina iner.

- Yiiklenme sonrasi nabzin normale doniisii, antrenmansizlara gore daha hizh
olur.

-Antrenmanda karnin aktif-inaktif organlara dagilimi, daha milkemmeldir.

- Ozellikle dayaniklilik sporlarinda, kalpte, kisiden kisiye degisik boyutlarda
hipertrofi (kalp biiylimesi) goriliir. Patalojik degildir. Antrenmanlara uyum
saglandigindandir (Sevim, 2006).

Antrenmanin kalp iizerine etkisi;

Hiicresel bilesimde kalbin yapisi ve mekanigi kesin bir miihendislik

harikasidir. Mitokondrilere minimum difiizyon mesafesi ile Oz dagitmak i¢in
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tasarlanmis mm’ te 2000°den fazla kapiller igeren, yogun ve inanilmaz bir ag sebekesi

vardir (Karatosun, 2008).

- Kalp odaciklarimin hacmi biiyiir. Kalp odaciklariin biiyiimesi ile kalbin
igerisine aldig1 kan miktari artar.

- Antrenman sonucunda kalp kaslarinda hipertrofi denilen gelisme, kalinlagma,
kuvvetlenme meydana gelir.

- Kalp antrenmanla daha ekonomik ¢alisma yetenegi kazanir.

- Kalp kaslarindaki kilcal damarlar antrenmanla caplarin1 genisletirler. Bu
gelisimler ile kalp adalelerine gelen oksijen miktar1 artar.

- Kalpte hazir depo edilen bir kan miktar1 vardir; kalp her atista igerisinde
bulunan biitiin kan1 disar1 atmaz. Atilmayan ve kalpte kalan bu miktara hazir depo
denir. Antrenmanla kalp odaciklar1 biiyiikliigiinden kalpteki hazir depo miktar ile
organizmaya daha fazla kan depolanir. Bu ise, ani yiik altinda bile organizmanin
gerekli enerji ve oksijene sahip olmasini, dolayisi ile de gili¢ veriminin artmasini saglar

(Sevim, 1995).

Antrenmanin solunum iizerine etkisi;

Solunum sistemi kan ve dis ortam arasinda gazlarin (oksijen-O2 ve karbondioksit

COy) degisimini saglar (Karatosun, 2008).

- Solunum yollarmin ¢ap1 ve gogiis kafesinin hacmi artar.

- Solunum kaslariin dayaniklilig artar.

- Egzersizde artan metabolizma icin gerekli olan O2’ ni saglayabilmek
amactyla solunum voliimii ve frekansinda artis meydana gelir.

- Antrenmanlarla Max. VO2 olarak adlandirilan dokulardaki maksimal aerobik
metabolizmadaki oksijen tiiketim hizinda bir artiy meydana gelir (Gilinay ve
arkadaglari, 2010).

2.4.2 Antrenmanin Fizyolojik Temelleri

Antrenmanlardaki yiiklenmeler ile organizmada meydana gelen birtakim

uyumlar s6z konusudur. Olusan bu uyumlar dengeli olugmak zorundadir ki
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performansta gelisme meydana gelebilsin. Antrenmana uyum baslica sinir, kas enerji
tiretim mekanizmalari, kalp ve kan dolasimi ile ilgili sistemlerde goriilmektedir.
Antrenmanin siddeti, yogunlugu ve kapsaminin performans diizeyine gore belirlenerek
artirilmasi organizmanin uyumunu ve performansin gelisimi devamli kilar (Giinay ve

Yiice, 2008).

Antrenman yiiklenmesi ilk Once hiicrede reaksiyona neden olmaktadir.
Hiicrede yardimci olan rol alan dolagimi da antrenman ve egzersiz ile uyum gostererek,
hiicrenin ihtiyaci olan oksijen ve besin maddelerini hiicreye ulastirmaktadir (Giinay ve

Yiice, 2008).

Kas liflerinin direkt enerji kaynagi ATP’ dir. Fakat hiicre icindeki ATP
deposunun ¢ok sinirli olusu (1-2 mmol) ATP’nin farkli yenilenme yollarini gerekli
kilmaktadir. Insan organizmasindaki yasamsal fonksiyonlar enerji agifa ¢ikarma,

kimyasal reaksiyonlarla gergeklestirilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008).

ATP’nin molekiil yapisi, bir adenozin ile 3 fosfattan olugmaktadir. Son iki
grup fosfat arasinda “Yiiksek enerji bagi” bulunmaktadir. Bu bag kimyasal olarak
parcalandiginda enerji agiga ¢ikmaktadir. ATP, hiiresel diizeydeki enerji olaylarinda
onemli fonksiyonlara sahip bir metobolik maddedir ve siirekli olarak yenilenmek
zorundadir. ATP yapimi, kimyasal reaksiyonlarda ATP yikimi seklinde olmaktadir ve
ATP resentezi i¢inde kullanilmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

2.4.2.1 Aerobik ve Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine “anaerobik”, oksijenli bir ortamda elde edilmesine
“aerobik” metabolizma denir. ATP’ nin yeniden sentezlenmesi icin gerekli enerji
aerobik/anaerobik metabolizma yolu ile saglanmaktadir. Bu kimyasal reaksiyonlarda
daha once sindirim sistemi ile alinan besin maddeleri aerobik ve anaerobik yollarla

metabolize olmaktadir (Giinay ve arkadaslari, 2010).

ATP’ nin yenilenmesi ise, ATP-CP, Laktik asit sistemi ve Oksijen sisteminin
herhangi biriyle olusur. ATP ve Laktik asit enerji depolar1 oksijen eksikliginde yerine

koyulur. Bundan dolay1 bu sisteme anaerobik sistem denir. Son sistemde ise ATP
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yalnizca oksijenli ortamda meydana gelir ve bu yiizden bu sisteme aerobik sistem denir

(Diindar, 2014).

2.4.2.1.1 Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimysal
reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik enerji metabolizmasi denir. Anaerobik
enerji, gelisim siirecindeki cocuklar i¢in ¢ok Onemlidir. Yogun tempo yapilan
aktivitelerde, ¢alisan kaslarin enerji gereksinimleri anaerobik ortamda saglanmaya
calisilir. Ayrica, ¢alisan kaslarin enerji gereksinimi, yalniz kisa siireli yliklenmelerde
(maksimal kuvvet testinde oldugu gibi) anaerobik yoldan karsilanmaktadir.
Biiyiiklerde de oldugu gibi ¢ocuklarda da iskelet kaslarinin ihtiyaci olan anaerobik
enerji Ui¢ farkli yoldan elde edilmektedir (Muratli, 1997):

1.Yol: kaslarda ki mevcut olan ATP. 2.Yol: Kreatin fosfat’ tan. 3.Yol:
anaerobik Glikolizis yoluyla ATP iiretimidir. Bu tii¢ kategori enerji kaynagi

uygulanmasinda:
- Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme (10 saniyeye kadar devam eden),

-Orta Siireli Maksimal Yiiklenme (ya da 20 ile 50 saniye arasindaki maksimal

yiiklenme),

-Uzun Siireli Yiiklenme (ya da 90 saniyeye kadar devam eden) siddetli
yiiklenmeler anlamina gelir (Muratli, 1997).

Anaerobik enerji sistemi kendi icinde ATP-CP ve Laktik asit sistemi olarak
ikiye ayrilir:
Alaktik anaerobik enerji sistemi (ATP-PC fosfojen sistemi):
ATP’ nin yeniden sentezi i¢gin ADP molekiiliine bir fosfat grubu eklemesi

gerekir. Fosfakreatin fosfat ve kretain gruplarina hidrolize olurken 6nemli miktarda

enerji serbestlenmesine neden olur.

Fosfakreatin kasta depolu olan, yiiksek enerji bagi iceren baska bir kimyasal
bilesiktir ve ATP gibi parcalandiginda énemli miktarda enerji agiga ¢ikar (Giinay,
1998).
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Fosfojenler, kaslarin kasilmasin1 direk ya da farkli yollardan etkileyen enerji
icerigi fazla olan fosfat bilesenlerdir. Fosfojen sistemindeki enerji kaslarda bulunan
ATP-CP depolar tarafindan saglanir. Kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteler bu enerji
kaynagi tarafindan gerceklestirilir (Yilmaz, 2015).

Laktik anaerobik enerji sistemi (Laktik asit sistemi):

Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikozun (glikojenin) anaerobik yolla
parcalanmasidir. Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanir ve glikozdan daha
sonra enerji agiga ¢ikar. Glikozun parcalanmasi oksijensiz ortamda gerceklestigi i¢in

bu siirece anaerobik glikoz denir (Giinay ve arkadaslari, 2010).

Biiyiiyerek bir dakika siireye ulasan yiiklenmelerde kaslardaki enerji yiikli
fosfatlar hareketin siirdiiriilmesinde yetersiz kalir. Bu durumda glikoz ya da glikojen
siit asidine indirgenerek kisa stirede TP iiretilir. Ancak bu anaerobik siirecte kisitlidir.
Bu stirede ancak 2.3 ml ATP iiretilebilmektedir. Bunun sonucu olarak kas dokusunda
ve kanda siit asidi (laktat D) birikimi ortaya ¢ikar ve buda oksidasyonla atilabilir

(Sevim, 2006).

Cocuklarin anaerobik kapasitesi, kilogram basina ifade edildigi zaman bile
yetiskinlerden daha kiigiik ¢ikar. Bar Or’ un arastirmasina gore 8 yasindaki bir erkek
cocugun, 14 yasindaki birinin mutlak anaerob gii¢ yeteneginin %40-50" sine eristigi
bulunmustur. Kas biyopsilerinden alinan biyokimyasal verilere gore cocuklarda
dinlenmis kastaki anaerob enerji kaynaklar1 olan CP, ATP ve glikojen miktarlar
yetiskinlerle ayn1 diizeyde ya da sadece biraz daha az goriiliiyor. Kas laktat {iretimin
erkek cocuklarda cinsel olgunluk be erginlik ile iliskisi oldugu saptanmistir. Sonug
olarak ¢ocuklar anaerob giic yoniinden geng¢ ve yetiskinlerden daha yetersizdirler
(Muratli, 2003). ATP molekiillerinin mitokondrideki oksidatif sistemden 2,5 kat hizli

olmasi, bu sistemin en 6nemli 6zelligidir (Dogan, 2013).

2.4.2.1.2 Aerobik Enerji Metabolizmasi

Aerobik yolda, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su

ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmektedir. Aerobik enerji
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yolunda ilk basamaklar anaerobik yol ile aynidir ve bu olaylar sarkoplazmada

gerceklesmektedir.
K.Hidratlar Yaglar Proteinler 02
ENERJI | ATP+PF—— ATPS
CO2 SU

Sekil 3. Aerobik Enerji Uretimi

Dayaniklilik egzersizlerinde yagdan enerji transferi sadece aerobik
biyokimya ile gerceklesir. ATP’ nin aerobik enerjinin yeniden sentezi sirasinda enerji
harcamlar1 anaerobik substrat seviyesi fosforilasyonu ile ilgili degildir. Bunun yerine,
aerobik ATP yeniden sentezi, mitokondriyen olarak bilinen belirli bir hiicrede

gerceklesir (Scott, 2005).

Egzersiz esnasinda kullanilan oksijen miktari, dinlenme esnasindakinden
daha fazladir ve egzersizsin yogunlugunun artmasiyla yiikselir. Ancak, oksijeni tagima

ve kullanma kapasitesi sinirlidir (Bangsbo, 1996).

Stiresi 1-3 dakikanin iizerinde olan egzersizlerde kullanilan enerji sistemi
aerobik enerji sistemidir. Egzersizin yogunluguna bagl olarak, aerobik ve anaerobik
metabolizmasinda enerji saglanmasi yaklasik olarak, aerobik metabolizmada %50- 95

ve anaerobik metabolizmada %5-50 arasinda degismektedir (Y1ldiz, 2012).

2.5 Cocuk ve Genglerde Futbol Antrenmani

Diinyada kiiciik yaslarda futbol oynayan ve diizenli olarak futbol
antrenmanlarina katilan milyonlarca ¢ocuk vardir. Bu ¢ocuk ve geng¢ futbolcular
sadece antrenman sahasinda degil, sokakta, bahcede, odanin duvarlar1 arasinda hig

durmadan bazen sabahtan aksama kadar futbol oynamaktadirlar. Bundan dolayi
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cocuklarin ve genclerin antrenman programlarini gelistirme ve yliklenme prensipleri
tizerinde Onerilerde bulunurken, oncelikle futbolun gercekleri, bilimin 1s1ginda
cocuklarin ve genclerin fiziksel, fizyolojik, mental ve psikolojik olarak biliylime ve
olgunlagma siirecleri g6z 6niinde alinmalidir (TFF, 2009).

Futbol oyunu, erken yaslarda baslanilan ancak gec¢ 6zellesen spor dallari
yapisina girmektedir. Uzun siireli sporcu gelisim programi ile agiklanan son yillardaki
yetenek programlari i¢erisinde futbol; erken baslatilan fakat ge¢ 6zellesen spor yapisi
ozelligi sergilemektedir. Bu nedenle, futbola erken baslaniyor olmasi kiigiik yaslarda
futbol agirlikli antrenman yapilacagi anlami tasimamaktadir. Oyuncu adaylar1 5-9
yaglar1 arasinda yer alan aktif baglama ve temel egitim yillarini, agirlikli olarak hareket

egitimi ile gecirmelidirler (TUFAD, 2013).

s ™
<12 yas |13-14 yas|15-16yas [17-18 yas

Antrenman Sikug (hafta) |3 gin 4 gin 4-5gin  |5-6 gun

@ntrenman Siresi 50-60 dk [60-75 dk |75-90 dk |90-100 df},

Sekil 4. Cocuk ve genglerin antrenman sikligi

Cocuk ve genclerde yaptirilacak futbol antrenmanlar1 ayn1 zamanda, sistematik
ve ¢ok yonlii saglam bir temek olusturarak, bu temel {izerinde ¢ocugun sporsal verim
yetenegini gelistirmektir (Giinay ve Yiice, 2008). Amaglanan sporsal verimin geligimi,
kurallar dogrultusunda yapilacak c¢alismalara ragmen uzun bir donemi alacagini
unutmamak gerekmektedir. Bu nedenle s6z konusu antrenman siirecine giderek erken
yaglarda bagslanmakta oldugu goriinmektedir. Yiiklenmelerle c¢ocuklarin ve
yetiskinlerin dolasim ve solunum tepkileri nitelik olarak benzerdir. Buna karsilik
nicelik yoniinden farklidir. Submaksimal ve maksimal yiiklenmelerle ¢ocuklarin kalp
atim hacminin diisiik olusu hemodinamik bir 6zelliktir. Cocugun kalp atim frekansinin
yilksek olmasma ragmen kardiyak verimin yetiskinlerinkinden daha az oldugu
goriiliiyor. Bu tepki ¢ocuklarda daha belirgindir. Ayrica yiiklenme sirasinda ¢ocuklarin
stk soluklanmasi, organlarinin yetiskinlere gore daha az ekonomik g¢aligmasindan
kaynaklaniyor. Buda ¢ocuklarin havadaki O2” i daha az kullaniyorlar. Bu durum kiigiik

cocuklarda daha yogun goriiliiyor. Cocuklarda etkisiz solunumun nedeni ise, onlarin

yiiksek frekansla ve daha kisa solunum devirlerine sahip olmalaridir (Muratli, 2003).
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Kiiciik yaslardan baglayarak, biiylime ve olgunlagsmayla birlikte bir oyun yapist
icerisinde dayanikliligi dogru anlayabilmek ve uygun antrenman yaklagimini
sergileyebilmek, ¢ocugun biiyiime ve gelisme siiregleri igerisinde, bir biyomotor
Ozelligin nasil gelistigini anlamay1 gerektirir. Birgok biyomotor 6zelligin gelisimiyle
bliylime ve gelisme arasindaki iletisimi kurmak, bazi 6zelliklerin erken veya dnce
gelistirilmesi, bazilarinin ise daha sonra ele alinmasi gerektiginin anlasilmasina

yardimei olur (TUFAD, 2013).

Aslinda ¢ocugun spor yapmasindaki esas amag; onlardaki kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 arttirma, sinir- kas koordinasyonu, kuvveti esnekligi gelistirmek
olmalidir. Bu 6zellikle, okul 6ncesi ve ilkogretim donemi ¢ocuklarda oyun sekilleri
altinda pedagojik yaklagimlar yapilan uygulamalarla kazandirilmalidir (Mengiitay,
2005). Biiyiime ¢agindaki ¢cocuklarda iskelete ve kaslara bir yiik bindiren hareketler
kemigin biiyiikliiglinii ve yogunlugunu arttirir. Cocuk yetigkinlik ¢agina daha biiyiik
bir kemik kiitlesiyle girer (Akgiin, 1989). Yasa 6zgii cok sayida 6zellige bagli olmasina
karsin; cocuk ve genclerde uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinda, yetiskinlere
benzer uyum belirtileri géziikmektedir. Bu benzer uyum belirtileri; yalnizca, kalp kan
dolagimi dizgesinde verim artis1 saglamamakta, 6zellikle de fizyolojik degerlerde-
ornegin; “anaerobik esik degerinde” kosullara uygun degisimler ortaya ¢ikarmaktadir

(Weineck, 2011).

Cocuklarda ve genglerde kuvvet antrenman programinin igerigi, sporcunun
fiziksel oOzelligine gore bireysel olarak gelistirilir. Sporcunun kuvvet antrenman
gecmisi yoksa ya da kuvvet antrenmanina yeni basliyorsa ilk dnce genel kuvvet
ozelliginin gelismesi i¢in antrenman programi diizenlenir. Bireyin yaptig1 spor hangisi
olursa olsun oncelikle biiyiik kas gruplarina yonelik antrenmanlarin arkasindan yas
gruplarina gore diisiik ilave agirliklarla kuvvet ¢aligmalar1 yaptirilir (Hekim ve Hekim,

2015).

Okul dncesi ¢cagda kas ve iskelet gelisimi heniiz yeterince kuvvetlenmedigi igin
yiiksek bir esneklik goriilebilir. 8-9 yas eklemlerin hareket genisliginin en yiiksek
oldugu doénemdir bu yaslardan sonra azalmaya baslar. Esnekligin en iyi antrene

edildigi donem 7-11 yaslaridir (Glinay ve arkadaslari, 2010).
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Cocuk ve genclerde siirat sirasinda kullanilan enerji kaynagi ATP ve CP tir. Bu
enerji kaynaklarinin kapasitesi yetiskinlerden daha diisiiktiir. Bu diisiikliigiin diger bir
nedeni de kas kuvvetindeki diisiikliiktiir. Yasla birlikte kuvvet ona bagl olarak siirat

performansi artmaktadir (Glinay ve arkadaslari, 2010).

& Sprint | 1lyas | 12yag | 13yas | l4yag | 15yag | 16yas | 17yas | 18yas h

Mesafes| n42 n:19 n:6l n:54 n:47 n:58 n3s n40

0-10m | 205sn | 195sn | 191sn | 18Isn | 175sn | 171sn | 1468sn | 147sn

0-20m | 3.66sn | 352sn | 344sn | 3.26sn | 3.16sn | 3.04sn | 296sn | 295sn
\0-30m | 5.26sn | 5.05sn | 492sn | 465sn | 44bsn | 430sn | 415sn | 414sn )

Sekil 5. Yas kategorilerine gore 0-10-20-30 metre saniye olarak sprint
performanslari.

Cocuk ve genglerde antrenman planlanmasi ise; Cocuk ve gencglerde sporsal
verimin amaca uygun gelisimi 10-12 yil gibi uzun bir siireci gerektirir. Bu donem
performans yapilanmasinin biitiin ¢gocukluk ve genclik donemine yayilmis bir uyum
stireci olarak ele alinmalidir. Ancak bu donem tek diize bir antrenman uygulamasi

degildir ve kendi gelisimi igerisinde farkli donemlere ayrilir (Gilinay ve arkadaslari,

2010).

Kiigiik yag grubu antrenmanlarinda 6nemli olan, grup ya da takim oyunlari ile
birlikte hem ¢ocuklarin eglenerek 6grenmesi hem de kisiliklerinin gelismesini
saglamak temel amactir. Yine yas gruplarina bagli olarak antrendrlerin, ¢ocuklarin
eklem sinirlarin1 zorlayacak hareketlerden uzak durmasi gerekir. Ayrica, antrendrlerin
her ¢ocuga esit davranmali ve cocuklar arasinda kaybetmek veya kazanmak gibi

olgiitlerden kaginmalidir (Keskin, 2006).

2) (2) ZBH

'Genel dayanikhlik I (5)
[ Kuvvet gelisimi

m Motorgeli§im[ Kas dayanikhlign | (8)

Kadin Hiz / Gag

Bebeklik ‘ Cocukluk evresi bu?';'ﬂe Bg';';?
I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

I I
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11|12|13 14|15|1G 1?|18|19|20|21|22 23

Ergenlik evresi ‘ Yetigkinlik evresi ‘

| | | | | | |
N Hizli Bulug . . Yetigkin
Bebeklik Cocukluk evresi ‘ biyiime cadl Ergenlik evresi evte
Erkek T [ THz/ Gog
1) Motor geli;;im! Kas dayanikiiigr | &) (©
1. Hareketliligin azalmasi Kuvvet gelisimi I

2. Gorece VO maks in azalmaya baglamasi .

3. Ostrojen dizeyinin hizla arimasi. Genel

4. Androjen dizeyinin hizla artmasi. dayanikhilik

5. Aerobik ve anaerobik gig: *
Biyimenin durmasina bagh gelisme.

6. iskeletin olguniasmasi ZBH

7. ZBH: Zirve boy hizi.

| Baglama evresi Genel hazirhk Ozel hazirhk

=

Verim evresi |

Sekil 6. Gelisim ve antrenman evreleri ile onemli fizyolojik degisimler
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Cocuk ve genclerde motorsal gelisim, takvim yasina bagli olarak olasi
biyolojik gelisimle dogrudan iliskilidir. Farkli yaslarda hareket verimliligi; kas,
merkezi sinir sistemi, solunum ve dolasim sisteminin yeterlilik diizeyi ile dogrudan
iliskilidir. Motorsal ozelliklerin gelisimi degisik gelisim hizinda ve birbirinden

bagimsiz olarak olusur (Sevim, 2006).

Cocuk ve genlik donemlerindeki antrenmanlar onceden belirlenmis 6gretme
yontemleri ve egitme asamalarina ayrilmistir. Bu asamalar ise ¢ocuk ya da genglerin
gelisim ve yaslarina gore degismektedir. Alt yapida futbol antrenman planlamasinda
egitim agamalar1 vardir. Bu egitim asamalar1 sporcularin yetenek ve ihtiyaglarina
yonelik antrenmanlardir. Elit diizeyde futbol oynamak i¢in uzun dénemli ve siireklilik
gerektiren antrenman programlariyla olugsmaktadir. Futbol antrenmanina 10 yasindan
sonra baslanmis ise, birinci egitim asamasindaki temel programlardan olusturulmali
ve sonrasinda ikinci egitim asamasindaki 6zel konular iglenir. Bu yas gruplarinda
yapilan antrenmanlarin amag ve kapsami ¢ocuklarin birinci egitim asamasinda edinmis

olduklar tecriibeler tlizerine kurulur (Akar, 2013).

2.5.1 Futbol Acisindan Gelisim Evreleri

2.5.1.1 Ge¢ Cocukluk Evresi (7-11 Yas)

Yedi yasina giren ¢ocukta bedensel degisme baslar. Cocugun silindirik bigimi
giderek kaybolur, omurgada normal bir egrilik goriilmeye baslar. Kaslar ve eklemlerin
belirginlesmesi ile yaglar azalir, basin goriintlisti kiigiiliir, gégiis ve karm bolgesi
farklilagmustir. 7 yastan sonra genislige dogru bir biiyiime gériiliir. I¢ organlar oldukga
gelismis durumdadir. Performans i¢in genelde iyi bir durum vardir. Viicudun genel
yapisi, motorik sistemler i¢in elverisli bir goriinlime sahiptir. 11 yas sonuna dogru
cocukta motorik gelismede biiyiik bir artig goriiliir. Cocukta yiiksek 6grenme yetisi
goriiliir ve zor olan becerileri arka arkaya yapar baglamada giiclilk c¢ekerler. Bu
cagdaki cocuklara verilen 6devleri dogal hareketlerden uzak olursa ¢ocuk hareketi
yapmada giicliik ceker. Ayrica, 11 yasta reaksiyon hizi en iist diizeye gelmistir.
Calismalarda, cesitli kosma oyunlar1 tercih edilmelidir. Aerobik ¢alismalarda agirtya

kagilmamalidir. Kisa mesafeli, tekrar edilen kuvvetli yliklenmeler uzun dayaniklilik
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calismalarina tercih edilmelidir. Maksimal kuvvet c¢alismalarindan kesinlikle
kacinilmalidir. Dinamik hareketlerde, kuvvette devamlilik calismalarina tercih

edilmelidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Ilkokul gocuklar1 yeni beceriler kazanmaktan ¢ok, daha nce kazandiklari
temel becerileri daha akici ve dogru olarak ortaya koyarlar. Ayrica, yavas yavas
performansin arttirilmast diisiincesi 0ne c¢ikmaya baslar. Kuvvet, dayaniklilik,
reaksiyon zamani, hareket siirati, denge gibi 6zelliklerin gelismesiyle performansin

artmasi beklenir (Muratli, 1997).
2.5.1.2 Puberte (Ergenlik) Devresi

(12-16 yaslar aras1) Gelisim psikolojisi bu dénemi 1 ve 2 puberte donemleri
diye birbirlerinden farkli o6zellikleri ile aciklar. Her evrenin kendine 06zgii
karakteristligi vardir. Birinci puberte ddnemi negatif dzellikler gdsterir. Ikinci puberte
donemi pozitif 6zellikleri icerir. Bu ozellikler aileye, 6gretmene, antrendr, egiticiye
kars1 tavir ve tutumlarla degerlendirilir (Giinay ve Yiice, 2008). Ozellikle ergenlik
déneminde biiylime hormonu etkisiyle 16’ 11 yaslarda boy uzamasiyla birlikte kilo artis

da goriliir (Kiling, 1997).

Birinci ve ikinci puberte doneminde motorik agidan farkliliklar vardir. Birinci
puberte doneminde dagilan motorik yapi ikinci puberte déneminde toparlanmaya
baslamistir. Ozellikle birinci puberte ddnemindeki bedensel degisimden dolayi, kas ve
kemik yapisindaki kaldirag sistemi de degismistir. Bu yas icin spor d6gretiminde goz
oniinde tutulacak ilkeler, 15 yasa dogru bedensel motorik performansta biiyiik bir artis
gozlenir. Bilingli bir koordinasyon calismalarina bu yasta baslanabilir. Ancak uzun
sireli dayaniklilik ¢aligmalarindan yine de sakinmak gerekir. Spor oyunlarinda
kurallar yine de kolaylastirilmis olmalidir. ikinci puberte doneminde (15 yasa dogru)

oyun taktigi ve kurallar tam olarak kazandirilmalidir (Giinay ve Yiice, 2008).
2.5.1.3 Olgunluk Evresine Giris (17-19 Yas)

17 yasina giren bir geng artik genetik donatiminin belirledigi bir viicut sekline

sahip olur. Kas eklem ve kemik sistemi en son seklini almis olur. Organ fonksiyonlari
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optimal diizeye ulagmistir. Duygu ve kisilik agisindan tam bir oturmusluk baglamistir.
llgiler artik pekismistir. Motorik bakimindan geng en iist diizeye gelmistir. Tiim
motorsal performans bu yas gencinin belirgin 6zellikleridir. 16 yastan sonra haftada
bir giin ara vermek kosulu ile her giin antrenman yaptirilabilir. 16 ve 18 yas genglerine
45 dakikalik iki devre maclar yaptirilabilir. Ancak uzatmalar 5° er dakikayi

geememelidir. Antrenmanlar yarigmaya doniik olmalidir (Giinay ve Yiice, 2008).
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3.YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

11-13 yas grubu ¢ocuklarda 8 haftalik futbol antrenmanlariin se¢ilmis fiziksel

uygunluk unsurlari ile ince motor becerileri lizerine etkisini incelemektir.

3.2.Arasirmanin Yontemsel Modeli

Bu calisma deneysel bir ¢aligmadir. Calismaya Marmaris sporda lisansli olarak
futbol oynayan herhangi bir saglik sorunu ve sportif yaralanmasi olmayan diizenli
olarak antrenman yapan 30 ¢ocuk ve Salih Zeki Giir Ortaokulunda dgrenim goren ve
herhangi bir saglik sorunu olmayan 30 ¢ocuk olmak iizere toplamda 60 goniillii cocuk
katilmistir. Calismaya katilan ¢ocuklardan Marmaris Sporda futbol oynayan ¢ocuklar
deney grubu (n:30) ve Salih Zeki Giir Ortaokulunda 6grenim goren cocuklar ise

kontrol grubunu (n:30) olusturmustur.

Arastirma grubunda yer alan futbolculara 8 hafta, haftada 3 giin ve 50-60
dakika arasi antrenman yaptirilmis, kontrol grubuna ise herhangi bir egzersiz
yaptirilmamustir. Caligmaya katilan arastirma grubunun boy uzunlugu, viicut agirligi,
beden kiitle indeksi (BKI), aerobik kapasite (ml/kgl/dk), kuvvet, esneklik, denge, 30
metre sprint ve ince motor becerileri degerleri 6n ve son test olarak kaydedilmistir.
Yapilan oSlgiimler icin Mugla Sitki Kogman Universitesi Insan Arastirma Etik
Kurul’'undan (karar no:7, protokol no:170010) (Ek 8.1), Mugla 11 Milli Egitim
Miidiirliigii’ nden (Ek 8.2) ve Marmaris Spor’dan (Ek 8.3) gerekli izinler alinmustir.
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1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
Isinma Isinma Isinma Isinma (toplu)
7 Dakika 7 Dakika 10 Dakika 10 Dakika
Koordinasyon Koordinasyon Koordinasyon(Toplu) | Denge Calism.
10 dakika 10 dakika 10 Dakika 10 Dakika
Teknik- Taktik Denge calismalar1 | Teknik ¢aligmalar Kuvvet
10 dakika 10 dakika 10 Dakika calismalar

10 Dakika
Oyunsal Form Oyunsal Form Oyunsal Form Oyunsal form
20 dakika 20 dakika 25 Dakika 20 Dakika
Soguma Soguma Soguma Soguma
8 Dakika 8 Dakika 5 Dakika 10 Dakika
55-60 dakika 55-60 dakika 55-60 dakika 60 dakika
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Isinma 7 Dakika Issnma T. 7 Dk. | Issnma 10 Dakika Isinma 7
Dakika
Koordinasyon(Toplu) | Siirat Calismalar1 | Cabukluk Denge
10 Dakika 10 Dakika 10 Dakika 10 Dakika

Teknik- Taktik Calis.

Teknik- Taktik

Turnuva Formatinda

Teknik-Taktik

10 Dakika 10 Dakika Oyun C.
10 Dakika
Oyunsal Form 20 Dk. | Oyunsal F. 20 30 Dakika Oyunsal F.
Dk. 20.Dk
Soguma 8 Dakika Soguma 8 Soguma 10 Dakik Soguma 8
Dakika Dakika
55-60 dakika 55-60 dakika 55-60 dakika 55-60 dakika

Sekil 6. Ornek antrenman plani
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada deney ve kontrol grubunun o6n test uygulamasi ve test
protokollerinin anlatilmas1 Eyliil 2017, son testin uygulanmasi ise, Kasim 2017
tarihinde tamamlandi. Deney grubunun verileri arastirmaci tarafindan Marmaris spor
tesislerinde toplanmistir. Kontrol grubunun verileri ise, arastirmaci tarafindan Salih
Zeki Giir Ortaokulunda ve Mugla Sitki Kogman Universitesi futbol sahasinda

toplanmistir. Deney ve kontrol grubuna asagidaki islemler sirasiyla uygulanmistir:
-Boy uzunlugu ve viicut agirliginin belirlenmesi,
- Esnekligin belirlenmesi,
- Dengenin Belirlenmesi,
- El kavrama kuvvetinin belirlenmesi,
- Ine motor becerinin belirlenmesi,
- 30 metre sprint testi,
- 20 metre mekik kosu testi,
- Beden kiitle indeksinin hesaplanmasi.

Bu testlerin uygulanmasi, ikiserli gruplar halinde iki giinde tamamlanmistir.
Uygulanan 6n testlerin sonrasinda deney grubu 8 hafta boyunca planlanan antrenman
programina dahil olmusturlar. 8 hafta sonrasinda yukaridaki testler son testler olarak
tekrarlanmistir. Kontrol grubuna ise 8 hafta boyunca hicbir egzersiz yaptirilmamastir.
Deney grubu i¢in uygulanan 6n test ve son testler kontrol grubu i¢inde ayni sekilde

tekrarlanmistir.
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3.5. Veri Toplama Araclar:
3.5.1. Antropometrik Olciimler
Viicut agirhgi ve boy

Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile dlgiiliirken, boy uzunlugu
0,01 cm hassaslikta dijital boy 6lger aletiyle 6l¢iildii (Zorba, 1999).
__sl

v
Resim 3. Boy Uzunlugu Olgiimii

Beden Kiitle indeksi

Cocuklarin boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lglimlerinden yararlanarak, beden
kiitle indeksi hesaplanmistir (Zorba, 1999).
BKi= Agirlik (kg)/Boy? (m)

3.5.2. El Kavrama Kuvvet Testi

Eldeki kaslara ek olarak on kolda bulunan kaslarin bir fonksiyonudur. El
kavrama kuvveti i¢in birinci derecede ¢alisan ve stabil olarak 8 ayr1 kas grubu yardimci
olur. Olgiim Takei marka dijital el kavrama dinamometresi ile yapilmustir.
Dinamometreye bir dis giic uygulandigi zaman celik tel gerilmis ve ibre hareket
etmistir. El kavrama kuvvet testi agagidaki gibi uygulanmistir:

- Denek ayakta ve viicut dik pozisyonda olmasi istenmistir.
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- Sikma biiylikligl orta parmagm orta kismi hemen hemen dik bir acida
yerlestirilebilir {ist kol dik bir pozisyonda tutulmasi istenmistir.

- Denegin bilegi ve 6n kolu yarim biikiik pozisyonda tutulmasi istenmistir.

- Denegin hizli ve maksimum olarak kuvvet uygulamasi istenmistir.

- Denekler sag eliyle iki ve sol eliyle iki kere olmak iizere kuvvet uygulamasi
istenmistir. Ayni1 el arasindaki denemelerde 30 sn dinlenme verilmistir. Deneklerin iki

denemelerinden en iyileri skor olarak kayit edilmistir (Zorba ve Saygin, 2009).

Resim 4. Takei EI Dinamometresi

3.5.3. Otur Eris (Esneklik) Testi

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanabilir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi g¢evreleyen
baglari etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir. Arastirmadaki test sehpasi su 6zelliklere
sahiptir. Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm dir. Sehpanin st yiizey
olgiimler ise; uzunluk 35 cm, genislik 45, cm dir. Ust yiizeyler, ayaklarin dayandig
yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0,50 cm’ lik 6l¢tim cetveli, list ylizeyde 5 er cm © lik
paralel c¢izgi araliklariyla belirlenmistir. Testin uygulanis1 ise; Denekler teste
baglamadan oOnce 3-5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirilmistir. Denek yere
oturtulmustur ve ayak tabanlari diiz sekilde test sehpasina dayamistir. Dizler
biikiilmeden, gévde 6ne dogru egilmistir ve 6ne uzanmistir. Denek bu sekilde en uzak

noktada durmustur (Sevim, 2006)

Resim 5. Otur Eris (Esneklik) Test Sehpasi
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3.5.4. Denge Testi

Viicut kompozisyonunu diizgiin ve kontrolde tutabilme yetenegidir (Konter,
2013). Bu testin dl¢iim meteryali; 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisligindeki metal kiris kullanilmistir. Deneklere test protokolii hakkinda detayl
bilgi verilmistir. Denekler baskin ayaklar1 ile denge aletinin {izerine ¢ikip dengede
durmaya calisirken bosta kalan ayagini dizinden biikiip, kalgasina dogru g¢ekerek
dengede kalmasi istenmistir. Bu islem sirasinda deneklerin uygun pozisyonda
durabilmesi i¢in test lideri yardim etmistir. Deneklerin bu pozisyonda hazir olduklari
anda 1 dakika siire ile denge aletinin dstiinde kalmasi istenmistir. Bu uygulama
sirasinda katilimcr dengesini kaybettiginde siire durduruldu ve tekrar dengesini
saglayarak test devam etmistir. Bu denge kayiplarindan sonra, 1 dakika siire i¢erisinde
tiim bu islemler devam etmistir. Siire bittiginde ise deneklerin hata sayilar1 yazildi ve

skor olarak kayit edildi (Ozen, 2014).

3.5.5. 30 Metre Sprint Testi

Viicudun ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegidir
(Kamiloglu, 2013). Katilimeilarin siiratlerini belirlemek i¢in 30 metre sprint testi
uygulanmigstir. Newtest bataryasinda bulunan fotoseller 0 ve 30 metre mesafelere
yerlestirildi. Katilimcilara 6-7 dakika 1sinma ve esneklik egzersizleri yaptirildiktan
sonra baslama ¢izgisi arkasinda hazir bulunmalari istenmistir. Katilimcilardan hazir
olduklarinda kosuya baglamalar1 istenmistir. Kosuya basladiklar1 anda 6l¢iim bagladi
ve bitis ¢izgisini gectikleri anda silire durmustur. Bu test sirasinda katilimeilara iki
deneme hakki verildi ve ikini kosu testi i¢in yeterli dinlenme siiresi verilmistir.
Katilimcilarin test sonu siiresi saniye olarak kayit edilmis ve test skoru olarak kayit

edilmistir (Aslan ve Kog, 2015).

3.5.6. 20 Metre Mekik Kosu Testi

Kosu hizint belirlemek i¢in protokole uygun 20 metre mekik kosu testi kaseti
kullanilmigtir. Test 8,5 km/ saat kosu hizinda baslamistir. Katilimcilara 20 metrelik

pistte yerde igaretlenmis ¢izgiye ayaklari ile dokunarak kostular ve iist iiste iki hata
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yapincaya kadar teste devam etmistir. Kosu hizi her dakika 0,5 km/saat artmustir.
Katilimemnin durdugu seviye test sonucu olarak kayit edilmistir. Elde edilen sonug
toplam mesafeye c¢evrilerek, katilimcilarin maks.VO2 degeri ml/kg/dk. olarak

belirlenmistir (Leger ve ark.,1982; Giinay ve ark., 2010).
3.5.7. ince Motor Beceri (Purdue Pegboard) Testi

Test tahtas1 katilimcilarin rahat¢a oturup uzanabilecegi bir masanin lizerine
koyulmustur. Tahtanin {ist kisminda 4 gukur goz vardir. En dis gozlere 25’ er adet pim,
ortanin sagindaki goze 20 adet mangon, ortanin solundaki géze de 40 adet pul
koyulmustur. Katilimcilara uygulanacak 58,5%29*2.2 cm lik tahta {izerinde orta hattin
hemen sag ve solunda 25’ er adet 4mm genisliginde 1,2 cm derinliginde birbirlerinden
yaklasik olarak 1,5 cm uzaklikta oyuklar vardir. Pimler:50 adet, 2,5 cm uzunlugunda,
3,1 mm genisligindeki rahatga girebilecegi delikli yapidadir. Pullar:40 adet, 1,2 cm
dis, 0,4 cm i¢ Olgiilerdedir. Testin uygulanmasinda ise; katilimcilara 2 kez deneme
yapma hakki verilmis ve dominant eli ile baslanmasi istenmistir. Test sirasinda 30
saniyelik basla komutundan sonra dominant ele yakin yuvadan her seferinde pim alip
en Ustteki oyuktan baslayarak asagiya dogru yerlestirmeleri istenmistir. Katilimcilar
test sirasinda pimlerden birini elinden diisiirdiigiinde yukaridaki yuvadan yenisini alip
ve teste durmadan devam etmistir. Test sonunda 30 saniye bittiginde dur komutu ile
test sona ermis ve yuvalara yerlestirilen pimler sayilmistir. Yuvalara yerlestirilen pim

say1s1 test sonunda kayit edilmistir (Buddenberg ve Davis, 1999).

Resim 6. Ince motor beceri (purdue pegboard) testi
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3.6. istatiksel Analiz

Arastirmada elde edilen tiim verilerin istatiksel analizi SPSS (version 16.0)
paket programinda yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
degerlerine Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina bakilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterdigi gozlenmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi kullanildi ve anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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Tablo 1. Deney grubu’ nda yer alan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk unsurlari ile ince

motor becerileri On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler N X S.S. t p
Boy Uzunlugu
(cm) on test 30 151,97 11,37
son test 30 153,01 11,33
Viicut Agirhg:
(kg) on test 30 44,85 12,56 -6,240 ,000*
son test 30 45,92 12,65
Esneklik
(cm) on test 30 19,65 4,52 -13,716 ,000*
son test 30 21,92 4,48
El kavrama kuvvet
(kg) on test 30 20,52 5,04 -7,561 ,000*
son test 30 22,34 5,43
Denge
(hata sayisi) on test 30 4,16 4,51 5,189 ,000*
son test 30 1,80 2,36
Ince motor beceri (adet)
(dominant el) ontest 30 13,90 1,78 -3,778 ,001*
sontest 30 14,86 2,19
30 metre sprint
(sn) on testi 30 5,38 33 8,886 ,000*
son test 30 5,26 33
Aerobik kapasite
(m/kg/dK) on test 30 31,16 5,26 -4,603 ,000*
son test 30 34,13 4,96
BKi
(kg/m?) on test 30 18,94 3,43 -3,658 ,001*
son test 30 19,26 3,29

*p<0.05
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Futbol antrenmanina katilan sporcularin 6n test boy ortalamasi1 151,97+11,37
cm iken son test ortalamasi 153,1£11,33 cm’dir. Viicut agirligi o6n test ortalamasi
44,85+£12,56 kg iken son test ortalamasi 45,92+12,65 kg’dir. Esneklik 6n test
ortalamasi 19,65+4,52 cm iken son test ortalamasi1 21,92+4,48 cm’dir. El kavrama
kuvvet On testi ortalamast 20,52+5,4 iken son testi ortalamas1 22,3445,43 diir. Denge
on test ortalamasi 4,16+4,51 iken son test ortalamasi 1,80+2,36°dir. Ince motor beceri
On test ortalamasi 13,90+1,78 iken son test ortalamasi 14,86+2,19’dir. 30 m sprint testi
On test ortalamasi 5,38+0,33 sn iken son test ortalamasi 5,26+0,33 sn’dir. Aerobik
kapasite 6n test ortalamasi 37,70+13,44 iken son test ortalamasi 45,20+13,47 dir.
Beden kiitle indeks &n test ortalamasi 18,94+3.43 kg/m? iken son test ortalamasi
19,26+3,29 kg/m? “dir.

Futbol antrenmanina katilan deney grubundaki ¢ocuklarin, antrenman dncesi
boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, esneklik, el kavrama kuvveti, denge,
ince motor beceri, 30 metre sprint ve aerobik kapasite 6zellikleri ile antrenman sonrasi
boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, esneklik, el kavrama kuvveti, denge,
ince motor becerisi, 30 metre sprint ve aerobik kapasite 6zellikleri arasinda bir fark
olup olmadiginm ortaya koymak icin yapilan eslestirilmis t testinin sonucuna gore
antrenmana katilan ¢ocuklarin 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu goriilmistiir (p<0,05). Bu durum deney grubundaki sporculara
uygulanan 8 haftalik futbol antrenmanlariin viicut agirligi, beden kiitle indeksi,
esneklik, el kavrama kuvveti, denge, ince motor becerisi, 30 metre sprint ve aerobik

kapasite ozellikleri lizerinde anlamli bir etkisinin oldugunu géstermektedir.
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Tablo 2. Kontrol grubu’ nda yer alan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk unsurlari ile ince motor becerileri

On test ve son test degerlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler N X S.S. t p
Boyuz uzunlugu
(cm) on test 30 144,88 8,52
son test 30 145,40 9,04
Viicut Agirhg:
(kg) on test 30 37,59 10,50 -3,793 ,001*
son test 30 38,41 10,37
Esneklik
(cm) on test 30 17,75 6,35 -5,123 ,000*
son test 30 19,26 6,39
El kavrama kuvvet
(kg) on test 30 17,40 5,45 -1,677 ,104
son test 30 17,96 5,84
Denge ,984 ,333
(hata sayis1)  on test 30 6,56 5,67
son test 30 6,30 5,09
ince motor beceri (adet)
(dominantel) on test 30 14,16 1,44 571 ,573
son test 30 14,06 ,94
30 m sprint
(sn) on test 30 6,25 74 -1,561 ,129
son test 30 6,31 71
Aerobik kapasite
(m/kg/dK) on test 30 26,63 5,51 0,374 0,71
son test 30 26,72 5,15
BKi
(kg/m?) on test 30 17,66 3,47 -1,494 ,146
son test 30 17,85 3,40

*p<0.05
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Kontrol grubunun o6n test boy ortalamasi 144,88+8,52 cm iken son test
ortalamasi 145,40+9,04 cm’dir. Viicut agirligi on test ortalamasi 37,59+10,50 kg iken
son test ortalamas1 38,41+£10,37 kg’dir. Esneklik 6n test ortalamasi 17,75+6,35 cm
iken son test ortalamasi 19,26+6,39 cm’dir. ElI kavrama kuvveti 6n testi ortalamasi
17,40+5,45 iken son testi ortalamasi 17,96+5,84’dlir. Denge ©n test ortalamasi
6,56+5,67 iken son test ortalamasi 6,30+5,09’dur. Ince motor beceri 6n test ortalamasi
14,16+1,44 iken son test ortalamasi 14,06+0,94’diir. 30 metre sprint on test ortalamasi
6,25+0,74 sn iken son test ortalamasi 6,31+0,71 sn’dir. Aerobik kapasite 6n test
ortalamasi 25,504+13,93 iken son test ortalamasi 45,40+13,16’dir. Beden kiitle indeks
on test ortalamas1 17,66+3,47 kg/m? iken son test ortalamasi 17,85+3,40 kg/m? dir.

Arastirmaya katilan kontrol grubunun 6n test beden kiitle indeksi, el kavrama
kuvveti, denge, ince motor becerisi, 30 metre sprint ve aerobik kapasite 6zellikleri ile
son test sonrast boy uzunlugu, beden kiitle indeksi, el kavrama kuvveti, denge, ince
motor becerisi, 30 metre sprint ve aerobik kapasite 6zellikleri arasinda bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan eslestirilmis t testinin sonucuna gore kontrol
grubunun 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
gozlenirken (p>0,05), viicut agirlig1 ve esneklik 6zellikleri arasinda ise anlamli bir fark

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).



Grafik 1. Boy uzunlugu’nun 6n test ve son test degerleri
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Grafik 2. Viicut agirligi’nin on test ve son test degerleri
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Grafik 3. Esneklik 6n test ve son test degerleri
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Grafik 4. El kavrama kuvveti’ nin on test ve son test degerleri
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Grafik 5. Denge testi’nin On test ve son test degerleri
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Grafik 6. ince motor beceri’lerin 6n test ve son test degerleri
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Grafik 7. 30 metre sprint 6n test ve son test degerleri
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Grafik 8. Aerobik kapasite On test ve son test degerleri
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Grafik 9. Beden kiitle indeksi degerleri
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma, 11-13 yas grubu c¢ocuklarda 8 haftalik futbol antrenmanlarinin
secilmis fiziksel uygunluk unsurlari ile ince motor becerileri {izerine etkisini incelemek

amaciyla yapilmistir.
Boy uzunlugu

Aragtirmamiza katilan deney grubunun boy uzunlugu 6n test ortalamasi
151,97+ 11,37 cm iken son test ortalamalar1 153,1+ 11,33 cm’ dir. Kontrol grubunun boy
uzunlugu On test ortalamalari ise, 144, 88+8,52 cm iken son test ortalamalar1 145,40+9,04

cm olarak bulunmustur.

Literatiire incelendiginde; Kocadag (2014) 8 haftalik futbol antrenmaninin 14-
16 yas grubundaki 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {lizerine etkileri tez
calismasinda, deney grubunun boy 6l¢iim degerlerinin 6n test ortalamasi 156.6 + 12,20
cm son test ortalamasi 157.5 +£12,20 cm bulunmus olup anlamli bir fark oldugu
saptanmistir. Kontrol grubunun boy uzunlugu 6n test ve son test ortalamalari arasindaki

fark anlamli bulunmamuistir.

Iri ve ark. (2009) 12-14 yas grubu ¢ocuklarda iizerinde yapmis olduklari futbol
antrenmanlarinin boy uzunlugu {izerinde anlamli bir fark oldugunu tespit etmistirler

(p<0,01).

Kiirkcii (2003) 15-17 yas grubu lizerinde sezon boyunca yapilan dort 6l¢iim
sonucunda deney grubunun boy ortalamalar1 arasindaki farki istatistiksel olarak
anlamli bulmustur. Kontrol grubunun sezon boyunca yapilan dort 6l¢iim sonucunda
ise, boy ortalamasinda artis olmasina ragmen, bu artig1 istatistiksel olarak anlamli

bulamamustir.

Aragtirmamizin bulgular incelendiginde deney ve kontrol grubunun boy
uzunlugu 6n test ve son test degerleri arasindaki farklar incelendiginde boy uzunlugu
On test ve son test degerleri arasindaki farklar yukaridaki caligsmalarla paralellik
gostermektedir. Arastirmaya katilanlardaki boy uzamasinin sebebi olarak ¢ocuklarin

gelisme ¢aginda olmalar1 gosterilebilir.
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Viicut agirhgi

Calismamiza katilan deney grubunun 6n test viicut agirligi ortalamalar
44,85+12,56 kg iken son test ortalamalar1 45,92+12,65 kg dir. Kontrol grubunun viicut

agirlig1 on test ortalamalar1 37,59+10,50 kg iken son test ortalamalar ise, 38,41+10,37 kg
dir.

Ibis ve ark. (2004) 12-14 yas grubu bol yaz okuluna katilan ve katilmayan
cocuklar iizerinde yaptiklari arastirmada 6n test ve son test sonuglarina gore futbol
okuluna devam eden c¢ocuklarin ve futbol okuluna devam etmeyen ¢ocuklarin viicut

agirlig1 sonuglarinda anlaml fark saptanmustir.

Kumartash ve ark. (2014) 10-12 yas grubu futbolcularin motorik performansini
degerlendirmek i¢in yaptiklari arastirmada deney grubunun agirlik degiskenleri
34,844,22 kg, kontrol grubunun agirhk degiskenleri 35,41+7,83 kg olarak
saptanmigtir. Arastirmaya bakildiginda deney grubu ve kontrol grubunun agirlik
degiskenleri arasinda fark olmasin ragmen istatistiksel olarak anlamli fark

goriilmemistir.

Yildiz ve ark. (2016) alti haftalik futbol antrenmanlarinin erkek futbol
oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkisini belirlemek amaciyla
yapmis olduklar1 calismada elde edilen sonuglara gore katilimcilarin viicut

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmistir (p<0,01).

Aydm ve ark. (2015) Eskisehirspor alt yapisinda futbol oynayan U15-U16 yas
grubundaki futbolcular ilizerinde yaptiklar1 arastirmada viicut agirligi degerlerinde

anlamli fark bulunmustur.

Bilim ve ark. (2014) 12-17 yas aras1 spor yapan ve yapmayan Ogrencelerin
fiziksel uygunluklariin incelenmesi amaci ile yaptiklari ¢aligmada 12-13 ve 14-15 yas
grubu spor yapan ve yapmayan sporcular arasindaki viicut agirligi degerleri anlamli

saptanmistir.

Calismamizdan elde ettigimiz veriler literatiirdeki baz1 ¢alismalarla paralellik
gostermektedir. Bunun nedeni uygulanan antrenman programina bagli olarak kasin
hipertrofiye ugradigi ve buna bagli olarak da viicut agirhiginda artis oldugu
diistiniilmektedir (Gtir, 2015).
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Esneklik

Calismamiza katilan deney grubunun 6n test esneklik ortalamalar1 19,65+4,52
cm iken son test ortalamalar1 21,92+4,48 cm dir. Kontrol grubunun esneklik 6n test
ortalamalar1 17,75, +6,35 cm iken son test ortalamalar1 ise 19,26+6,39 cm olarak

bulunmustur.

Dagdelen (2013) 12-14 yas grubu futbolculara uygulanan antrenman
programlarini fizyolojik ve biyomotorik 6zellikleri lizerine etkilerini incelemis, deney
grubunun esneklik 6n test ortalamalar1 30,61+ 4,03, son test ortalamalar 32,56+4,15
olarak bulunmus olup 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur.

Dogan ve ark. (2016) futbolcularda uygulanan 8 hafta core antrenmanlarinin
bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi isimli arastirmalarinda esneklik

On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu saptamigtirlar.

Yildiz ve ark. (2015) ampute futbolcularda yaptiklar1 arastirmada arastirmaya
katilan 33 erkek futbolcularda esneklik 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gézlenmistir.

Yilmaz (2014) 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas aras1 ¢ocuklarda bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi isimli yiiksek lisans tez
arastirmasinda erkeklerin esneklik 6n test ortalamalarim1 11,08 + 4,27 ve son test
ortalamalarin1 14,58 + 5,63 olarak bulmus ve On test ve son test degerleri arasinda

anlamli bir fark saptamistir.

Skaggs ve ark. (2015) hiz ve ziplama performansmin esneklik iliskisini

incelemis ve esnekligin sigrama ile iliski olduguna dair kanit bulamamastir.

Meliggas ve ark. (2015) okul ¢agindaki gocuklarda 8 haftalik statik ve dinamik
germe programi uyguladiktan sonra deney ve kontrol grubunun degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmaistir.

Dilber ve ark. (2016) erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin
performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri {izerine etkisi isimli

arastirmalarinda, esneklik 6n test ortalamasini 32,03+10,60 ve son test ortalamasini
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35,06 = 10,08 olarak bulmuslar ve 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli fark

saptamistirlar.

Faigenbaum ve ark. (2007) 12-15 yas erkeklerde direng egitim programinin
fitness performansina etkilerini arastirdilar. Arastirmada 6 haftalik antrenman
programinin baslangicinda ve sonrasinda esneklik degerlerinde anlamli farkliliklar

bulmuslardir.

Yilmaz ve Bozkurt (2017) 6 haftalik oyun ve fiziki etkinlikler dersinin ilkokul
Ogrencilerinin motorik 6zelliklerinin gelisimine etkisi isimli ¢alismasinda esneklik 6n

test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Nagappa ve Martin (2017) orta okul 6grencileri iizerinde 8 hafta boyunca
haftada iki glin antrenman yapmis ve antrenman 6ncesi esneklik on test ortalamalari
19,63 ¢alisma sonrasi son test ortalamalar1 20,04 olarak saptanmis ve anlamli bir fark

oldugu gozlemlenmistir.

Arastirmamizdaki bulgular literatiirde yapilan diger ¢aligmalarin birgogu ile
paralellik gostermektedir. Bunun nedeni ise, yas ve cinsiyetle birlikte uygulanan

antrenman programinin esnekligi olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.
El kavrama kuvveti

Coban (2014) 13-15 yas grubu futbolcularda kuvvet antrenmaninin bazi
motorik ozellikleri tizerine etkisi isimli yiiksek lisans tez ¢alismasinda el kavrama 6n

test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik saptamigtir.

Dilber ve arkadaslari, (2016) erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin
performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri tizerine etkisini incelemek amaciyla
yaptiklar1 ¢calismada sag el pence kuvveti on test 43,58+ 5,00 ve son testi 46,11+4,73

degerlerini istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir.

Saritas ve ark. (2017) ilkokul &grencilerinin bazi motorik ve fizyolojik
Ozelliklerinin karsilagtirmak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada basketbolcularin
sag el kavrama kuvvetlerini sedanter 6grencilerinkinden istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulmuslardir.
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Bilim (2013) 12-17 yas arasi spor yapan ve spor yapmayan o6grencilerin fiziksel
uygunluklarinin incelenmesi isimli yiiksek lisans tez ¢alismasinda, 14-15 yas grubu
spor yapan erkeklerin pence kuvveti degerleri spor yapmayan erkeklere gore

degerlerinin anlamli oldugun saptamistir.

Bulgay ve ark. (2018) 12-14 yas grubunda diizenli olarak atletizm ve giires
sporunu yapan sporcularin el kavrama kuvveti becerilerinde anlamli farklilik

bulunmustur.

Arastirmamizda elde edilen verilere bakildiginda literatiirdeki benzer
caligmalarla benzerlik gostermektedir. Bunun nedeni ise uygulanan antrenman

programinin el kuvvetini olumlu etkiledigi diisiiniilmektedir.
Denge

Arastirmamizdaki deney grubunun denge on test degerleri 4,16+4,51 iken son
test degerleri 1,80+2,36 dir. Kontrol grubunun denge 6n test degerleri ise, 6,56+5,67 iken

son test ortalamalar1 6,30+5,09 olarak tespit edilmistir.

Giiler ve Eniseler (2017) geng futbolcular lizerinde yapmis olduklari 6 haftalik
statik ve dinamik denge antrenmanlarinin deney grubu 6n test-son test ve kontrol grubu

On test- son test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmustir.

Cerrah ve ark. (2016) fonksiyonel denge antrenmanlarinin addlesan
futbolcularin statik-dinamik denge performanslari {izerine etkilerini incelemek
amaciyla yapmis olduklar arastirmada deney grubu ve kontrol grubu arasinda anlaml

farklilik oldugu saptanmustir.

Trecroci ve ark. (2015) geng futbolcularda denge ve koordinasyonu gelistirmek
icin 8 haftalik ip atlama antrenmanlarinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamh

fark oldugu gozlemlenmistir.

Akginar (2014) 11-12 yas ¢ocuklarda Pliometrik antrenmanin denge ve futbola
0zgl beceriler lizerine etkileri isimli doktora tezinde deney ve kontrol grubunun 6n
test son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu

saptanmustir.
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Chaouachi ve ark. (2014) plyometrik ve denge antrenmani kombinasyonu,
sprint ve mekik kosusu performanslarini arastirdilar. Arastirma deney ve kontrol grubu
olarak ikiye ayrildi ve 8 hafta boyunca uygulanan antrenman programinin denge
degerlerinin on test ve son test ortalamalarinda anlamli farklilik oldugu

gbzlemlenmistir.

Caligkan (2011) 11-15 yas aras1 futbolcularin viicut kompozisyonu somatotip
Ozellikleri ile baz1 fiziksel ve teknik becerilerinin degerlendirilmesi tez ¢alismasinda
11-15 yas grubu futbolcularin denge degerleri arasinda fark bulunmasina ragmen bu

farkin 6nemli olamadig1 gorilmiistiir.

Calismamizin  sonuglarina bakildiginda literatiirdeki bazi calismalarla

paralellik gdsterdigi goriilmiistiir.
Ince motor beceri

Calismamiza katilan deney grubunun ince motor beceri On test degerleri
13,90+1,78 iken son test degerleri 14,86+2,19 dir. Kontrol grubunun 6n test degerleri ise,
14,16+1,44 iken son test degerleri 14,06+0,94 olarak gozlenmistir.

Ulutas ve ark. (2017) motor gelisim egitim programinin 5-6 yas ¢ocuklarin
kaba ve ince motor becerilerine etkisinin incelenmesi isimi ¢alismasinda gocuklarin
kaba ve ince motor gelisimlerinde deney grubu ve kontrol grubu arasinda deney grubu

lehine anlamli fark oldugu saptanmustir.

Demirci ve Demirci (2016) yapmis olduklari ¢alismada 6zel 6grenme giigliigii
olan ¢ocuklarin kaba ve ince motor becerilerinin 6gretim 6ncesi ve sonrast degisimler
karsilagtirildiginda ince motor beceriler ile ilgili kazanimlarin 6ncesine pozitif yonde

anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Keskin ve ark. (2017) 5-8 yas grubu otistik ¢ocuklarda 8 hafta boyunca egzersiz
programi uyguladilar. Egzersiz Oncesi ve sonrasi ince motor beceri test sonuglari

karsilagtirildiginda anlamli farklilik oldugu saptanmigtir.

Bu caligmalar arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.
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30 metre sprint

Arastirmamiza katilan deney grubunun 30 metre sprint testi ortalamalar1 6n test
5,38+0,33 sn iken son test ortalamalar1 5,26+0,33 sn dir. Kontrol grubunun ise, on test

ortalamalar1 6,25+0,74 sn iken son test degerleri 6,31+0,71 sn olarak tespit edilmistir.

Ozgiir ve ark. (2016) futbolcularda 6 haftalik siirat antrenmaninin siirat ve
ceviklik iizerine etkisinin incelendigi caligmada siirat, c¢eviklik ve maksimal hiz

incelenmis ve antrenman programinin siirat iizerine etkisi oldugu saptanmistir.

Kaplan ve ark. (2016) 9-13 yas grubu futbolcularda yas, boy ve viicut agirlig
ile siirat, ivmelenme ve dikey sigrama performansi arasindaki iligkinin incelendigi
calismada, futbolcularin yas ve boylar1 30 metre siirat performansi arasinda anlamh

bir iligki saptanmistir.

Cimen ve Giinay (1996) dairesel ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinda 8 haftalik
antrenman programi sonunda On test ve son test siirat degerleri arasinda anlamli azalma

bulmuslardir.

Imamoglu (2014) bayan futbolcularda 8 haftalik hazirlik calismalarinin bazi
biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler iizerine etkisinin arastirtlmasi isimli yiliksek lisans
tez caligmasinda, 30 metre siirat degeri ortalamasi 6n testte 4,76 sn iken son testte 4,55
sn. olarak Olclilmiistiir. 30 metre silirat degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu

gorilmiistiir.

Gokhan ve ark. (2015) amator futbolcularin bacak kuvveti ile siirat degerleri
arasindaki iliskisinin incelenmesi isimli ¢alismasinda siirat ve bacak kuvveti arasinda

anlaml bir iliski oldugu gozlemlenmistir.

Bucheeit ve ark. (2010) geng elite futbol oyuncalarinda 10 hafta antrenman
programi uygulayarak tekrarli sprint yetenegini incelediler ve antrenman Oncesi ve

sonrasi siirat degerlerinde anlamli farkliliklar bulmuslardir.

Chelly ve ark. (2009) geng futbol oyuncularinda bacak giicii, sigrama ve sprint
performanslarini arastirdilar. 8 hafta boyunca uygulanan antrenman programi sonunda
deney grubu ve kontrol grubu on test son test degerleri arasinda anlamli farklilik

oldugunu bulmuslardir.
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Dogan (2015) futbolcularda uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi yiiksek lisans tez ¢aligmasinda deney
grubu On test ve son test degerleri arasinda siirat performansinda anlamli farklilik

oldugunu saptamustir.

Calismamizin bulgularma bakildiginda uygulanan antrenman programinin
stirat yetenegini gelistirdigi goriilmistiir. Ayrica arastirmamiz literatiirdeki benzer

caligmalarla paralellik gostermistir.
Aerobik kapasite maxVO:

Arastirmamiza katilan deney grubunun On test ortalamalari 31,16+5,26
ml/kg/dk iken son test ortalamalart 34,13+4,96 ml/kg/dk dir. Kontrol grubunun 6n test
ortalamalar1 26,63+5,51 ml/kg/dk iken son test ortalamalar1 ise 26,72+5,15 mg/kg/dk

olarak goriilmiistiir.

Saygin ve arkadaslari, (2009) 9-11 yas erkek g¢ocuklarda fiziksel aktivite
yogunlugu ve saglik iliskili fiziksel uygunluk arasindaki iliskinin incelenmesi isimli
calismalarinda orta siddette aktiviteler ile maksimal oksijen tiiketim kapasitesinde

anlaml iliski bulunmustur.

Ozveren ve arkadaslari, (2014) 12-15 yas ¢ocuklarda uzun siireli egzersiz
egitiminin baz1 fizyolojik parametreleri iizerine etkisini arastirdilar. Arastirmada
deney ve kontrol grubunun 6n test — son test degerleri karsilastirildiginda maxVO:2

degerlerinde anlamli farklilik oldugu saptanmustir.

Taskin (2016) 8 haftalik aerobik egitim programinin max VO iizerine etkisini
arastirmistir. Yaptig1 calismada antrenman programi sonrasi deney grubunun On test
ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulmusgtur. Kontrol grubunun 6n test ve son

test degerleri arasinda anlamli fark bulunamamastir.

Eler ve Acar (2018) beden egitimi derslerinde ip atlama antrenman
programinin ¢ocuklarda gii¢, siirat ve maxVO: iizerine etkilerini incelediler.
Arastirmaya katilan 10-12 yas grubundaki erkeklerde ip atlama antrenmanlarinin
deney grubu on test ve son test degerleri arasinda maxVO2’ de anlamli bir oldugu

saptanmistir.
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Yiiksel ve Aydos (2017) badminton antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler
izerine incelemesi isimli ¢aligmalarinda, 16 hafta boyunca uygulanan antrenman
programi sonunda ¢alisma grubunun 6n test ve son test degerlerinde anlamli1 farklilik

oldugu bulunmustur.

Abdilh ve Savas (2017) basketbolcularda uygulanan 8 haftalik dayaniklilik
antrenmanlarinin ¢aligmaya katilan sporcularin 6n test ve son test degerlerinde anlamli

farklilik oldugu saptanmuistir.

Dogan (2015) futbolcularda uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler ilizerine etkisi yiiksek lisans tez c¢alismasinda,
uygulanan antrenman program sonrasinda sporcularin maxVO 6n test ve son test
degerleri incelendiginde antrenman grubunda p<0,05 diizeyinde anlamli bir fark

bulunurken kontrol grubunda ise herhangi bir anlamlilik bulunmamastir.

Marta ve ark. (2013) 10-11 yas grubu ¢ocuklarda 8 haftalik antrenmanlarinin
plyometrik gii¢ ve maxVOziizerine etkilerinin incelenmesi isimli arastirmada, ¢aligma
grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi elde edilen degerlerinde anlamli farklilik

oldugu saptanmustir.

Paradisis ve ark. (2014) 20 metre mekik kosusu sporcunun maksimal oksijen
tilketimini ve antrenman yogunlugunu belirlemede yaygin olarak kullanilan bir testtir.
Giinay ve ark. (2010), antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin degisim
meydana gelmektedir.7-13 haftalik antrenmanla maxVO; ‘de %10 iizerinde bir artis

gorilmiistiir.

Calismamizdan elde edilen degerlere bakildiginda literatiirdeki bazi
caligmalarla paralellik gosterdigi gozlemlenmistir. MaxVOz ‘deki bu artis uygulanan

antrenman programindan kaynaklandig diistiniilmektedir.
Beden kiitle indeksi

Calismamizdaki deney grubunun on test ortalamalar: 18,94+3,43 iken son test
ortalamalar1 19,2643,29 dir. Kontrol grubunun 6n test ortalamalan ise, 17,66+3,47 son

test ortalamalar1 17,85+3,40 olarak bulunmustur.
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Polat ve ark. (2003) 9-11 yas grubu futbolcu gocuklarin fiziksel uygunluk
diizeylerinin incelenmesi isimli calismalarinda BKI degerlerinde anlamli farklilik

bulunmustur.

Erdem ve ark. (2015), yapmis olduklar1 ¢alismada amator futbolcularin viicut

kiitle indeksi 6l¢iimlerinde anlamli farklilik oldugunu gézlemlemislerdir.

Saygin ve ark. (2005), cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk
Ozelliklerine etkisi isimli ¢alismalarinda, 10-12 yas erkek ¢ocuklara 16 hafta boyunca
hareket egitimi uyguladilar. Deney ve kontrol grubu son test degerleri arasinda beden

kiitle indeksi parametrelerinde p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Cankaya ve ark. (2014), denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin 11
yas gen¢ erkeklerde viicut kiitle indeksi iizerine etkisinin arastirilmasi isimli
calismalarinda 8 hafta antrenman programi uygulamislar ve arastirmaya katilan

grubun 0n test-son test degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu saptanmaistir.

Giir (2015), kor antrenmanin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor kuvveti,
statik ve dinamik denge Ozellikleri iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi isimli
yiiksek lisans tez arastirmasinda, deney grubu on test degerleri 19,08 + 4,10 iken son
test degerleri 19,59 + 3,78 olarak belirlenmis ve 6l¢iim zamanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark oldugunu bulmustur.

Ar1 (2012), on iki haftalik Pliometrik antrenman programinin 14-16 yas grubu
bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisi isimli
yiiksek lisans tez calismasinda, deney grubunun antrenman sonrasi viicut kiitle indeksi
degerlerinde %1.40 azalma goriilmiis bu fark istatistiksel acidan anlaml
bulunmamistir. Uygulanan antrenman programi sonrasi kontrol grubunun viicut kiitle

indeksi degerlerinde anlamli bir artig oldugu goriilmuistiir.

Sporcunun olmasi gereken ideal agirligin bulunmasinda kullanilan en uygun
yontemler BKI ve diger standartlardir (Zorba ve Saygin, 2009). Uygulanan antrenman
programinin  viicut kompozisyonu iizerinde etkisi oldugu diisiinilmektedir.
Caligmamizda elde edilen bulgular literatiirdeki benzer calismalarla paralellik

gostermektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Arastirmamizin  bulgularina bakildiginda deney grubundaki sporculara
uygulanan 8 haftalik futbol antrenmanlarinin viicut agirligi, beden kiitle indeksi,
esneklik, el kavrama kuvveti, denge, ince motor beceri, 30 metre sprint ve aerobik

kapasite 6zellikleri iizerinde anlamli bir etkisinin oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan kontrol grubunun o6n test beden kiitle indeksi, el
kavrama kuvveti, denge, ince motor beceri, 30 metre sprint ve aerobik kapasite
ozellikleri ile son test sonrasi beden kiitle indeksi, el kavrama kuvveti, denge, ince
motor beceri, 30 metre sprint ve aerobik kapasite 6zelliklerinin 6n test ve son testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goézlenirken (p>0,05), viicut
agirlign ve esneklik ozellikleri arasinda ise anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Sonug¢ olarak; arastirmamizda uygulanan 8 haftalik futbol antrenman
programinin viicut agirligi, beden kiitle indeksi, esneklik, el kavrama kuvveti, denge,
30 metre sprint ve aerobik kapasite 6zellikleri ile ince motor becerileri tizerine olumlu
yonde etkiledigi goriilmiistiir. Futbolcularin ¢ok yonlii gelisiminin saglanmasinin
fiziksel uygunluk unsurlar1 ve motor becerileri performanslarina olumlu katkisindan

dolay1 6nemli oldugu diisiiniilmektedir

Oneriler
Bu ¢alismanin 15181nda asagidaki oneriler getirilebilir;

a) Sonraki g¢alismalarda futbol antrenmanlar1 farkli yas gruplarinda
uygulanabilir.

b) Bu antrenman programi farkli branslarda uygulanabilir.

¢) Goniilli sayisi arttirilarak farkli antrenman metodlart uygulanabilir.

d) Futbol antrenmanlart daha uzun siire takip edilebilebilir.

e) Farkli testler (koordinasyon, ¢eviklik vb.) eklenerek c¢alisma
yapilabilir.
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Muhalif Gyenin Adi ve CoIBRCBEE ..o ciasssmsnvmmssmsnias s asaseaisss
Soyadt: 5 o

KOMISYON

de GURDAL Nurcan DAMLI
Uye Uye




8.3. Marmaris Spor Arastirma izin Onay
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8.5. Veri Toplama Formu

ADI SOYADI

BOY L.

vicutA,

DENGE

ESNEKLIK

EKUVVET
56

EKUWVET
501

| MOTOR
5AG

I MOTOR
50l

30M
SURAT

SEVIYE

MEKIK

TOPLAM
MEKIK
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Kisisel Bilgiler

Ad Soyad : Omer Aksoy

Dogum Tarihi: 30/12/1984

Dogum Yer : Trabzon

Medeni Hali: Bekar

Elektronik Posta Adresi: omeraksoy@posta.mu.edu.tr

Egitim Bilgileri

2015-2016

Mugla Sitkt Kogman Universitesi
Pedagojik Formasyon Egitimi
2011-2015

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Antrenorliik Egitimi

1998-2004

Trabzon Endiistri Meslek Lisesi

Yabana Dil: Ingilizce

MESLEKI BILGILER

2017- : Marmaris Spor Genglik Teknik Sorumlusu
2015-2016: Mugla Universite Spor antrendrii

2014-2015: Marmaris Spor futbol okulu antrendrii
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