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OZET

Bu c¢alismanin amaci, 13-15 yas grubu futbolcularda kuvvet antrenmaninin

bazi motorik ozellikleri lizerine etkisini incelemektir.

Calismaya Muglaspor Kuliibii 13-15 yas grubu sporcularindan 20 sporcu
deney, 20 sporcuda kontrol grubu olarak toplam 40 sporcu katilmistir. Deney grubu
futbol antrenmanina ek olarak 8 haftalik kuvvet antrenman1 yapmaistir. Kontrol grubu
sadece futbol antrenmani yapmustir. Deney ve kontrol gruplarinin antrenman periyodu
oncesi ve sonrasi boy, agirlik, dikey sigrama, Wingate testi, 5-10 m sprint, 30 m sprint,
asimetrik sprint, el kavrama kuvveti, deri kivrim kalinligi, 20 m mekik kosusu ve otur
uzan testleri yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test sonuglari alinmis olup,
deney ve kontrol gruplarinin bazi performans degiskenleri arasindaki farklar bagimsiz
gruplarda t testi ile degerlendirilmistir. Gruplarin on test ve son test analizleri
eslestirmeli Wilcoxen Sign testi ile yapilmistir. Analizler SPSS (18.0) istatistik paket
programinda yapilmistir. Anlamlilik diizeyi (0,05) kabul edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun boy ve viicut agirligr arasinda anlamli bir degisim
gozlenmemistir (p>0,05). Deney grubunun dikey sigrama son test degeri kontrol
grubundan daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Deney ve kontrol grubunun Wingate
testi zirve giig, relatif zirve gii¢, ortalama gii¢ degerleri ve yorgunluk indeksi degerleri
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubunun relatif
ortalama giicleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Deney ve kontrol
grubunun 5 m sprint, 30 m sprint ve asimetrik sprint siireleri arasinda anlamli farklilik
bulunmazken (p>0,05), 10 m sprint siireleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Deney grubunun sag el ve sol el kavrama kuvveti kontrol grubunun sag el
ve sol el kavrama kuvvetinden anlamli derecede istatiksel olarak farkli bulunmustur
(p<0,01). Deney grubunun deri kivrim kalinligi kontrol grubunun deri kivrim
kalinligindan anlamli derecede azalmistir (p<0,01). Deney grubunun 20 m mekik
kosusu degeri kontrol grubunun 20 m mekik kosusu degerinden anlamli derecede
yiiksekti (p<0,01). Deney grubunun ve kontrol grubunun otur-uzan mesafesi arasinda

anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).



Bu ¢alismanin sonuglari, 8 haftalik 6 tekrar maksimal kuvvet antrenmanlarinin
13-15 yas grubu futbolcularin dayaniklilik, kuvvet ve siirat motorik Ozelliklerini
gelistirdigini gostermistir.

Anahtar Sozciikler: ¢cocuk, futbol, kuvvet, 13-15 yas, motorik 6zellikler



ABSTRACT

The purpose of this study was to examine effect of strength exercises on some
sport motoric tests of football players between aged 13-15 years.

The total 40 athletes which played the Club of Muglaspor Football participated
in the study, as experimental group (n=20) and control group (n=20). The experimental
group performed the strength training for 8 weeks in addition to football training. The
control group performed only football training. Height, body weight, vertical jump,
Wingate test, 5-10 m sprint, 30 m sprint, asymmetric sprint, hand grip strength,
skinfold, 20 m shuttle run and sit and reach test were measured in pre training and post
training of the experimental and control group. The difference between some
performance variables of experimental and control groups was determined by using
Wilcoxen Sign test. The statistical treatment was analysed in SPSS version 18.0 The

level of significance was set at p<0.05.

There was no significant difference between heights of the experimental and
control group and their body weights (p>0,05). The value of post-test of vertical jump
in the experimental group was significantly higher than in control group (p<0,05).
There were no significant difference between results of peak power, mean power and
fatique index of Wingate test performed by the experimental and control group
(p>0,05). There was significant difference between the result of relative mean power
of Wingate test performed by the experimental and control group (p<0,05). Although
there were not found between durations of 5-m sprint, 30-m sprint, asymmetric sprint
for the experimental group and control group (p>0,05), there was significant between
those of 10-m sprint durations (p<0,05). The right and left handgrip strength of the
experimental group was significantly higher than the right and left hand grip strength
of the control group (p<0,01). The skinfold of the experimental group was significantly
less than skinfold of the control group (p<0,01). The value of 20-m shuttle run of the
experimental group was significantly higher than those of the control group (p<0,01).
There was not found between the distances of sit and reach test in the experimental
group and control group (p>0,05).



The results of this study have shown that the strength trainings with 6 repetition
maximum for eight weeks increased the motor abilities which are the endurance,

strength and speed in 13-15 year-old group football player.

Key Words: child, football, strength, 13-15 years old, motor abilities
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1.GIRIS VE AMAC

Insanin teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik yeteneklerini zorlayan bir spor
dali olan futbol, planli ve programli yapildiginda fiziksel, zihinsel, duygusal ve
sosyal gelisim Ozelliklerini gelistiren en iyi spor dallarindan biridir (Hasil ve Atag
1998). Gergekte futbol diger spor dallarindan daha fazla ugrasi, ¢calismay1 ve egitimi
gerektiren bir spor dalidir. Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup elit
diizeyde oynandiginda sporculardan beklenilen fiziksel yaptinnm yiiksektir.
Futbolcularin basarilar1 ve verimlikleri birgok faktére baglidir. Futbol, yiiksek
siddeti, aralikli yiiklenmeleri, dayanikliligi, cabuk sprintleri, top becerileri,
koordinasyonu, istikrarli karar vermeyi ve dengeyi kapsamina alan bir spor dalidir.
Futbol, birbirinden farkli olarak art arda diizensiz araliklarla yapilan hareketlerin
sporcularin aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi bir¢ok
ozelligini etkiledigi bilinmektedir. Dolayisiyla futbol yiiksek fiziksel gii¢ gerektiren
bir spordur. Bransin gerektirdiklerine ve sporcunun kas-iskelet yapisina gore,
ozellikle geng ve profesyonel yas gruplarinda, 6zel ve biitiin bir kondisyon programi
hazirlanmalidir.  Futbolcular kondisyon programlarini performans diizeylerini
arttirmak i¢in kullanabilirler, ancak bu grup i¢in O6nemli olan genel fiziksel
uygunlugun gelisimi ve yaralanmalari engellemektir. Geng yas grubundaki
futbolcular fiziksel gelisimi saglayacak bir antrenman programi ile baglamalidir. Bu
programda fiziksel uygunluk, esneklik, kalp-dolasim dayanikliligi, genel kuvvet ve
kas dayanikliligi bulunmalidir. Saglam bir fiziksel uygunluk temeli gelistirildikten
sonra gen¢ yas grubu sporcular futbol bransinin temel ve 6zel hareketlerine ve
yaralanmayr Onleyici c¢alismalara gec¢melidirler. Profesyonel diizeyde futbol
oyuncular1 daha Onceden saglam bir genel fiziksel uygunluk temeli olusturmus
olmalidirlar. Bu seviyedeki sporcular daha sonra antrenman zamanlarinin biiyiik
cogunlugunu atletik fiziksel uygunluk ve futbol 6zel teknik ¢alismalarina
ayirabilirler. Tabii ki yaralanmay1 6nleyici ¢aligmalari da unutmamak gerekir. Biitiin
bir viicut kondisyon programinin her bilesenine hitap ederek, futbol oyuncusunun

zirve performansina ulagsma olasilig: arttirilir (Chandler, 1995).

Biiylimeyle birlikte viicut uzuvlarinda ani degisim motorik Ozelliklerin
sergilenmesinde baz1 zorluklar1 pesinden getirmektedir. Bu iliskiyi Girard ve Millet

(2009) 13-19 yaslar1 arasindaki futbolcularla ile yaptigi calismada fiziksel



Ozelliklerin futbol 06zel performansta son derece etkili oldugunu ve ergenlik
doneminde viicutta asimetri meydana geldigini gostermistir. Ayni c¢alismada
antrenorler tarafindan antrenman programlarinda yapilacak diizenlemelerle boyle bir
dengesizligin giderilebilecegi ve yaralanma risklerinin en aza indirilecegi

vurgulanmigtir.

Bilindigi gibi futbolda aerobik kapasite 6n planda olup, koordinasyon,
cabukluk, hiz ve gii¢ en 6nemli viicut bilesenleridir. Ozellikle koordinasyon,
cabukluk, hiz ozellikleri kiigiik yasta gelistirilmelidir (Sevim, 1995). Genellikle
yetiskinlik Oncesi donemde kiz ve erkek g¢ocuklarin yeterli yogunluk ve siirede
kuvvet c¢alismalarina katilirlarsa daha kuvvetli olacaklar1 bilinmektedir. Bunun
altindaki mekanizma yetiskin ve genclerde kas hipetrofisiyle aciklanabilir. Fakat
ergenlik Oncesinde hipetrofi yaklasimi miimkiin degildir. Bu durum ergenlik 6ncesi
cocuklarda kas hipetrofisini uyaran testosteron hormonunun dolasimda yeterli
olmamasindan kaynaklanmaktadir (Ramsay ve ark 1990). Ancak, dogum ve ergenlik
arasinda kas kitlesinde androjenlerden bagimsiz olarak da artiglar s6z konusudur. Bu
periyotta ekstremite kaslarinda meydana gelen degisimler hayvan deneylerinde
gosterilmigtir. Uyarilan kaslarda sarkomer sayisinin 700°den 2000°e yiikseldigi
bildirilmigtir. Ayrica kas hiicrelerindeki fibrillerin sayist 15’ten 100’e kadar artar. Bu
her iki gelisme kas kuvvetini 6nemli derecede artirir. Ergenlik Oncesi antrenmana
verilen cevaplar noral adaptasyondan kaynaklandig: i¢in detraining ¢ocuklarda daha
hizl1 bir sekilde gézlemlenir. Cocuklarin kuvvet antrenmanina verdikleri cevaplarda
relatif kuvvet kazanmimlari agisindan yetiskinlerden farkliliklar gézlemlenirken
absolut kuvvet kazanimi ¢ocuklarda daha disiiktiir (Harbili, 2002). Faigenbaum ve
ark (1999) calismasinda 5-12 yasindaki ¢ocuklarda cok tekrar-diisiik siddet ve az
tekrar-yiiksek siddet antrenman programlarinin maksimal kuvvette benzer artiglar
meydana getirdigi bulunmustur. Ancak ergenlik donemi ¢ocuklarda kuvvet
antrenmanin maksimal kuvveti arttirdig1 cesitli ¢calismalarda belirtilmesine ragmen
(Weltman ve ark 1992, Blimkie 1992, Faigenbaum ve ark 1999) yetiskinlerde
beklenildigi gibi c¢ocuklarda kuvvet antrenmanina norolojik adaptasyonlarin
antrenman parametrelerine (siddet, tekrar sayis1) 6zel olup olmadigr acik degildir
(Behm ve ark 2008). Bu hareketlerin uygulanmasinda kuvvetin, esnekligin,

anaerobik-aerobik giiciin ve ¢abuklugun oOnemi biyiiktiir. Futbolda o&zellikle



performans ve kuvvet, boy uzunlugu, viicut agirhg ve esneklik diizeyleriyle
yakindan iligkilidir. Futbolda siiratli olmak kadar, dayanikli olmak da onemlidir.
Ciinkii futbol oyunu uzun siireli yiiksek tempoda oynanmaktadir. Oyuncularin bu
duruma uyum saglayabilmeleri i¢in bilimsel temellere dayali antrenmanlar ile
kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve esneklik gelistirilirken viicut
kompozisyonu da miikkemmel hale getirilmeye c¢alisilir. Ayrica antrenman
uyaranlarmin kesilmesi veya kalict ve gecici bir sekilde azaltilmasini takiben
cocuklarda kuvvet gelisimlerini degerlendirmek ayni periyot sirasindaki biiyiimeye
bagli olan kuvvetteki artiglar yiliziinden saglikli degildir. Antrenmanin kesilmesiyle
kuvvet kazanimlarinin hizli bir sekilde geriye dondiigii gézlenir (Faigenbaum ve ark
1996).

Bu calismanin amaci, 13-15 yas grubu futbolcularda kuvvet antrenmaninin

bazi motorik ozellikleri lizerine etkisini belirlemektir.



Tanmimlar

Spor: Yenme ve muhtedir olma gibi, insanin suur alti arzularinin tahminini
amac edinen, belirli kurallar igerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici,

biitiinlestirici, fiziki, zihni ve ruhi faaliyetlerin biitiiniidiir (Sahin, 2005).

“Insanin biiyiime, gelisme ve davramis sekline gore segilen fiziksel
aktivitelerin harekete dayali olarak yapildigi bir egitim sekli” olarak ifade edilen
beden egitimi Tamer’e (1987) gore, “fiziksel hareketlerin planli bir gelisme

dogrultusunda yasantiya déniistiiriilmesi ” olarak tanimlanmaktadir (inal, 2003).

Bir bagka tanima gore, “ferdin tabi ¢evresini, beseri ¢evre haline getirirken
elde ettigi kabiliyetleri gelistiren belirli kurallar altinda aracl ve ya aragsiz, ferden
veya grupla, bos zaman veya tiim zamanini alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi,
sosyallestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir kavram”

olarak ortaya konulmaktadir (inal, 2003).

Beden Egitimi: Insan biitiiniinii olusturan fiziki, ruhi ve zihni vasiflarin,
bulundugun yasin ve genetik potansiyelin gerektirdigi verim giiciine ulastirilmasi i¢in

bedeni aktiviteler ve oyun yoluyla yapilan faaliyetlerin biitliniidiir (Sahin, 2005).

Futbol: On birer oyuncudan olusan iki takim arasinda, kendine 06zgii
bir topla oynanan takim sporu. 21. yiizyil itibariyla 200%n tizerinde iilkede 250
milyonu agkin oyuncu tarafindan oynanmaktadir ve diinyadaki en popiiler spordur
(Guttman, 1993). Dikdortgen  seklindeki, yapay veya gergek ¢imle
kapli sahada oynanir. Sahanin kisa kenarlarimin ortalarinda birer kale bulunur.
Oyuncularin amaci, temelde ayak olmak iizere viicudunun belli kisimlarim
kullanarak (eller ve kollar hari¢) topu kars1t takimin kalesine sokarak gol atmaktir.
Istisnai olarak, her iki takimin kalesini koruyan kaleciler, kendileri igin belirlenmis
alanlarin smirlar1 dahilinde (ceza sahasi) topa elle miidahale edebilmektedirler.
Topun; sahanin uzun kenarlarindan saha disina ¢ikmasi durumunda tag atigi (topa son
olarak hangi takim oyuncusu temas etmisse karsi takim kullanir), kisa kenarlarindan
disar1 ¢ikmasi durumunda ise kése (bir oyuncunun, topu kendi kale ¢izgisi disina
cikarmas1t durumunda karsi taraf lehine kale c¢izgisi ile yan ¢izgisinin kesistigi

noktadan kullanilir) veya aut atis1 (topun, hiicum oyuncular tarafindan kale ¢izgisi


http://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol_topu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Tak%C4%B1m_sporu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol_sahas%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kale_(spor)
http://tr.wikipedia.org/wiki/Gol
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kaleci_(futbol)
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ceza_sahas%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ta%C3%A7_at%C4%B1%C5%9F%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6%C5%9Fe_vuru%C5%9Fu
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kale_vuru%C5%9Fu

disina vurulmasi sonucunda ceza sahasi iginden aut vurusu yapilarak top oyuna

sokulur) ile oyun tekrardan baslar

Fiziksel Aktivite: Fiziksel aktivite, enerji dengesi ve agirligin kontrolii igin
enerji harcamasidir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite egzersiz olarak
tanimlanabilir. Egzersiz, diizenli ve tekrarli viicut hareketlerini icerir (Baltac1 ve

Diizgiin, 2008).



2. GENEL BILGILER
2.1. Motorik Ozellikler
2.1.1. Kuvvet

Kuvvet biyolojik bir yaklagimla bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci
yenebilme ya da kas calismasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas kuvveti;
sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi cevresel faktorlerle yakindan

iliskilidir (Blimkie, 1992).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden birisidir. Genel
olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir

6l¢giide dayanabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Fidelus ve Kocjasz 1998).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (Kale, 1993).

Antrenman bilimi ag¢isindan bakildiginda ise kuvvet; sporda kisinin bir
dirence kars1 koyabilme veya bir aract ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket
ettirebilmesi, bir kas grubuna bagimli olarak bir kasin geriliminin sonucudur.
Antrenman biliminde kuvvet kavramina iligskin tanimlar birlestirilerek, bu kavram

insana 6zgii motorik bir 6zellik olarak tanimlanir (Muratli, 2007).

2.1.1.1. Kuvvetin Stmiflandirilmasi
2.1.1.1.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin
kuvvetidir ve kuvvet programinin tiimiiniin temelidir (Fidelus ve Kocjasz 1998).
Hazirlik doneminde veya spora ilk baslandig1 yillarda yogunlasan bir ¢abayla genel
kuvvet biiyilkk oranda gelistirilmelidir (Diindar, 1998). Diisiik bir genel kuvvet

diizeyi, sporcunun tiim geligimini sinirlayan en 6nemli etmendir.



2.1.1.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvet olup
belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (Sevim, 1991). Bir hareketin olusmasinda
temel hareket ettirici olarak ¢alisan kaslarin kuvveti olarak diistiniilebilir. Bir spor
dalina direkt katilan kas gruplarinin teknomotorik olarak gelistirilmesine 6ncelik
verilmesidir ve bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgii ndromuskiiler iliskiler

vardir (Muratli, 2007).

Kuvvet, her brans i¢in ayr1 bir anlam tasimaktadir. Bu nedenle degisik spor
dallarindaki sporcularin kuvvet diizeyleri arasinda yapilan karsilastirmalar gegersiz
bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, en yiiksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim elit
sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir bicimde diger motorik

ozellikler ile birlestirilmelidir (Bulca, 2000).

2.1.1.1.3. Salt Kuvvet

Salt kuvvet sporcunun kendi viicut agirhigimi dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Sevim, 1991). Kisinin bir denemede
kaldirabilecegi en yiliksek agirligin bilinmesi, antrenmanda yiiklenmeleri belirlemek
i¢in yeterlidir. Diizenli bir antrenman programu ile salt kuvvet viicut agirligina paralel

olarak yiikselecektir (Bulca, 2000).

2.1.1.1.4. Relatif Kuvvet

Salt kuvvetin viicut agirligina boliinmesinden ¢ikan sonug relatif kuvveti verir
ki; buda kuvvet 6l¢iisiiniin bir parametresidir. Relatif kuvvet sporcunun kendi viicut
agirhgina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Kas kuvveti ile
viicut agirlign  arasindaki  karsilastirmalarda  relatif kuvvet kavramindan
yararlanilmaktadir. Relatif kuvvette onemli olan sey var olan kiloda gerekli
maksimal kuvvetin saglanmasidir. Karsilig1 ise kilogramin karsilig biiytikliigiindeki

kuvvet anlamina gelir (Muratli, 2007).



2.1.1.1.5. Kasilma Bi¢imi ve Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvet

Kas kuvveti genel olarak kasilma tiplerine gore isimlendirilmektedir. Kas
kasilma tipleri dinamik ve statik kasilma olarak meydana gelirken, buna baglh
olarakta kuvvet dinamik ve statik kuvvet olarak tanimlanabilir. Dinamik kuvvet
tiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik kaldirip, indirmek genel olarak
dinamik kuvvet kavrami i¢indedir. Statik kuvvet tiiriinde kasta gozle goriilen kisalma
olmaz ama yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga cikar. Bir baska deyisle kasin baslama
ve bitis noktalarinda bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey
durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine denktir. Bu tip ¢aligmalarda kuvvet
belirli bir durumda tutulur (Fox, 1992). Statik ve dinamik kuvvette bag, lif ve
hemodinamik cevap zamani arasinda farkliliklar goriilebilir. Dinamik kuvvet
egzersizleri kan basincinda ve Ozellikle sistolik basingta degisiklik meydana
getirmektedir. Kuvvet calismalarinda statik egzersize karsi dinamik ve kisa siireli
egzersizler yapmak gerekmektedir. Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin

koordineli ve kompleks faaliyetleriyle ger¢eklesir (Sevim, 1995).

2.1.1.1.6. izometrik Kasilma

Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan, statik bir kasilma seklidir. izometrik
kasilmada yine de kaslar arasi (intramiiskiiler) esnetmeler goriiliir (Sevim, 1995).
[zometrik ¢aligmada fizik kanunlarina gére mekanik bir is yapilmis olmaz. Ornegin

halteri kaldirp yiliksekte tutmak. (Akgtin, 1994).

2.1.1.1.7. Konsantrik Kasilma

Bu kasilma tiiriinde, kasin elastik yapisinda bir gerilim olusur, kas kasilma
sirasinda kas boyunda kisalma olur. Kasin tonusu ayni kalirken boyu kisalir. Bu
kasilma tliriinde kontraktil element kisalirken, elastiki element bir diizen igerisinde
belli bir gerilim uzunlugunu korur (Akgiin 1994). Yani kasin kasilirken kisalmasidir.
Konsantrik kasilmada pozitif mekanik bir is yapilir. Ornegin halteri silkme sitilinde
belden yukar1 dogru kaldiris. Konsantrik kasilmada verim; kas fibrillerinin baglangi¢
uzunluguna, kaslarin kemikler ile yaptigi agiya, kisalma hizina baghdir (Fidelus ve
Kocjasz 1998).



2.1.1.1.8. Eksantrik Kasilma

Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu gerilimi artarken boyu uzar.
Eksantrik kasilmalarda yapilan is negatif karakterdedir (Akgiin, 1994). Eksantrik
kasilmalar iki sekilde yapilir.

a- Elastik eksantrik kasilmalar: Sporcunun kendi direncinden daha az bir direng
kullanarak yaptig1 kasilmadir. Kas kasilma oncesi formuna zamana bagli olarak

ulasir.

b- Plastik eksantrik kasilmalar: Sporcunun maksimum izometrik hareket sinirindan
daha fazla yiiklenme ile yaptigi kasilmalardir. Yalniz bu tip eksantrik kasilmalar
biiyiik kuvvet gelisimine ragmen sakatlik riski yiiksek olan kasilmalardir. Halteri en

yiiksek seviyeden indirirken goriilen kasilma seklidir. (Fidelus ve Kocjasz 1998).

2.1.1.1.9. izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilma sabit hizda hareketin tamami boyunca maksimal bir
kasilma olugmasidir. Kas kasilma siiratinin sabit tutuldugu maksimal bir kasilma
seklidir. Kas sabit bir siiratle kasilirken kasta olusan tansiyon biitiin hareket boyunca
eklemin biitiin agilarinda maksimal tutulur. Ornegin; serbest stil yiizmede kulag

hareketleri (Akgiin, 1994).

2.1.1.1.10. Oksotonik Kasilma

Bu kasilma tiiri izometrik ve konsantrik kasilmanin karisimidir. Burada 6n
planda uzunluk degismesi, daha sonrada gerilim biiyiimesi s6z konusudur (Muratli,
2007). Halterin silkme sitilindeki belden yukar1 dogru kaldiris1 (konsantrik) ytiksekte
tutmay1 (izometrik) ve en yiiksek seviyeden indirirken de (eksantrik) kasilmaya

ornek verebiliriz.

2.1.1.1.11. Tetanik Kasilma

Kasa gelen ve tekbir uyarmin husule getirdigi kasilma bitmeden arka arkaya
stk sik uyaranlar verilirse kas gevsemeye vakit bulamaz ve devamli bir kasilma
gosterir. Tek bir kasilmaya gore daha siddetli kasilmalar {iretilir buna da Tetanik

kasilma denir (Akgiin, 1994).
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2.1.1.1.12. Okul Déneminde Yapilan Kuvvet Calismalar

Okul doneminde c¢ocuklarin yaptigt kuvvet antrenmanlarinda uygulanan

yontemler asagida belirtilmistir:

1. Kendi viicut agirligiyla yapilan ¢alismalar
2. Sigrama ¢aligmalar1

3. Araghi ¢aligmalar

4. Aragsiz calismalar

5. Esli ¢alismalar

6. Saglik topu ile yapilan ¢aligmalar

7. Kum torbasiyla yapilan ¢aligmalar

Ergenlik doneminde yapilan bu ¢alismalar kuvvette devamlilik ve maksimal
kuvvet calismalaridir. Bar ve saglik topuyla yapilan kuvvet antrenmanlari ¢ocugun
gelisimini ¢ok yonlii olarak desteklemektedir. Bu amagla biitiin kas gruplarina

yonelik ¢ok yonlii olarak ¢aligma yapilmalidir (Muratli, 1997).

2.1.1.1.13. Cocuklarda Kuvvet Antrenmam Uygulamasinda Dikkat
Edilecek Noktalar

1. Biiyiik kas gruplarint hedef alan alt ve iist viicuda yonelik 1 setlik egzersizlerle

diisiik yiiklerle baglanmali (12-15 tekrar)

2. Cocuklar gergekei beklentilere sahip olmalt ve yeni beceriler 6grenmenin zaman

alacagi hatirlanmali.
3. Cocuklar kaldirilan agirliga degil, egzersiz tekniginin 6grenilmesine odaklanmali

4. Biitiin antrenmanlarda 5-10 dakika genel 1sinma ve gerdirme egzersizleri

yapilmali.
5. Kuvvet gelistik¢e (% 5-10) dereceli olarak yiik artirilir.

6. Bireyin ihtiya¢ ve hedeflerine bagl olarak 6-15 tekrar 1-3 set tek ve ¢ok eklemli

egzersizler yapilabilir.

7. Hafta arka arkaya olmayan (6rnegin giin asir1) 2-3 antrenman tavsiye edilir.
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8. Egzersizler tam bir hareket genisliginde yapilmali (egzersiz hareket genisligi)
9. Egzersiz yapilirken tehlikeli bir durum olusursa tekrarlara dikkat edilmeli

10. Gerektiginde yetiskin gdzetmenler tekrarlarda zorlanildigi zaman aktif olarak

yardim etmeli.

11. Egzersizin se¢iminde, egzersiz siralamasinda, set ve tekrar sayilarinda periyodik

olarak kuvvet antrenmani programi ¢esitlendirilmeli (Faigenbaum, 2002).

2.1.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir. Bir bagka yaklasimla
dayaniklilik, genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
glictidiir (Muratli, 2007).

Acikada ve Ergen (1990) ise dayanikliligin, tamamen organizmanin aerobik
enerji iretimine bagli olarak ortaya c¢ikan bir kondisyon o6zelligi oldugu ve iig
dakikalik bir siirenin {izerinde yapilan araliksiz c¢aligmalarin zaman uzadikca
tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmislardir.
Fizyolojik olarak insanin maksimal dayaniklilig: kisinin maksimal aerobik kapasitesi

olarak isimlendirilir.

Dayaniklilik yetenegi ¢esitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
onemli rol oynar. Dayamiklhilik yetenegi, hem miisabaka giiclinde hem de
antrenmandaki yliklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik ya da statik

calismanin verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi acisindan da 6nemlidir.

2.1.2.1. Dayamikhihgin Siniflandirilmasi
2.1.2.1.1. Genel Dayamkhhk

Genel dayaniklilik calismasinda alinmasi gereken oksijenle alinan oksijenin
birbirine yakin olmasi halidir. Aerobik calismalar yoluyla genel dayaniklilik
gelistirilir (Muratli, 2007). Her sporcunun 6nemli bir diizeyde genel dayanikliliga

ithtiyaci bulunmaktadir. Genel dayaniklilik sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun
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tistinden gelebilmek i¢in yiiksek bir calisma kapsamini basarili bir bigimde
sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yarigmalar icin daha hizli bir bigimde

toparlanmalarina destek vermektedir (Bulca, 2000).

2.1.2.1.2. Ozel Dayamikhlik

Ozel dayaniklilik, organizmanin yiiksek oksijen bor¢lanmasma Kkarsi
calismaya devam edebilme yetenegidir (Muratli, 2007). Ozel dayaniklilik, her spor
tiirliniin 6zelligine gore spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile ortaya
konan kombine bir dayamkliliktir. Ozel dayanikliligin arttirilmasi, spor bransimin
ozelliklerine ve sporcunun ihtiyaclarma gore spesifik olmalidir. Ozel dayamklilik
viicuttaki kas yapisinin bir kismina hitap eder. Siirekli kol calismalarinda kolun 6zel
dayanikliligr artarken ¢ok yonlii ¢alismalarda ise viicudun genel dayaniklilig:
artacaktir (Muratli, 2007). Sonu¢ olarak saglam bir genel dayaniklilik temelinde
gelistirilmis olursa sporcunun antrenman ve yarigmalara yonelik ¢esitli stres

etmenlerinin tistesinden gelmesi o kadar kolay olur (Bulca, 2000).

2.1.2.2. Enerji Olusumu Ag¢isindan Dayamkhhk
2.1.2.2.1. Aerobik Dayanikhihk

Aerobik dayaniklilik, hafif siddetteki bir egzersizi uzun siire devam
ettirebilme yetenegidir. Eforun uzun siire devam ettirebilmesi, c¢alisan dokulara
ihtiya¢ oraninda oksijen gotiiriilmesi ve ¢alisan dokularda olusan artik iiriinlerin ve
1sinin  dokulardan uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Bu da solunum ve dolasim
sistemleri araciligiyla yapilir. Kisinin aerobik kapasitesinin artirmadaki esas prensip,
solunum ve dolagim sistemlerine yiiklenmeyi giderek artirmak ve bu sistemlerin bir

inite zamandaki yaptig1 isi yiikseltmektir. (Akgiin, 1994).

2.1.2.2.2.Anaerobik Dayamkhhk

Calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda bir
denklik yok ise, yani % 6’dan fazla bir eksiklik var ise yapilan c¢alisma tiirii
anaerobiktir (Renklikurt, 1996). Anaerobik dayaniklilik, organizmanin yiiksek O2

borglanmasina ragmen c¢alismaya devam edebilme yetenegidir (Muratli, 2007).



13

Anaerobik caligmalarin temelinde iki reaksiyon s6z konusudur. Bunlar;

a) Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol): Bu reaksiyonda kreatin fosfat

ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.

b) Glikoz reaksiyonu (laktik anaerobik yol): Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin
fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagl olarak da laktik asitte bir

artis meydana gelir (Muratl, 2007).

2.1.2.3. Siire Acisindan Dayamkhhk

Performansin 6nemli faktorlerinden biri olan dayaniklilik, kisa (45 saniye-2
dakika), orta (2 dakika-8 dakika) ve uzun siireli (8 dakika ve {izeri) olmak {izere

organizmanin yorgunluga direnebilme siirelerini ifade etmektedir (Ustiindal ve

Koker 1998).

2.1.2.3.1. Kisa Siireli Dayanmikhilik

45 saniye ile 2 dakika arasinda olan calismalarda kendisini gosterir.

Anaerobik kapasite agirlikli olup, aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur.

2.1.2.3.2. Orta Siireli Dayamkhhk

2-8 dakika arasinda olan ¢alismalarda isi bagarabilme yetenegidir. Orta stireli
dayaniklilikta anaerobik ve aerobik c¢alisma s6z konusudur. Ancak yavas yavas

aerobige ge¢is vardir.

2.1.2.3.3. Uzun Siireli Dayamkhhk

8 dakika ve iizeri yapilan ¢alismalarda olur. Tamamen aerobik c¢alisma s6z

konusudur (Sevim, 2002).

2.1.2.4. Dayanikhihk Antrenman Metotlar1
Dayaniklilik Antrenman Metotlarin1 5 Ana Grupta Toplayabiliriz.

1. Devamh Yiiklenme Metodu: Aerobik kapasiteyi gelistirmede en etkin metot

devamlilik metodudur. Hali hazirda dayaniklilik aletlerinde aerobik kapasite tizerinde
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en etkili metodun bu oldugu kabul edilmektedir. Uzun siireli araliksiz uygulanan
devamlilik metodunu Hollman ve Hettinger, koordinasyonu daha iyi gelistirici, uzun
siirede miisabakaya daha iyi psikolojik uyumla katilmay1 saglayan ve aerobik
metabolizma olaylar1 gerektiren biyokimyasal degisimlere en olumlu etki eden bir

metot olarak kabul etmektedir (Kale, 1993).

2. Interval Yiiklenme Metodu: Interval antrenmanin karakteristik dzelligi, ¢alisma
ve dinlenmenin ya da yliksek ve diisiik yiiklenmelerin sistemli olarak degisimidir.
Antrenman devami, temposu ve mesafesi ne kadar iyi ise dinlenmede o derece

kisadir (Glinay, 1994).

3. Tekrar Yiiklenme Metodu: Tekrar metodu maksimal ve submaksimal yogunluk
ile % 90-100 oraninda uygulanir. Yiiksek dinlenme dozundan dolay1 tekrar sayisi ve
antrenman mesafesi azdir. Maksimal olarak 5-6 tekrardan sonra tam dinlenme
verilir.(Kale, 1993).

4. Miisabaka Metodu: Yarisma tecriibesi kazanma ve miisabakaya aligma saglanir.
Miisabaka metodunun tercihinin asil sebebi miisabaka Sartlarina 6nceden uyum
saglamaktir. Misabaka metoduna sik sik katilim, psiko-fiziksel performans
yeteneklerinin tam calistirilmasiyla, biiyiik ol¢lide performans gelisimine etki saglar.
Sonugta biitiin performans belirleyici psiko-fiziksel faktdrlerin kontroliinii ortaya
koyar ve antrenman metot ve iceriginin dogru secilip se¢ilmedigi konusunda bilgi

verir (Giinay, 1994).

5. Dayanakh@ Artiricr Agirhk Cahsmalari: Agirlik caligmalari adalede bir
giiclenme ve adale kesitinde kalinlasma gosterir. Orta ve uzun mesafe kosularinda
kalin adaleye gerek duyulmaz c¢iinkii, ¢ap1 genisleyen bir adalenin oksijen ile kan
ithtiyaci artar ve kilcal damarlara basing yaparak c¢alisma sirasinda kanla beslenemez
duruma gelen dokular aside bogulur. Maksimal giiciin % 20-40 aras1 ile yapilan
caligmalar kasin Ozelliklerinde degisiklik yapamayacagi, fazla su ve yaglardan da
kurtulacagi i¢in bu tiir caligmalar yapilir. Genelde bu calismalar viicudun kendi

agirhigiyla olur (Demir, 1989).



15

2.1.3. Siirat

Sporcunun en Onemli motorik &zelliklerinden biri olan siirat degisik
bicimlerde tanimlanabilir (Sevim, 1995). Sporda verimi belirleyen motorsal
Ozelliklerden biridir. Fakat diger Ozelliklere nazaran degistirilmesi en smirli olan
genellikle birlestirilip iyilestirilebilen bir 6zellik olarak goriilen siirat ¢ok hizli bir
bicimde yol alma ya da hareket etme niteligidir (Sevim, 1995 ve Bompa, 1998).
Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir bdliimiinii yiiksek
hizda hareket ettirebilme yetenegi Seklinde tanimlanabilir (Sevim, 1991). Siirat
0zelligi sinir sistemiyle kas sisteminin ortaklaga {iriinii olarak meydana gelmektedir.
Hareketin siirati temelde sinir, kas ve iskelet sistemine baglidir. Hareket uyarani ile
bunun kesilmesi arasinda ki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir Sekilde
diizenlenmesi yiiksek bir hareket frekansini meydana getirir. Bu hareketler ancak
optimal bir kuvvet uygulamasi ile gergeklesir (Ersoy, 1991). Sinir sistemi agisinda
ise, sinirlere kisa araliklarla ve siirekli olarak akimimn meydana gelmesi gerekir ki,
hizli olarak art arda hareket saglanabilsin. Ancak bu olayda sinir sistemini ¢abuk

yorar.

2.1.3.1. Siiratin Boliimleri

Sportif eylemlerde gerekli olan ve sozii edilen siirati genelde ti¢ tiir olarak

inceleyebiliriz.

2.1.3.1.1. Tepki (reaksiyon) Siirati:

Bir uyaranin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin gorildiigii kas
kasilmasina kadar gegen zamani igerir. Aniden ortaya ¢ikan ve tahmin edilemeyen
bir sinyalin ulagmasindan ve bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktar1 olarak
aciklanmaktadir (Ersoy, 1991). Reaksiyon, ¢cogu spor dalinda belirleyici etmendir.
Uzun yillardan beri yapilan ¢alismalarda fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin
kisaltilabilecegi ortaya konmustur (Sevim, 1995). Diindar (1998)’a gore bu siire,
reaksiyon siirati antrenmanlarla 0,12 sn kadar gelistirilebilir. Reaksiyon siiratinin

gelisimi dogustan getirilen bir istiinliiktiir ve gelistirilme durumu %1 dir.
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Reaksiyon siiresi algilama organlarinin fizyolojik farkliliklart sebebiyle farklilik

gosterebilir ve boliimlere ayrilabilir.
Gorerek Reaksiyon: Optik reaksiyondur. 0,15 — 0,20 sn arasindadir.

Isiterek Reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0,12 — 0,27 sn arasindadir. Sportif agidan

en hiz1 reaksiyondur.
Dokunarak Reaksiyon: 0,09 — 0,18 sn (Muratli, 1976).

Ozel (hareket) Siirat: Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat
etmektir. Bu mesafe her spor tiirline gore degisiktir (Murath, 1976). Sinir kas
sisteminin en kisa zaman {initesinde hareket yapabilme 6zelligidir. Hareket siiratinin

azami uygulanirhigi bir takim faktorlere baglidir. Bunlar:
- Sinir — kas innervasyonu.

- Dinamik giiciin yeterlilik seviyesi.

- Iyi bir teknik gelisim ve uygulamasi.

- Hareket baslangicindaki konsantrasyon, istek ve arzudur (Sevim, 1991).

2.1.3.2. Siiratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

Bir kasin kasilma siiresi liflerin tipine baghdir. Tip 2 (beyaz) liflere fazla
oranda sahip olan sporcular daha siiratlidir. Stirat motorik bir aksiyonu mevcut bir
ortamda en kisa siirede sergileyebilmektir. Genel ve 6zel fiziksel hazirligin her ikisi
de genel siirati artirmaktadir (Fox, 1992). Ozel siirat ise: Belirli bir siiratte (genellikle
cok yiiksek) bir egzersizi veya beceriyi uygulama kapasitesi olarak tanimlanabilir

(Fox, 1992).

2.1.4. Esneklik

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme
yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif basar1 ve performans i¢in degil
ayni zamanda sakatliklardan korunma agisindan da biiyliik Onem tasimaktadir

(Fidelus ve Kocjasz 1998).
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Esneklikle ilgili olarak bir¢cok terim kullanilir. Ayakuglarina dokunma
egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri
arasindaki aginin kiigiildiigli hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut
eklemler arasindaki aginin artmasi ile gergeklesir. Eklem agisinin, normal eklem
hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur (Sevim, 1995). Esneklik
rehabilitasyon uygulamalarinin yani1 sira sporda yogun antrenman ve miisabaka
Oncesi sporcuyu yaralanma olugsmadan genel saglik ve fiziksel uygunluk gelisimi
acisindan maksimum diizeyde tutabilmeyi saglayan énemli bir parametredir (Bompa,
1998).

2.1.4.1.Esnekligin Onemi

Spor dallarinda, 6zellikle cimnastik, futbol, voleybol, yiizme, giires, dans, buz
pateni sporlarinda yapilan fleksibilite-performans iliskisi aragtirmalari, esnekligin
agirligini ortaya koymaktadir. Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket
genisliginin Onemi bilinmektedir. Yapilan arastirmalar her spor dalinin ihtiyag
duydugu esneklik miktar ile, esnekligi gerektiren eklemlerin farkli oldugunu ortaya
koymustur (Sevim, 1995).

Esneklik hi¢bir spor bransin da cimnastikteki kadar 6nem tagimamaktadir.
Cimnastik goze hitap eden estetik bir sanat sporu oldugundan istenilen estetik ve
uyumu verebilmek igin, hareketleri dogru teknikle sunabilmek igin cimnastik¢inin
azami esneklige sahip olmasi gereklidir. Ayni1 zamanda esneklik ¢alisan kas
gruplarina genis hareket kabiliyeti vermesi ve sakatlanmalari Onleyici olmasi

bakimindan diger spor branslari iginde 6nemli bir yer tutar (Tamer, 2000).

2.1.4.2. Esnekligin Spor Dallarindaki Yeri

Esnekligin gelisiminde kullanilan yontem tanimlanirken genel ve 06zel
esneklikten bahsedilmektedir. Genel esneklik, belirli bir spor dalinin yarismaya ve
teknige ait dzelliklerini yansitmayan viicudun sergilendigi esnekliktir. Ozel esneklik
ise belirli bir spor dalinin yarigma karakterini yansitan kas ve eklem gruplarindaki
esnekliktir. Bu iki faktér gbz oniine alinarak eklemlerin dogal esnekligin konumunu,

gelistirilmesi ve sakatlanma riskini azaltmak ic¢in uygun olarak planlanmis esneklik
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egzersizlerinin  antrenman  programinda mutlaka yer almasi  gerektigi

vurgulanmaktadir (Colakoglu, 1992).

2.1.4.3. Aktif Esneklik

Disaridan herhangi bir yardim almadan eklemin sergileyebilecegi maksimal
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir. Aktif esneklik agonist kaslarin

kuvvetini artirip, antogonist kaslarin direncini azaltarak gelistirebilmektedir (Bulca,

2000).

2.1.4.4. Pasif Esneklik

Disaridan herhangi bir yardim alarak sergilenen maksimal hareket edebilme
yetenegi olarak tanilanir. Agonist kaslarin hareket katilimi minimum diizeydedir

(Muratli, 1997).

2.1.4.5. Dinamik Esneklik

Eklemin bir parcasi iizerinde aktif yaylanma hareketleri ile kasin maksimal
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Giinay, 1994). Aktif esneklik, statik ve

balistik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

Statik metot: Kas miimkiin olan en iyi germe noktasina ulasip, pozisyonun belli bir

sure korunmasi olarak tanimlanir.

Balistik metot: Kas maksimuma yakin gerilme noktasina ritmik bir salinim

yiiklenmesiyle ulagilan metot olarak tanimlanmaktadir.

2.1.4.6. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1) Eklemin yapisi, bigimi tipi ve bunlara bagli olarak ligament ve tendonlar: Bu

yapilar ne kadar esnek olursa o kadar genis bir hareket acis1 meydana gelir.

2) Eklemi cevreleyen kaslarin elastik yapisi: Her hareket agonist kasin kasildigi
sirada antagonist’in gevseyerek bu harekete izin vermesi sonucunda olusur. Eger
sporcunun antagonist kaslar1 yeterince gevsemiyor ve agonist-antagonist kaslarin

kasilmasinda yeteri kadar koordineli calismiyorlarsa o sporcunun esnekligi sinirhdir.



19

3)Yas ve cinsiyet: Genglerin yetiskinlere, bayanlarinda erkeklere gore esneklik
seviyelerinin daha yliksek oldugu soylenir. Maksimal esneklik 15-16 yaslarinda

erisildigi gozlenmektedir.

4) Esneklik giiniin hangi saatinde yapildigina baghdir: Giin boyunca devam eden
biyolojik degisimler nedeniyle esneklik giiniin her saatinde ayn1 diizeyde degildir. En
diisiik esneklik degerleri sabahin erken saatlerinde gozlenirken; sabah 10.00-11.00 ve
O0gleden sonra 16.00-17.00 arasinda en yiiksek degerlerin sergilendigi

belirtilmektedir.

5) Genel viicut 1sist: Genel 1sinma, oda sicakligi ve benzeri faktorler, yapilar

calismalarda genel 1sinmadan sonra esnekligin arttigini belirtmektedir.

6) Kas kuvveti: Yetersiz kas kuvveti, esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir.
Kuvvet artisinin esnekligi sinirlayici, artan esnekliginde kuvvet iizerinde olumsuz
yonde etki yaratacagi disiiniilse de kas esnekligi kuvvet gerektiren hareketler
sergilenmesini engellemez. Kuvvet ve esneklik bir arada bulunan iki olgudur. Ciinkii
kuvvet kasin kesitine, esneklik ise kas boyunun ne kadar uzadigina bagladir. Bunlar
birbirinden farkli iki mekanizma olup, birbirini engellemez. Cimnastikgilerin ve
yiiziiciilerin hem esnek hem kuvvetli olusu buna en iyi 6rnektir. Ancak kuvvet ve
esneklik gelistirmede yanlis metodolojilerin uygulanisi, istenmeyen sonuglara yol
acabilir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlari, esneklik antrenmanlar1 ile beraber

yiirtitiilmelidir.

7) Yorgunluk ve duygusal durum: Duygusal durumu iyi olan sporcunun esnekligi
stres altindaki diger sporculara gore daha fazla olmaktadir. Yorgunluk, esnekligi

olumsuz yonde etkilemektedir (Bulca, 2000).

2.1.4.7. Esneklik — Yas ve Cinsiyet iligkisi

Esneklik farkli yas ve cinslere gore degisiklik gosterir. Her iki cinste de yas
ilerledik¢e biyolojik gelisimin paralelinde esneklik ve esnekligin artirilabilme
ozellikleri azalmaktadir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi ile hareket
yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Kadinin esneyebilirliginin yiiksek olmasi
dokularin daha gevsek olusuna baglidir. Hareketliligin en yiiksek oldugu dénem
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cocukluktan ergenlige gecis devresinde olup, bundan sonra goreceli olarak azalir

(Agikada ve Ergen 1990).

2.1.5. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun cabuk bir Sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri
her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana
gelmesine baglidir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir
sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu)
(Y1lmaz, 2001).

Sportif anlami1 ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin
sinirsel bir giliciidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina
katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki

is birligidir (Y1lmaz, 2001).

Koordinasyon, iskelet kasmin, belli bir amaca yonelik, bir hareketi
gerceklestirmesi esnasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir Sekilde ¢aligsmasidir.
Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki
yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik derecesi

ve kulakta bulunan denge organinin uyum diizeyidir (Yilmaz, 2001).

Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek
birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare siirecinde belirli
kurallarla uygulama yetenegidir (Yilmaz, 2001). Elit sporcularin, ©onceden
ogrendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve ekonomik olarak hiikmetmelerine

ve sportif hareketleri cabuk kavrayabilmelerine beceri denir.

Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla i1 yapma imkani saglayan
bir pargasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir
ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki iistlinliiglin nedeni antogonist ve sinerjik

kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur.
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2.2. Cocuklarda Gelisim Asamalari

Sporun biiyiime cagindaki etkileriyle ilgili ¢aligmalar heniiz kesin sonuglara
ulagsmamistir. Cocuk ile erigkinlerin kalp hacimlerinin viicut agirligina oram
karsilastirildiginda, 6nemli bir fark olmadigi goriilmektedir. Dinlenme halindeki kalp

atim sayis1 ¢ocuklarda daha fazladir (Yilmaz, 2001).

Yas ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa doniisiir ve daha yavas, ancak
daha etkili caligmaya baglar. Kandaki hemoglobin miktar1 da ¢ocuklarda daha azdir.
Bu nedenle ¢ocuklar, maksimal oksijen ve glikoz kullanimina dayali ¢alismalarda,
yetiskinlerle ayni diizeyde performans gosteremezler. Buna karsilik ¢ocuklarin
oksijen kullanim kapasiteleri yiiksektir ve bu 6zellik, dayanikliligin artmasini saglar

(Yilmaz, 2001).

Kas kuvveti, ¢ocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlik caginda, kas giiciinde
belirgin artislar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme, yas ilerledikce
yavag yavas ortaya ¢ikar. Bu nedenle, ¢cok erken yaslarda ¢ocuklar1 gereginden fazla
zorlayarak erken basari saglama g¢abalari ¢ocugun bedensel gelismesi {izerinde

olumsuz etkiler yapabilir (Yilmaz, 2001).

Cocuk gelisimi kompleks bir olaydir ve bu gelismeyi etkileyen pek ¢ok faktor
vardir. Somatik gelisme ve gelismeye gore en uygun spor dalinin segilebilmesi, son
yillarda en c¢ok arastirilan konulardan biridir. Genetik Ozellikler bu gelismeyi
etkileyen faktorlerin basinda gelir. Yapilan arastirmalar, sporcu anne-babalarin
cocuklarinda spora yonelme oraninin, digerlerinden fazla oldugunu gostermektedir.
Spora yonelmede kalitsal etkenlerin yani sira, anne ve babanin spora ilgisi ve
cocugun icinde bulundugu ortam da rol oynayabilir. Olgiilebilen parametrelerle
yapilan arastirmalar ise, basta maksimal oksijen tiiketim kapasitesi olmak tizere

birtakim fonksiyonel 6zelliklerde genetigin etkisini kanitlamaktadir (Kalyon, 1994).

Yetiskinlerde goriilen sismanligin temeli genellikle ¢ocuklukta atilir. Bazi
incelemelerde sisman ¢ocuklarin en az aktif olan ¢ocuklar oldugu saptanmistir. Su
halde ¢ocukluk c¢aginda baslanilan ve diizenli bir Sekilde devam ettirilen
egzersizlerin yalnmiz ¢ocukluk doéneminde degil, ileri yaslarda da cesitli fizyolojik

faydalar1 olacaktir (Akgiin, 1994).
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Sporcu anne-babalarin ¢ocuklarinda maksimal oksijen tiikketim kapasitesi
degeri yliksek bulunmustur. Bu, oOzellikle dayaniklilik sporlari i¢in Onemli bir
avantajdir. Hiz, kuvvet, koordinasyon ve elastikiyet gibi ozelliklerde kalittmin ne
derece rol oynadigi heniiz tam olarak anlagilamamiStir. Buna karsin sportif
performansa etki eden parametrelerin ¢ogunda, kalitsal 6zelliklerin 6nemli oldugu

bilinmektedir (Akgiin, 1994).

2.2.1. Cocuklarda Motorik Gelisim Donemleri

Yedi-on {i¢ yaslari arasinda, kiz ve erkek ¢ocuklarda boy uzamasi ayni
oranlardadir. 13 yasindan sonra, kizlarda boy uzamasi yavasladig: halde, erkeklerde
boy uzamasi hizlanir; aradaki fark, erkeklerin lehine acilmaya bagslar. 7-18 yas
arasindaki boy uzamasi, kizlarda ortalama 40,6 cm, erkeklerde 53,1°dir (Yilmaz,
2001).

Kiz ¢ocuklarda ergenlik 12,5-13 yaslar civarinda olurken, erkek ¢ocuklarda
14-15 yagslan civarinda gerceklesir. Bu nedenle kiz ve erkek ¢ocuklardaki kronolojik
yasin, biyolojik yasa tam olarak uymadigim1i g6z Oniine almak gerekir (Yilmaz,
2001). Vicut agirligindaki artig 7-10 yas arasinda kiz ve erkek cocuklarda ayni
oranda oldugu halde, 11-14 yaslar arasinda kizlar lehine hizlanir. 14 yagindan sonra
erkekler aradaki farki kapatip kizlar1 gegmeye baglar. 7-18 yas arasinda viicut
agirh@inin artis ortalamasi kizlarda 33,5 kg, erkeklerde 43,8 kg kadardir (Yilmaz,
2001).

Diger somatik gelisme parametrelerinden oturma yiiksekligi, bacak uzunlugu,
kol uzunlugu, omuz genisligi ve bikondiler genislik gibi Olg¢limlerde de benzer
durumlar ortaya ¢ikar ve 13—14 yasindan sonra erkeklerde kizlara gore daha belirgin

gelismeler olur (Yilmaz, 2001).

2.2.2. Cinsiyete Gore Gelisim Donemleri

Birinci donem 7-9 yaslart arasidir. Bu donemde kiz ve erkek cocuklarin
gelisme  Ozelligi  paraleldir.  Antropometrik  parametrelerdeki  farkliliklar
onemsenmeyecek diizeydedir. Bu parametrelerin ortalama degerleri, kizlarda
erkeklere gore biraz daha diisiiktiir. Boy uzunlugu ve viicut agirligindaki artiglara

paralel olarak genislik 6l¢iimleri de artar (Yilmaz, 2001).
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Ikinci dénem, 10-13 yaslar1 arasidir. Kizlardaki gelismenin erkeklere gore
hizlandig1 dénemdir. Boy uzunlugu, oturma yiiksekligi, viicut agirligi ve genislik
Olctimlerinde hizl bir artis s6z konusudur. Boylece 13 yasa gelindiginde kiz ve erkek
cocuklar arasinda belirgin farkliliklar ortaya ¢ikar. 13 yasindan itibaren kizlarda boy
uzamasi yavaglarken erkeklerde ergenlik belirtileri goziikkmeye baglar. Bu
farkliliklara karsin 13 yas sonunda kiz ve erkek cocuklar arasindaki antropometrik

farklar oldukca fazladir (Yilmaz, 2001).

Uciincii dénem, 14-18 vyaslar1 arasmm kapsar. Kizlarm yillik biiyiime
oranlarinin 6nemli 6l¢iide yavaslamasina karsin, erkeklerde biiylimenin hizlandig:
donemdir. 14 yasin sonuna dogru, erkek cocuklar, erigkin insanlarin karakterlerini
biiylik 6lclide kazanmis olurlar. Erkeklerde ergenlik donemine girilmesiyle birlikte
biliylimede ani bir hizlanma baglar. 16 yasindan sonra gelisme hiz1 giderek azalir ve
az da olsa 18 yasina kadar devam eder. Bu donemin sonunda kiz ve erkek
cinsiyetlerinin tiim karakteristikleri tamamlanmig, cinsiyete Ozglin farklar da
belirlenmis olur. Cocugun belli bir spor bransina yoneltilmesi i¢in ideal yasinin ne
oldugu konusu oldukc¢a tartigmalidir. Genel olarak halter, boks, bisiklet gibi agir
sporlara 14—15 yasindan sonra baslanmasi, ince motor ve hiiner isteyen cimnastik,
yiizme, tenis gibi sporlara ise 8—9 yaslarinda baslanmasi uygun goriilmektedir. Bu iki
grubun arasinda kalan bazi spor dallarinda, 6rnegin futbol ve teniste 10 yas,
voleybol, atletizm, hentbol ve kayakta 11 yas, giireste 12 yas, basketbol da 13 yas
ideal spora baslangi¢ donemleri olarak kabul edilmektedir (Yilmaz, 2001).

2.2.3. 12- 15 Yas Cag1 Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

1. Bu yaslar erginlik cagidir. Biiyiime hizlanir. Bedenin, 6zellikle kol ve bacak gibi
uzun kemikleri ve kaslar1 gelisir. Bedenin diizglin gelismesini saglamak ig¢in,

cocugun dik durmasina dikkat etmelidir.

2. Biiyiime diizensiz bir seyir izler. Eller, ayaklar ve yiizde burun, bedenin oteki
kisimlarina ragmen nispetsiz olarak biiyiir. Cocuk 14-15 yasina gelince bunlar
biiyiikliiklerinin son sinirina ulagmis olur. Biiylimenin ¢ok hizli olan temposu

yiiziinden bu ¢agda elbise ve ayakkabilar ¢cabuk kiiciiliir.
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3. Bu vyaslardaki 6grencilerin boy ve agirliklart birbirinden ¢ok farklidir. Bunun
sebebi cocuklarin hizli gelisme donemine birbirinden farkli zamanlarda girmis

olmalaridir.

4. Hizlh uzama ve arkadaglarina gore ¢cok geride kalma bu donem sonuna yaklagmis
olan ¢ocuklarda duygusal {iziintiilere yol agabilir. Bazilarinin kambur durup kiigiik
goriinmeye calistiklart bazilarinin ise uzamak i¢in pek cok gayret sarf ettikleri
goruliir.

5. Kizlarda 12 yasa dogru boyda dogrusal bir artis gézlenirken agirlik artis1 11 yas
devresinde hizlanir ve iki yil boyunca devam eder. 14 yasindan sonra yillik viicut

agirlig artis1 hizla diiser.

6. Erkeklerde boy artigi, viicut agirligi arasinda kizlara goére daha iyi bir uyum

gbzlenir.

7. 14 yasta boy ve agirlikta 6nemli bir artis gozlenir, yillik uzama ve agirlik

artisindaki gerileme paralellik gosterir (Sen, 2003).

2.2.4.12-15 Yas Grubu Cocuklarin Fiziksel Ozellikleri

Fiziksel uygunluk kisinin ¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin
kuvvetine, dayanakliligina, koordinasyonuna, c¢abukluguna ve unsurlarin birlikte

calismasina baglidir (Zorba, 1999).

Cocuklarin saglikli gelismeleri i¢in egzersiz giinde en az 30 dakika, haftada
3-5 saat siklikla yapilmahdir. Fiziksel uygunluk fiziksel yapi, fizyolojik fonksiyon
ve motor performansin saptanmasina yonelik testlerle degerlendirilmektedir. Testler
ayn1t zamanda sagligin bir gostergesi olup, yetenekli oyuncularin belirlenmesi
konularinda da fikir verir. Sporcular lizerinde yapilan ¢ok sayida arastirma, fiziksel
aktiviteyle organlarin fizyolojik yaslanmasinin olumlu bir Sekilde yavaslatildigini

gostermistir (Diindar, 1998).
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2.2.4.1. Boy ve Agirhk

Boy ve agirlik farkli bireylerin antropometrik o6zelliklerinin gosterilmesi
amaci ile karsilastirma yapmak i¢in kullanilan Ol¢limlerdendir. Laboratuvar

Olctimlerinde, bireysel 6zelliklerin belirlenmesinde kullanilir (Taskiran, 1997).

Yapilan arastirmalar boy uzamasinin 11-13 yasindaki kiz ¢ocuklarinda, 13-15
yasindaki erkek cocuklara gore bariz Sekilde fazla oldugunu ortaya koymustur.
Ornegin; 4 cm civarinda olan boy uzamasi bu yaslarda ortalama 8—10 cm’ye yiikselir

(Taskiran, 1997).

Boy ve agirlik birbirlerine paralel olarak gelismez. Tam tersine birinde bariz
bir gelisme olurken digerinde duraklamanin oldugu goriiliir. Yapilan arastirmalar
spor yapan g¢ocuklarin, spor yapmayan cocuklara nazaran daha iyi gelistiklerini

gostermistir (Tagkiran, 1997).

2.2.5. Cocuklarda Kuvvet Gelisimini Etkileyen Fizyolojik Ozellikler

Fizyolojik yap1 ve gelisim deyince, kan dolasim ve solunum sisteminin
gelisimi aklimiza gelmektedir. Solunum ve dolasim sisteminin diizenli antrenman ve
bilin¢li yiiklenmelerle gelistigi acik¢a goriilmektedir. Kan dolasimindaki gelismeler;
kalp atim voliimi, kalp dakika volimii ve kalp atim frekansinda goriilmektedir

(Taskiran, 1997).

Kasta, kasilma hareketinin gerceklesebilmesi i¢cin gerekli 6n kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu i¢inde gerceklesen enerji tiretimleridir. Her tiirlii
bedensel calismada, 6zellikle sportif caligmalarda kandaki ve kas dokusu i¢indeki
enerji saglayict maddeler (karbonhidratlar, yaglar) hizli doniisiimlere ugrarlar ve
organizmada kullanima uygun hale gelirler. Cogunlukla antrenman yapan c¢ocuklar
tizerinde yapilan yeni arastirmalarda, antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasinin da,

belli yiiklenmelerde yetiskinler gibi uyum reaksiyonlarini gosterdigi saptanmistir.

Oyleyse enerji metabolizmasi, olgunlasmadan ¢ok kas ¢alismasmin tiiriine
baghdir. Cocukluk ¢aginda kuvvet gelisimini anlatmada fizyolojik yaklagim temel
alimir. Buna gore; kuvvetin olugmasi ve antrene edilebilmesi icin kas liflerinin
capinin artmasi, bunun iginde yeterli 6l¢iide testosteron hormonunun olmasi gerekir.

Bu durumda biiyiik olasilikla ancak 10 yas dolaylarinda séz konusu olur. Bazi
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yazarlara gore ise testosteron hormonunun gerekliligi biyolojik bir gercek olmakla
birlikte ikinci derecede 6nem tasimaktadir. Ancak bu teori, yayinlar yoluyla “kuvvet,
ise yarar Olciide ergenlikten 6nce gelismez, gelistirilemez’” Seklindeki yanlis kaninin

yerlesmesine sebep olmustur (Muratli, 1997).

2.2.6. 11-14 Yas Grubu Cocuklarda Antrenman
Yapilacak ¢alismalarda asagidaki antrenman yontemlerine dikkat edilmelidir:
1. Genel ve 0zel antrenman gelisimine yonelik alistirmalar.

2. Cabukluk ve kuvvet gelisiminin temelini kurmak i¢in esnekligi, koordinasyonu ve

anaerobik dayaniklilig1 gelistirmek.

3. Gelecekte 1yi teknigin kazanilmasina 6nem vermek.

4. Yogunlagtirma siiresini, spora ilgiyi, kararlilig1 ve iradeyi gelistirmek.
5. Direng gosterme ¢aligmalart

6. Aerobik dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik ¢caligmalar.

7. Aerobik dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik ¢alismalar.

8. Secilen spora ve baglantili sporlarin boliimlerini iceren yarismalara katilma

(Bompa, 2001).
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci, 13-15 yas grubu futbolcularda kuvvet antrenmaninin

bazi motorik 6zellikleri Uizerine etkisini belirlemektir.

3.2.Arastirmanin Yontemsel Modeli

Arastirma antrenman programi uygulanarak gerceklestirilmis olup 2 Ocak — 2
Mart 2014 tarihleri arasinda uygulanmistir. Bu ¢alismaya Muglaspor kuliibiinde aktif
olarak futbol oynayan 13-15 yas arasi 20 sporcu antrenman grubu, 20 sporcuda
kontrol grubu olarak toplam 40 sporcu goniillii olarak katilmistir. Antrenman ve

kontrol grubu calismada tiim 6l¢limler ve antrenmanlar konusunda bilgilendirilmistir.

Deneklerin ol¢limleri ve antrenmanlart Muglaspor kuliibii futbol sahasinda
yaptlmistir. Calismada deney grubu futbol antrenmanlarinin yani sira kuvvet

antrenmanlari, kontrol grubu sadece futbol antrenmanlari yapmustir.

Bu calismanin evrenini 2013-2014 futbol sezonunda Mugla ilindeki spor
kuliiplerinin alt yapisinda futbol oynamakta olan 500 sporcu, Orneklemini ise,

Muglaspor kuliibiiniin alt yapisinda oynayan 40 futbolcu olusturmaktadir.

3.3.Katihimcilar

Arastirmaya; Muglaspor kuliibiinde aktif olarak futbol oynayan 13-15 yas
aras1 20 sporcu antrenman grubu, 20 sporcuda kontrol grubu olarak toplam 40 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Antrenmanlarin uygulanabilmesi icin Muglaspor kuliibii

baskanligindan gerekli izinler alinmastir.

3.4. Uygulanan Antrenman Programi

Kuvvet antrenmanlar1 8 hafta siiresince, haftada 3 giin ve 1,5 saat olarak
uygulanmistir. Her sporcunun her hareket i¢in 6 tekrar maksimal (6 TM) alinmis ve 6
TM her iki haftada bir tekrar belirlenmistir. Tiim sporculara 1sinma amaglt hafif
kosular, cimnastik hareketleri ve germe egzersizleri yaptirilmistir. Uc hareket

belirlenmistir. Kuvvet antrenmanindaki hareketler bench pres (6 TM’nin %50, %75
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ve %100’inde 6 tekrar, 3 set), squat (6 TM nin %50, %75 ve %100’inde 6 tekrar, 3
set) ve ense pres (6 TM’nin %50, %75 ve %100’inde 6 tekrar, 3 set)’ten olusmustur.

3.5. Yapilan Olgiimler
3.5.1. Boy ve Agirhk Olgiimii

Denek ve kontrol grubu sporcularin boylar ¢iplak ayak ve eczane tipi boy
Ol¢tim aleti (hassasiyet 0,5 cm) ve viicut agirligi (hassasiyet 100 gr) ile dlgtilmiistiir
(Saygin, 2003)

3.5.2. Wingate Testi

Denek ve kontrol grubu sporcularin anaerobik gii¢ ve kapasitesi Wingate testi
(WAnt) ile degerlendirilmistir. Test sirasinda bisiklet ergometresi ve elektrikle
uyarilan pedal sayaci kullanilmistir. Wingate testi 30 sn siiren supramaksimal bir
testtir. Denek yliksiiz olarak maksimal pedal hizina ulastiginda viicut agirligi basina
belirlenen yiik (75 gr/kg) diren¢ olarak uygulanmistir. Ayni zamanda saat ve
elektronik pedal sayaci harekete gecirilmistir. Pedal sayis1t her 5 saniye igin kayit
edilmistir (Sands ve ark.,2004; Souissi ve ark., 2004).

3.5.3. 30 m Kosu Testi

Denek 30 m olarak belirlenmis zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda
bekletilmistir. Cikis isareti ile birlikte 30 m kosu mesafesini maksimal hizda kosmus
ve 30 m gegis siiresi kronometre ile tespit edilmistir. Denek iki deneme yapmis ve iyi

olan derece kaydedilmistir (Konter, 1997)

3.5.4. 5-10 m Kosu Testi

Denek 5 m ve 10 m olarak belirlenmis zeminde ¢ikis noktasinda hazir olarak
bekletilmistir. Cikis isareti ile birlikte 5 m ve 10 m kosu mesafesini maksimal hizda
kosmus ve 5 m ve 10 m gecis siireleri kronometre ile tespit edilmistir. Denek iki

deneme yapmis ve iyi olan derece kaydedilmistir (Saygin, 2003).
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3.5.5. Dikey Sicrama Testi

Denek isaretlenmis duvara yan durarak ve bacaklar1 kapali pozisyonda elini
yukartya kaldirmis ve uzana bildigi yer isaretlenmistir. Daha sonra denek sigrayarak
uzanabildigi yiiksekligi isaretlemistir. Denek iki deneme yapmis ve iyi olan derece
kaydedilmistir (Saygin, 2003).

3.5.6. Otur Uzan Testi

Olgiim araci olarak kullanilan test sehpasi su dzelliklere sahiptir: Uzunluk 35
cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm’dir. Sehpanin {ist yiizey oOlgiileri sunlardir:
Uzunluk 55 cm, genislik 45 cm, iist yiizey, ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50 cm’lik Olglim cetveli, st yilizeyde 5’er cm’lik paralel cizgi
araliklariyla belirlenmistir. Uygulamada test edilecek kisi yere oturmus ve ¢iplak
ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayamistir. Govdesinden (bel ve kalca)
ileri dogru egilmis ve dizlerini biikkmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde
uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmistir. Bu sekilde, en uzak noktada durmaya
calismistir. Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi i¢in, denegin en uzak
noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Test yapan
kisi, denegin yaninda durmus ve denegin dizlerini biikiilmesini engellemistir. Test iki

defa tekrar edilmis ve yiiksek olan deger kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.5.7. Skinfold Ol¢iimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her ag¢ida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanilmistir. Ayakta dik dururken sag
taraftan, deri kalinliginin 6l¢iimiinde bag parmak ile isaret parmag: arasindaki deri
alt1 yag tabakas1 ve kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafif¢e yukar1 ¢ekilmis
ve kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilmis, tutulan deri katlamasi
kalinligt kaliper iizerindeki gostergeden 2-3 saniye igerisinde okunmus ve
kaydedilmistir. Deri alti yag dokusu Oolglimleri 5 standart bolgeden asagida
belirtildigi gibi yapilmistir.
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1) Triceps: Triceps kasmin istiinde kolun dig orta hattinda akromion ve olekranon
cikintilart arasindaki mesafenin ortasindan deri katlamasi dikey tutularak

Olciilmiistiir.

2) Sub-scapula: Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis iken kiirek
kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak deri kivrimi

tutularak olgiilmistiir.

3) Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biceps brachi kasinin

tizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak olgiilmistiir.

4) Supra-iliac: Viicudun yan orta hattinda illiumun hemen istiinden alinan hafif

diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iilmiistiir.

5) Calf: Sag baldirin en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve yag dokusu tutularak

Olctim alinmistir (Tamer, 2000).

3.5.8. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Denek ayakta dik bir pozisyondayken tansiyometre denegin el 6l¢iisiine gore
ayarlanmistir. Denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde
yan tarafta iken, once sag elden baslayip, maksimum kavrama kuvveti 6l¢iilmiistiir.

Denek her iki eliyle 4 tekrar yapt1 ve iy1 olan derece kaydedilmistir (Saygin, 2003)

3.5.9. 20 m Mekik Kosu Testi

Teste baglamadan Once denekler, yliksek verim alabilmek i¢in motive
edilmistir. Deneklere test hakkinda bilgi verilmistir. Denekler 20 m lik mesafeyi
gidis-doniis olarak kosmuslardir. Kosu hiz1 belli araliklarla sinyal sesi veren bir
teyple denetlenmistir. Denek birinci duydugu sinyal sesiyle kosusuna baglamistir.
Ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal sesini
duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic cizgisine donmiis ve bu kosu
sinyallerle devam etmistir. Denek temposunu kendisi ayarlamistir. Basta yavag olan
hiz her 10 saniyede giderek artmistir. Denek bir sinyal sesini kagirir ikincisine
yetisirse teste devam edememistir. Eger denek 2 sinyal {ist liste kagirmigsa test sona

ermigtir (Tamer, 2000).
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3.5.10. Asimetrik Sprint

10 metre uzunlugunda bir mesafede yapilmis olan testte 10 m lik alan 0-5 m
ve 5-10 m olarak ikiye ayrilmistir. Denek basla komutuyla birlikte ilk 6nce 0 dan 5 m
ye kosmus daha sonra 5 m den 0 m ye kosmustur. Denek 0 m den 10 m kosmus ve
10 m den 0 m ye kosup testi bitirmistir. Her denek iki deneme yapmis ve iyi olan
derece kaydedilmistir (Kamar, 2013).

3.5.11. istatistiksel Analiz

Deney ve kontrol gruplarinin performans 6l¢iim sonuglari ortalama ( X ) ve
standart sapma (£Ss) olarak hesaplanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve
son test sonuglar arasindaki farklar belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin bazi
performans degiskenleri arasindaki farklar nonparametrik testlerden Ontest-sontest
farkin1 6lgen Wilcoxen Sign testi ile degerlendirilmistir (p<0,05). Analizler icin

istatistiksel hesaplamalarda SPSS For Windows 18 kullanilmistir.



32

4. BULGULAR

Bu c¢alismada deney ve kontrol gruplarimin motorik 6zelliklerini
degerlendiren tiim test sonuglarinin ortalama ve standart sapma (X£SS) degerleri
tablolarda  verilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 arasindaki istatistiki

degerlendirmeler ilgili ¢izelgeyle birlikte sunulmustur.

Tablo 1. Deney ve kontrol grubunun yas ve spor yasi

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler
n X£SS n X£SS Z p
Yas (y1l) 20 13.10£0.87 20 13.10+£0.87  0.00 1.00
Spor yas1 (y1l) 20 6.50£1.17 20  6.70£0.94  -0.41 0.91

Tablo 1°de deney ve kontrol gruplarinin yast (t(18)=0.00, p>0.05) ve spor yasi
(t(18)=-0.41, p>0.05) karsilastirildiginda birbirine benzer bulunmustur.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun boy ve viicut agirhgimin karsilagtirnlmasi

Deney grubu (n=20) Kontrol grubu (n=20)
Degiskenler On test Son test On test Son test ,
(X +58) (X +SS) (X £S9) (X £S8) P
Boy (cm) 152.90+4.22 154.35+4.37 152.30+4.73  153.95+4.31 0.46 0.503

Viicut

S 40.64+5.72 41.4946.03 39.35+3.62 40.43+3.44 0.26 0.612
agirhigr (kg)

Tablo 2’de, kuvvet antrenman periyodu Oncesi ve sonrast deney ve kontrol
gruplarmin boy uzunlugu arasinda (t=0.46, p>0.05) ve viicut kiitleleri arasinda
anlamh farklihk bulunmamistir (t=0.26, p>0.05). Bu bulgu 8 haftalik kuvvet
antrenmaninin bu yas grubu cocuklarin boy ve viicut kiitle artigina etkisinin

olmadigin1 géstermektedir.
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Degiskenler

Deney grubu (n=20)

Kontrol grubu (n=20)

On test Son test On test Son test 7 0
(X+SS) (X+SS) (X+SS) (X+SS)
5m (sn) 1.05£003  0.99+0.06  1.06+0.03  1.03+0.05 0.73 0.405
10 m (sn) 1.86+£0.07 1.80+0.07 1.87+0.06  1.85+0.05 5.55 0.031*
30 m (sn) 5.36+0.29  5.27+£0.35  5.39+0.30  5.35+0.28 0.88 0.360
Asimetrik sprint (sn) 7.98+0.30  7.82+0.22  8.00+0.54  7.89+0.45 0.37 0.547

Tablo 3° de Kuvvet antrenman periyodu sonrasi deney ve kontrol gruplarinin 5 m

sprint (t=0.73, p>0.05), 30 m sprint (t=0.88, p>0.05) ve asimetrik sprint (t=0.37,

p>0.05) siireleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken, 10 m sprint siireleri arasinda

anlamli farklilik bulunmustur (1=5.55, p<0.05). Deney grubunun son test 10 m siirat

stiresi kontrol grubunun son testine gére anlamli derecede azaldigi, bir baska deyisle

deney grubunun 10 m siirat performansinin anlamli derecede arttig1 belirlenmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun anaerobik gii¢c ve Kkapasitesinin

karsilastirilmasi

Deney Grubu (N=20)

Kontrol Grubu (N=20)

Degiskenler

On test Son test On test Son test 2

(X2SS) (X2SS) (X2SS) (X£SS) P
Zivve giic (W) 432.57469.91  450.89+66.62 430.58+54.64 4449135210 124 0279
Rel ‘zirve glic 76,1 78 10.99+1.86 10.93+0.99 11.00+0.97 096  0.340
(Wikg)
Ort giic (W) 378.93469.56  40537+67.60 3762145398 371.28+44.14 437  0.052
Rel. Ort.gie 400173 9.85:1.61 9.55+1.01 9.2141.12 466  0.045*
(Wikg)
Yorgunluk 2434504 23.95:443  23.604638 24514573 009  0.757

indeksi (%)

Tablo 4> de Wingate testi son test giic degerleri karsilastirildiginda, deney grubu ve

kontrol grubu zirve gili¢ (t=1.24, p>0.05), relatif zirve gii¢ (t=0.96, p>0.05),
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yorgunluk indeksi (t=0.09, p>0.05) ve ortalama giic degerleri (t=4.37, p<0.05)
arasinda anlamli fark bulunmamistir. Deney ve kontrol gruplarinin son test relatif

ortalama gii¢leri arasinda anlamli fark bulunmustur (t=4.66, p<0.05)

Tablo 5. Deney ve kontrol grubunun sag ve sol el kavrama Kkuvvetinin

karsilastirilmasi
Deney grubu (n=20) Kontrol grubu (n=20)
Degiskenler pr -
caiyken On test Son test On test Son test 7
(X+SS) (X+SS) (X4SS) (X£SS) P

Sag el kavrama
kuvveti (kg)

Sol el kavrama
kuvveti (kg)

22.84+2.29  24.56+2.67 20.96+1.14  21.14+147 9.31 0.007 *

18.73£2.05  19.34+2.05 18.09+1.40  18.12+#1.36 9.09  0.008*

Tablo 5’de Deney grubunun son test sag el (t=9.31, p<0.01) ve sol el (t=9.09,
p<0.01) kavrama kuvveti kontrol grubunun son test sag el ve sol el kavrama

kuvvetinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun 20 m mekik kosu mesafesinin
karsilastirilmasi

Deney grubu (n=20) Kontrol grubu (n=20)
Degisken " -
On test Son test On test Son test 7
(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) P
20mmekik o) 00110438 125400416734 1156.00£108.64 116600411037 85  0.009*
kosusu (m)

Tablo 6’ da Deney grubunun ve kontrol grubunun son test 20 m mekik kosu

mesafeleri arasinda anlamli fark gézlenmistir (t=8,5 p<0.01).
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Tablo 7. Deney ve kontrol grubunun deri kivrim kalinhiklarinin
karsilastirilmasi

Deney grubu (n=20) Kontrol grubu (n=20)

Degiskenler " -

On test Son test On test Son test 7

(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) P
Triceps (mm) 8.47+2.20 8.31+£2.11 8.57+1.45 8.82+1.64 7.18 0.016*
Supscapula (mm) 6.26+1.66 6.08+1.60 7.14+1.64 7.20+1.58 6.44 0.021*
Biceps (mm) 4.98+1.25 4.82+1.26 4.44£2.29 4.60+2.38 2484 0.001*
Suprailiac (mm) 7.80+2.10 7.66+2.03 8.43+2.76 8.7242.78 17.65  0.001*
Baldir (mm) 11.16+7.35 10.7946.95  13.67£10.17 13.99+10.20 8.44 0.010*

Tablo 7° de Deney ve kontrol gruplarinin son test triceps deri kivrim kalinlhig
arasinda (t=7.18, p<0.05), son test supscapula deri kivrim kalinlig1 arasinda (t=6.44,
p<0.05), son test biceps deri kivrim kalinligi arasinda (t=24.84, p<0.01), son test
suprailiac deri kivrim kalinlig1 arasinda (t=17.65, p<0.01), son test baldir deri kivrim

kalinlig1 (t=8.44, p<0.01) arasinda anlamli fark bulunmustur.

Tablo 8. Deney ve kontrol grubunun otur-uzan testi sonu¢larimin
karsilastirilmasi

Deney grubu (n=20) Kontrol grubu (n=20)
Degisken = p
On test Son test On test Son test 7 p
(X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS)
Otur-uzan 15.85+4.28 17.7043.96  16.80+542  18.05+543 170 0.208
testi (cm)

Tablo 8’ de Deney grubunun ve kuvvet kontrol grubunun son test otur-uzan mesafesi

arasinda anlamli fark bulunmamistir (t=1.70, p>0.0
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5.TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 13-15 yas grubu futbolcularda kuvvet antrenmaninin bazi
motorik Ozellikleri {izerine etkisi arastirtlmistir. Bu dogrultuda Muglaspor Kuliibii
futbolcularindan 20 kisi deney grubu olarak 20 kiside kontrol grubu olarak toplam 40

kisi arastirma kapsamina alinmistir.

Bu c¢alismanin sonuglarina gore, boy uzunluklarinda bir artig goriilmesine
ragmen bu artig istatistiki olarak anlamsiz bulunmustur. Ancak her iki grubun 8
haftalik kuvvet antrenmani periyodu Oncesinden sonrasina boy uzunlugu
ortalamalarinda gozlenen artiglarda biiyiimenin etkili oldugu sdylenebilir. Ayrica bu
yaslardaki ¢ocuklar ergenlik donemi itibari ile boy uzunluklar1 bakimindan hizli
gelisme kaydetmektedirler (Malina, 1991). Ayn1 zamanda sporla ugrasan ¢ocuklarin
sporla ugrasmayan g¢ocuklara oranla daha fazla uzadigi belirtilmektedir (Malina,
1991). Bu durumu Malina (1991) soyle agiklamaktadir; erkeklerin boylarinin 12
yasindan sonra (ergenlik donemiyle) daha hizli artmakta, sporun ¢ocuklarin kemik
gelisimi lizerindeki olumlu etkisi diger taraftan fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi
faktorlerin de fiziksel gelisimdeki rolii bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda oldukga etkili
olmaktadir. Viicut agirhginda artis gozlendigi halde bu artis istatistiksel olarak
anlamsizdi. 8 haftalik kuvvet antrenmani sonrast deney grubunun viicut agirliginda
onemli bir artis olmamasi daha ¢ok, viicuttaki kas kiitlesindeki artis ve yag
kiitlesindeki azalma ile iliskilidir. Bir anlamda viicut agirligi sabit kalirken doku
kompozisyonu degismistir. Bu sebepten dolayr viicut agirliklarinda 6nemli bir
degisme olmamustir. Sills (2003)’in calismasinda yas ortalamasi 12 ile 24 yil olan
erkek denekler lizerinde uyguladigr agirlik ¢aligmasi sonrasinda, her iki grubun viicut

agirhiginda anlamli degisim bulunmamasi bu ¢alismay1 desteklemektedir.

Sahin (2000) 12-14 yaslar aras1 erkek sporcular {lizerinde yaptig1 ¢alismada
viicut agirligl degerlerinde 6n test ortalamalar1 42,84+11,66 kg olarak bulunmus, son
test ortalamalar1 ise 42,90+11,73 kg olarak bulunmus ve istatistiksel agidan anlaml
farklilik olmadigini tespit etmistir. Puerta ve ark (2003), Arjantinli elit futbolcularin
viicut kompozisyon profillerini belirlemek amaciyla bir calisma yapmuslardir.
Calismaya 189 elit futbolcu katilmistir. Calisma sonucunda 14 yas altt 27
futbolcunun agirliklar1 ( 47,9+7,3 kg ), boy uzunluklar1 (160,1£8.7 cm) olarak
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bulmuslardir. Puerta ve arkadaslarinin bulmus oldugu sonuglar bizim yapmis
oldugumuz sonuglardan daha yiiksek c¢ikmistir. Puerta ve arkadaslarinin yapmis
oldugu calisma ile bu caligma arasindaki farkliliklarin nedenleri arasinda genetik
farkliliklar, beslenme aliskanliklarindaki farkliliklar, ¢cevresel ve iklimsel farkliliklar

sayilabilir.

Sprint performanslar1 incelendiginde, deney grubu ile kontrol grubunun son
test 5 m kosu, 30 m kosu ve asimetrik sprint performanslari arasinda anlamli degisim
gozlenmemistir. Ancak deney grubunun 10 m kosu performansi kontrol grubundan
daha yiiksek bulunmustur. Performansta gézlenen bu artisin sebebi olarak futbol
sporuna 6zgii olarak oyunun daha ¢ok 15-30 m’lik sprintler halinde ge¢mesinden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Bozkurt (2000) 13-14 yas grubu futbolcular
tizerinde yaptig1 ¢alismada 13 yas grubu sporcularin 30 m siiratlerini 5,34+0,30 sn
olarak tespit etmistir. 5 m, 10 m ve 30 m sprint 6zelligi daha ¢ok ¢abukluk ve cabuk
kuvvet (gili¢) ile yakindan iliskilidir (Bompa, 1998). Kuvvetin kisa siire iginde
uygulanmas1 ivmelenmeyi son derece olumlu etkilemektedir. Dolayisiyla ergenlik
dénemi c¢ocuk futbolcularin 10 m sprint performansi disinda diger sprint
performanslar1 yaptirilan kuvvet antrenmanina bagl olarak artmasa da biiyiimenin
sprint performansin1 arttirdigt hem deney hem de kontrol grubunun sprint

degerlerinde meydana gelen diisiislerden anlasilmaktadir.

Cocuklarda antrenmanin anaerobik gii¢ lizerine etkisini arastiran ¢aligmalarin
bazilarinda antrenmanlarin ergenlik sirasinda glikolitik giicii gelistirdigi gosterilmis
(Eriksson ve ark 2001) bazilarinda ise bu bulgu antrenmanli ve antrenmansiz
cocuklar arasinda gosterilememistir (Kuno ve ark 1995). Maksimal anaerobik giic
gelisimini gerektiren hentbol ve tenis gibi sporlar kisa siireli supramaksimal sprintler
icermektedir. Bu durum hentbol ve tenisle ugrasan ¢ocuklarin anaerobik testlerde
daha iyi performans gostermelerine neden olabilir (Bencke ve ark 2002). Anaerobik
uygunlugun gelisimi tizerine olgunlagsmanin etkisi Eriksson, Karlsson ve Saltin
(2001) tarafindan 13 yasindaki ¢ocuklarda maksimal laktat lizerinde testosteronun
etkisini oneren maksimal kas laktat1 ve testikiiler hacim arasindaki orta diizeyli iligki
bildirildiginden beri tartisiimaktadir (Bencke ve ark 2002). Son ¢alisma bulgular1 bu
sonucu desteklemekte yetersiz kalmaktadir. Birka¢ calisma cocukluk stiresince

anaerobik giic ve laktat seviyelerinde bir gelisme oldugunu gostermistir, ancak
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ergenlik periyodunu kapsamamaktadir (Bencke ve ark 2002). Aerobik kapasite,
sporcularin ¢aligma kapasitelerini belirleyen fizyolojik kriter olarak kullanilmaktadir.
Aerobik giicli gelistiren antrenmanlarin, aym1 zamanda viicut kompozisyonunu,
istirahat kalp atim sayisi ve kan basinglarin1 da diizenlemede faydali oldugu
bilinmektedir. Cocuklarda anaerobik aktivite tipi yiikklenmelerle sinirlidir. Cocuklar
yetiskinlerin ulastig1 laktat konsantrasyonu diizeyine ulasamazlar. Cocuklarda kuvvet
gelisimi 10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet farkliliklarinin goriilmesi ile birlikte,
gelisimi hizlandirilmaktadir. 13-14 yaslarinda bu gelisim biiyiik oranda artmaktadir.
Cocuklarin esneklik yetenekleri besinci yastan itibaren sekizinci yasa kadar sabittir.
12-13 vyaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla birlikte azalir. Akciger vital
kapasitesinin 12 yasindan sonra % 10 dan fazla artmadigi bilinmektedir. Biitiin bu
Ogeler antrenman programi ile gelistirilebilir. Kuvvet antrenmanlarinin anaerobik
giicii arttirdig1 bilinmekle birlikte bu ¢alisma sonucunda hem deney grubunun hem
de kontrol grubunun anaerobik giiciinii degerlendiren dikey si¢grama ve relatif
ortalama gii¢ degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Ancak, zirve giig,
relatif zirve gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklar bulunmamistir. Deney grubunda dikey si¢rama yiiksekliginin
artmas1 anaerobik giiclin gelistigini destekler nitelikte olmasina ragmen, Wingate
testi zirve gli¢ sonuglart bu durumu desteklememektedir. Relatif ortalama giicte
goriilen artis deney grubuna yaptirilan kuvvet antrenmanlarmin kapsam ve siddet
ozellikleri bakimindan kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi sagladigin1 gosterir
niteliktedir. Yapilan diger calismalarda, Kogak ve ark (2003) haftada 2 saat olan
beden egitimi derslerinin 6grencilerin fiziksel gelisimine olan etkisini arastirdigi
calismada yas grubu 9-12 olan cocuklarin dikey sigrama degerlerini 20,6+4,8 cm
bulmustur. Giil ve ark (2006), 10-12 yas atletler iizerinde yaptig1 arastirmada dikey
sigrama degerlerini 31,87+£6,84 cm olarak bulmuslardir. Akpinar ve ark (2003) yas
ortalamasi (11,6£1,8 yil) olan 11 elit ritmik cimnastik¢inin, dikey sigrama degerlerini
29,6+2,8 cm olarak bulmustur. Behm ve ark (2008) 12 yasindaki cocuk teniscilerde
dikey sicrama yiiksekliginin 19-29 cm araliinda ve ortanca deger olarak 25,5 cm
oldugunu bulmuslardir. Ayn1 calismada Wingate testi zirve gii¢ degerlerinin ortanca
degeri 365 W ve 218-617 W araliginda degisen gii¢ degerleri goriilmiistiir. Yazarer
ve ark (2004) yaz spor okulunun basketbol ¢aligmalarina katilan 11-15 yas arasi 25
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erkek sporcunun dikey sigrama degerlerini 37,09+4,37 cm olarak bulmustur. Bu
calismadaki deney gurubunun dikey sigrama degeri (26,00+£1,29 cm) verilen

literatiirlerdeki degerlerin cogunlugundan daha diisiik bulunmustur.

Bu calismada deney grubunun son test sag ¢l ve sol el kavrama kuvveti
strastyla 24,56+2,67 kg ve 19,34+2,05 kg bulunmustur. Kontrol grubunun son test
sag el ve sol el kavrama kuvveti sirasiyla 21,14+1,47 kg ve 18,12+1,36 kg
bulunmustur. Yapilan ¢alismalarda Uzuncan (1991) Konya ili 12 yas grubu erkek
ogrencilerin kavrama kuvveti degerlerini 16,17+3,14 kg olarak bulmustur. Yazarer
ve ark (2004) yaz spor okulunun basketbol ¢alismalarina katilan 11-15 yas aras1 25
erkek sporcunun kavrama kuvvetini 19,249,51 kg olarak bulmuslardir. Zorba ve ark
(1995) 12-15 yas grubu erkek voleybolcularin sag kavrama kuvvetini 32,71+5,59 kg,
sol kavrama kuvvetini 30,06+5,09 kg olarak bulmustur. islegen (1989) 12-14 yas
grubu futbolcularin sag kavrama kuvvetini 34,12+7,41 kg, sol kavrama kuvvetini
32,1245,63 kg olarak bulmustur. Bu ¢alismada bulunan kavrama kuvveti sonuglari
Uzuncan ve Yazarer’in bulgularindan yiiksek, Zorba ve Islegen bulgularindan
diisiiktiir. Bunun sebebi olarak uygulanan antrenman metodunun, biiyiime
dénemlerinin, spor yasinin, spor bransinin ve antrenman periyodunun farkli olmasi

gosterilebilir.

Deney grubunun son test sag el ve sol el kavrama kuvveti kontrol grubunun
son test sag el ve sol el kavrama kuvvetinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
Ayn1 zamanda deney grubunun son test deri kivrim kalinliklar1 kontrol grubunun son
test deri kivrim kalinliklarindan daha diisiik bulunmustur. Cocuklarin kas kuvveti
artis1 ile kasin hacmi arasinda oransizlik goriildiigli i¢in cocuklarda goriilen kas
kuvveti artiglart daha ¢ok norolojik adaptasyonlara baglhidir (Behm ve ark 2008).
Ramsay ve ark (1990) kuvvet kazanimi kas kesit alanindan bagimsiz olarak
belirlenemeyen norolojik adaptasyonlar (kas gruplarmmin daha koordinasyonlu
calismasi) kuvvet kazanimlarinin temel belirleyicisi oldugunu belirtmislerdir.
Ergenlik boyunca ve sonrasinda fiziksel performans, kas, ndral, hormonal ve
biyomekaniksel faktorler yiiziinden artar (Beunen ve Malina 1988). Cocuklarda kas
kuvvetinin gelisimi yas, viicut yapisi ve cinsel olgunlasmayla ilgilidir (Seger ve
Thorstensson 2000). Faigenbaum ve ark (1999) Cocuklarda kas kuvvetinin ¢ocukluk

yillarinca gelisebilecegini bunun iginde ¢ok tekrar orta yiik diren¢ antrenmanlarinin
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adaptasyon siirecinde daha verimli oldugunu belirtmistir. Deney grubunun kavrama
kuvvetinde meydana gelen bu artigin sebebi olarak antrenmana verilen ndrolojik
adaptasyonlardan  kaynaklanabilecegi  diisiinlilmektedir.  Dolayisiyla  agirlik
antrenmanlari viicut yag dokusunun azalmasina, kuvvet artislar ile karakterize olan
kas dokusunun artisina neden olmus olabilir. Ciinkii deney grubunun viicut

agirliginda anlamli degisim gézlenmemistir.

Deney grubunun son test 20 m mekik kosu mesafesinin kontrol grubunun son
test 20 m mekik kosu mesafesine gore anlamli derecede arttig1 belirlenmistir. Deney
grubunun son test 20 m mekik kosu mesafesi 1254,00+110,37 m, kontrol grubunun
1166,00+£167,34 m olarak ol¢lilmiistiir. Mekik kosusu sirasinda sinyale yetismek i¢in
ivmelenmenin oldugu ve doniislerin daha ¢cabuk yapildig1 goz 6niine alindiginda, kas
kuvvetindeki artiglarin, her 20 m sonundaki doniislerde sporcular i¢in bir mekanik
avantaj olusturdugunu disiindiirmiistiir. Literatiirdeki calismalar incelendiginde,
Bozkurt (2000) 13—-14 yas grubu futbolcular tizerinde yaptig1 ¢alismada 13 yas grubu
sporcularin mekik kosusu mesafesini 1640 m bulmustur. Giil ve ark (2006), 10-12
yas atletler iizerinde yaptig1 arastirmada mekik kosusu mesafesini 1860 m bulmustur.
Zorba ve ark (1995), 12-15 yas grubu erkek voleybolcularin mekik kosusu
mesafesini 1220 m olarak bulmustur. Bu ¢aligmanin sonuglar1 Bozkurt ve Giil’iin
bulmus oldugu sonugtan diisilk Zorba ve arkadaslarinin bulmus oldugu sonugtan
diisiiktiir. Bunun sebebi olarak branslarin farkli olmasi, antrenman ydntemlerinin
farkli olmasi ve galigmalarin farkli donemlerde yapilmis olabilecegi gosterilebilir. Bu
calismada uygulanan kuvvet antrenmanlar1 kuvvette devamliligi veya kas kuvvetinin
dayanikliligini artirir niteliktedir. Bu durum 20 m mekik kosu mesafesinde goriilen
artisla iligkilendirildiginde daha anlamli hale gelmektedir. Cilinkii Faigenbaum (1999)
gore, kas kuvveti ve kas dayanikliliginin ¢ocukluk yillarinca gelisebilecegini bunun
icinde ¢ok tekrar orta yiik diren¢ antrenmanlarinin adaptasyon siirecinde daha verimli
oldugunu belirtmistir. 11-13 yas erkek ¢ocuklarda 12 haftalik ve haftada 3 giin giinde
30 dakikalik aerobik dayaniklilik antrenmanin performansta % 6,5 lik artis sagladig:
belirtilmistir. Ancak aerobik dayaniklilik antrenmanlari, yetiskinlerin aerobik
performansinda % 10-14 liik bir degisime neden olurken, bu oran ergenlik dénemi
cocuklarinda % 5-6 civarindadir. Ayrica bu oran 8-10 yas cocuklarda 11-13 yas

grubu ¢ocuklara oranla daha diisiiktiir. Buna gore aerobik dayaniklilik antrenmanlari
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kiigiik yas gruplarinda biiylik yas gruplarina oranla daha az gelisime neden
olmaktadir (As¢1, 2008). 6-14 yas grubu cocuklarda yapilan arastirmalarda aerobik
dayaniklilik antrenmaninin oksijen tasima ve kullanma kapasitesi iizerine etkileri
incelenmistir. Bazi arastirmalarda bu yas grubu c¢ocuklarin aerobik performanslarini
biliylimeye bagl olarak gelistigi belirtilmesine ragmen bir¢ok arastirma biiylimenin

hacminde de olumlu etkisinin oldugunu bildirmislerdir (As¢1, 2008).

Deney grubunun son test otur-uzan test degeri kontrol grubunun son test otur
uzan test degerine benzer bulunmustur. Faigenbaum ve ark (1996) 7-12 yaslari
arasindaki 11 erkek 4 kiz denek grubu 3 erkek ve 6 kiz kontrol grubu ¢ocuk iizerinde
yaptig1 calismada 8 haftalik kuvvet antrenmani ve 8 haftalik antrenmansiz kalma
periyodunun etkisi arastirilmistir. Haftada 2 kez 6 tekrar maksimum antrenman
uygulanmistir. 6 tekrar bacak ekstansiyon ve gdgiis press, dikey sigrama ve esneklik
Olctimleri yapilmistir. Antrenman sonucunda 6 TM bacak ekstansiyon kuvvetinde %
53,5 ve gogiis press % 41,1 artarken kontrol grubunda % 7,9 kuvvet kazanimi
olusmustur. Kuvvet antrenmani dikey sigrama ve esneklik degerlerini etkilememistir.
Cocuklarin her hafta kuvvet kaybettikleri bildirilmistir. Kisa siireli kuvvet ¢alismalar
ergenlik Oncesi cocuklarda kuvveti artirirken antrenmansiz kalma periyodunda
kuvvet kazanimlarinin ¢ok ¢abuk geriye donmesi bu dénemdeki kazanimlarin noral
faktorlerden kaynaklandigin1 desteklemektedir. Calis (1992), 15-16 yas grubu beden
egitimine katilan erkek Ogrencilerin esneklik degerlerini 10,1+4,3 cm. olarak
bulmustur. Uzuncan (1991), 12 yas grubu erkek 6grencilerin esneklik degerlerini
21,96+4,63 cm olarak bulmustur. Zorba ve ark (1995), 12-15 yas grubu erkek
voleybolcularin esneklik degerlerini 19,56£5,13 cm, sedanter grubunun esneklik
degerlerini 16,42+2,06 cm olarak tespit etmislerdir. Demirel ve ark (1990), 11 yas
grubu erkek 6grencilerin esneklik degerlerini 19,21+£5,63 cm olarak bulmuslardir.
Senel (1995), 13-16 yas grubu erkek 6grencilerin esneklik degerlerini 23,4+5,48 cm
olarak bulmustur. Bu sonuglar arastirma degerleri ile paralellik gostermistir. Islegen
ve ark (1989), 12-14 yas grubu futbolcularin esneklik testi sonuglarini 8,69+4,9 cm
olarak bulmuslardir. Deney grubunun otur uzan testi sonucunda anlamli bir
degisimin olmamasimin sebebi olarak uygulanan antrenman yonteminin esneklige

yonelik olmamasindan kaynaklandigi diisiintilmektedir.
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Arastirma sonuglarina bakilarak ¢alismamizda 8 haftalik kuvvet antrenmani
yapan ve yapmayan 13- 15 yas futbolcularin performans 6l¢iimleri sonucunda elde

edilen sonuclar ve Oneriler sdyle siralanabilir:

1. 8 haftalik kuvvet antrenmani1 deney ve kontrol grubunun boy uzunlugu ve viicut

agirlig arasinda kuvvet antrenmani dncesine gore bir degisiklik saglamamustir.

2. 8 haftalik kuvvet antrenmani deney grubunun 10 m siirat performansini
tyilestirmistir.
3. 8 haftalik kuvvet antrenmani deney grubunun anaerobik giicli ve kapasiteyi bir

anlamda anaerobik dayanikliligin1 arttirmigtir.
4. 8 haftalik kuvvet antrenmani deney grubunun kavrama kuvvetini artirmigtir.
5. 8 haftalik kuvvet antrenmani deney grubunun aerobik dayanikliligini artirmistir.

6. 8 haftalik kuvvet antrenmani deney grubunun deri alt1 yag dokusunda bir azalma

saglamistir.
7. 8 haftalik kuvvet antrenmani deney grubunun esnekligini etkilememistir.

Bu calismanin sonucunda, 1 tekrar maksimalin %50, %75 ve %100’{inde, 6
tekrar, 3 set ve 3 hareketten olusan kuvvet antrenmani 13-15 yas futbolcularin

dayaniklilik, kuvvet 6zelliklerini ve siirat 6zelligini gelistirmistir.

13-15 yasindaki futbolcular daha 6nce hi¢ kuvvet antrenmani ¢alismadiklar
icin yeterli tecriibeye sahip olmadiklarindan kuvvet antrenmaninda egzersiz sayisi ve
set sayilart alt sinirlarda tutulmustur. Bu sebeple 13-15 yasindaki futbolcularin
kuvvetlerinde bir artis yerine kuvvette devamliliklarinda bir artis gozlenmistir.
Kuvvet antrenmaninin siddeti diisiik ve orta derecede olmasi gerekmektedir. Kuvvet
antrenmanlar1 giin asir1 haftada 2-3 kez, 1-4 set, 6-20 tekrar olacak sekilde tam
hareket genisliginde yapilmalidir (Behm ve ark 2008). Ozellikle 1 tekrar maksimum
% 50-60 siddette ve 15-20 yiiksek tekrarla yapilan antrenmanlarin genclerin
dayanikliligini ve kas kuvvetini arttirmada oldukca faydali olabilecegini gostermistir.
2006 yilinda Malina tarafindan 22 ¢alismadan olusan derlemede haftada 2 ya da 3
giin yapilan kuvvet antrenmanlarinda ¢ocukluk ve genglik doneminde kuvvetlerinde
artts meydana getirdigini bildirmistir. Ayn1 zamanda ¢ok az sayida yaralanma rapor

edilmistir.
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Yapmis oldugumuz c¢alisma 13-15 yas grubu ¢ocuklarda yapilmistir. Diger
yas gruplarinda da bu calisma yapilmalidir. Hem hazirlik hem de miisabaka
doneminde futbolcularda testler ayr1 ayr1 uygulanarak aralarindaki degisim
gozlenebilir. Calisma siiresi 8 haftadan daha uzun tutularak sonuclardaki degisimler
incelenebilir. Futbol oynayan c¢ocuklarla sedanterler arasindaki performans
farkliliklar1 ortaya konarak futbolun c¢ocuklarin bedensel ve zihinsel gelisimi

tizerindeki olumlu etkileri arastirilabilir.
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