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OZET

11-13 YAS GRUPLARINDA FUTBOLA OZGU FONKSiYONEL

ANTRENMANLARIN FiZiKSEL UYGUNLUGA ETKISINIiN iINCELENMESI

Aydin M. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Egitimi Program Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2019

Bu aragtirmanin amaci 11-13 yas gruplarinda futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarin
fiziksel uygunluga etkisinin incelenmesidir.

Arastirmanin ¢aligma grubunu Aydin ilin ‘de yaslari 11-13 olan 20 futbolcu olusturmustur.
Kontrol grubunu ise Aydin ilin’de yaslari 11-13 olan 10 futbolcu olusturmustur.

Arastirmada yer alan gruplar, ¢alisma grubu ve kontrol grubu olmak tizere 2 sekildedir. Her
iki gruba da baslangigta boy ve kilo Ol¢iimii yapilmis ardindan, fiziksel uygunlugu
belirlemede kullanilan, euro-fit test bataryasinda bulunan flamingo denge testi, esneklik testi,
durarak ¢ift bacak ileri sigrama testi, siirat testi, 10x5 mekik kosusu testi uygulanmistir. Daha
sonra c¢alisma grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin 1 er giin ara ile jogging kosusunun
ardindan dinamik 1simma daha sonra futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlardan kuvvet
,dayaniklilik, siirat ve koordinasyon antrenmanlar1 uygulandi(ekl), antrenman sonunda ise ¢ift
kale mag yaparak ¢alismalarini sonlandirmiglardir. Kontrol grubu ise antrenmanlarda sadece
jogging kosu ve cift kale futbol mag¢1 yaparak ¢alismalarin1 sonlandirmistir. 8. Hafta sonunda
iki gruba da tekrar boy ve kilo 6l¢iimii ardindan fiziksel uygunlugu belirlemede kullanilan
euro-fit test bataryasi uygulanmis ve sonuclar karsilastirilarak incelenmistir.

Sonug olarak bu ¢alisma 11-13 yas gruplarinda futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarina tabi
tutulan calisma grubunun fiziksel uygunluk parametrelerine katkisinin oldugu goriilmiistiir.
Bunun yani sira kontrol grubuna uygulanan ¢ift kale mag¢ programinin da kontrol grubundaki

sporcularin bazi parametrelere katki sagladigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel uygunluk, Fonksiyonel antrenman, Futbol
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF FOOTBALL-SPECIFIC FUNCTIONAL

TRAINING ON PHYSICAL SUITABILITY IN 11-13 AGE GROUPS

Aydin M. Aydin Adnan Menderes University Institute of Health Sciences Physical
Education and Sports Training Department Master Thesis, Aydin, 2019

The aim of this study is to investigate the effect of football-specific functional training on
physical fitness in 11-13 age groups.

The study group consisted of 20 football players aged 11-13 years in Aydin. The control
group consisted of 10 football players aged 11-13 years. The groups included in the study
were divided into two groups as the study group and the control group. Both groups were
initially measured for height and weight, followed by flamingo balance test, flexibility test,
double leg forward jump test, speed test, 10x5 shuttle run test in euro-fit test battery, which
was used to determine physical fitness. Then, the group was subjected to dynamic warm-up,
strength, endurance, speed and coordination training after football jogging 3 days and 1 day
intervals for 8 weeks. The control group ended their activities by doing jogging and double
goal football match during the training. At the end of the 8th week, the euro-fit test battery,
which was used to determine the physical fitness, was applied to both groups again after
measuring height and weight and the results were compared and examined.

As a result, this study was found to have contributed to the physical fitness parameters of the
study group which was subjected to football-specific functional training in 11-13 age groups.
In addition, the double rook match program applied to the control group contributed to some

parameters of the athletes in the control group.

Key words:, Physical fitness, Functional Training Football,
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1. GIRIS

Futbol, 265 milyondan fazla oyuncusu ile diinya ¢apindaki en popiiler spordur
(Liebenson,2015). Ayn1 zamanda iilkeler, futbolu politik amag ile bir iistiinliik arac1 olarak da
kullanir. Futbola olan bu ilgi rekabeti, rekabet ise daha etkin calismay1 gerektirmesinden
dolay1, antrenman bilimleri alaninda biiyiik gelismeler olmustur (Kesler ve ark,2003).
Futbolda basarinin temeli her spor dalindaki gibi sporcularin, fizyolojik, biyomekanik,
psikolojik ve taktik gibi performans bilesenlerinin gelistirilmesi ve bu performans diizeyinin
uzun siire slirdiiriilmesidir. Bu nedenle futbolda optimum performansin siirdiiriilebilmesi igin:
stirat, ¢eviklik, patlayict kuvvet, reaksiyon, denge gibi atletik performans bilesenlerinin planh
ve hedefli olarak gelistirilmesi gerekir (Kesler ve ark, 2003; Ozdemir 2009; Taka,2012).

Giliniimiizde antrendrler ve sporcular daha basarili olabilmek adina performanslarini
her gecen giin arttirabilmek i¢in yogun bir ¢alisma igerisine girmistir. Bu yogunluk, en ¢ok,
spor bransinin gerektirdigi fiziksel uygunluk antrenmanlarinda goriilmektedir. Ciinkii
sporcunun teknik ve taktik 6zelliklerini en verimli sekilde sahada kullanabilmesi igin iyi bir
fiziksel uygunluga ihtiyaci vardir (Ozer, 2005).

Cocuklarin futbola 6zgili dogru bir alt yapi egitimi ile motorsal becerilerinde gelisim
gosterdigi bilinmektedir. Motorsal becerilerin insanin yasami boyunca gelisme gosterdigi
bilinmektedir. Cocuklarda motorsal gelisim siirecinde en cok siirat, denge, dayaniklilik,
esneklik ve kuvvet gibi parametreler lizerinde durulmaktadir. Cocuklarin zor hareketleri kisa
bir zaman da O6grenebilmeleri ve bu hareketleri gerektigi zaman kullanabilmeleri ve bu
hareketleri kullanabilecek giicii gosterebilmeleri i¢in degisik metotda antrenman programlari
uygulanmalidir. Bu nedenle yapilan antrenmanlarda sadece ¢ocuklarin eglenmesi degil, onun
yaninda fonksiyonel hareket modellerini iceren bir hareket programinin belirlenerek
cocuklarin yaptig1 hareketlerin amacina uygun yapmasi saglanmalidir.

Sporcudaki fonksiyonel eksiklikler 1s1§inda hazirlanan fonksiyonel antrenman ile
sporcu spor yaptigi bransin 6zelliklerine gore fonksiyonel yeterlilige ulasabilmektedir (Cook
ve ark,2010). Bransin gerektirdigi fonksiyonel yeterlilik kisinin performansini olumlu yonde
etkilemektedir (Cowen,2010; Fimland,2009; Thompson, Cobb, Blackwell, 2007). Ciinkii
sporcu performansini sahaya yansitabilecek fonksiyonel yeterlilige sahip olacaktir.

Ayrica fonksiyonel antrenman i¢in s6z konusu olan 6grenme egrisi, geleneksel tekli
yiiklenmelerden ¢ok daha genistir. Kisilerin kullanabilecegi daha az smirli hareket
diizlemlerinden dolayr alistirma yalitilmistir. Bu da gelisim siirecini yavaglatarak yanlig bir

“basarisizlik” duygusu yaratabilir ve sporcularin calismayir birakma olasiligini artirabilir.
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Bunun yani sira fonksiyonel antrenman bir siiredir sporcularin ustalagmasi ve antrenmana
devam etmesinde tesvik edici, motive edici ve itici bir unsur olarak kullanilmaktadir. Dogru
sekilde tasarlanmis giivenli bir Fonksiyonel antrenmanin essizligi ve iginde barindirdigi
“eglence” faktorli, bu antrenman bi¢iminin goz ardi edilmemesi gereken faydali yonleridir.
Kisilerin giinliik yaptiklart islerdeki performanslarini artirmanin yollarin1 bulmaya yonelik
arayis gelistik¢e ve arttik¢ca, Fonksiyonel antrenman tasarimiyla ilgili teoriler ve yontemler de
gelisecektir.

Calismada 11-13 yas gruplarinda futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel
ozelliklere olan etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Cocugun beceri gelisiminde 11°den 13
yasa kadar farkli degisimler yer alir. Bu degisimlerin fonksiyonel antrenman ve toplanan

veriler ¢ergevesinde segilen konu basliklar1 paralelinde ¢aligsma yiiriitiilmiistiir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Tarihi “M.O. 2500°lii yillara kadar uzanan futbol Ingiltere’de 12.yy’dan itibaren
oynanmaya baslanmistir. Tiirk toplumuna modern futbolun girmesi ise ‘’19.yy dan sonrasina
denk gelir (FIFA, 2012).

Tiirk toplumunda futbolun gelisi ve tarihgesine baktigimizda; “Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifakimin ve buna bagh Tiirkiye Futbol Federasyonunun (TFF) kurulmas:”
tilkemizdeki onemli gelismelerdendir. 1923 yilinda “TFF Uluslararas1 Futbol Federasyonuna
(FIFA)” dahil edilmistir. 1951 yilinda “profesyonellige gecilmis”, 1954°de “Avrupa Futbol
Federasyonlar1 Birliginin (UEFA)” iiyesi olunmustur. Tiim bu siirecte oyun olmanin disinda
futbol “psikoloji, sosyoloji, tip, ekonomi ve politika” gibi bilim alanlarina da etki etmistir.
1900°li yillardan sonra iist seviyede gelisim gostererek “teknolojinin de kullanilmasi ile
beraber milyonlarca insanin ilgi odagi olan futbol, 2000°1i yillardan sonra artik bilim” haline
doniismistiir (UEFA Statiisii, 2010 ).

Bir baska acidan baktigimiz zaman futbol, “Uluslararas1 alanda siirekli gelisen ve
biiyiik ilgi goren futbol diinyada milyonlarca kisi tarafindan izlenen ve uygulanan” bir spor
dalidir. Ekonomik olarak gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi futbolu okullara ve
kuliiplere tasiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir. Futbol oynanmasi basit ve eglenceli
bir spor dali olmas1 nedeni ile sosyal, psikolojik, fiziki ve pedagojik degerleriyle genglerin en
cok zevk aldig1 ve en gok oynadig1 bir oyun olmustur. (Imamogullari, 2012).

Literatiirde, ergenlik déneminde de biiylimenin kisa siirede sigrama yaptigi veya daha
kesin olarak boy uzamasiin pik yapmasi c¢esitli fiziksel performans yeteneklerinin zirve
gelisimleri i¢in doniim noktasidir. Bati toplumlarinda ki erkek c¢ocuklarinda, ergenlik
donemdeki biiyiime artis1 yaklasik 14°1i yaslarda goriiliir. Ergenlik donemindeki erkekler
tizerine yapilan c¢alismalar, kosu hizi ve ¢eviklik gibi becerilerin boy uzamasinin pik
yapmasindan once maksimal degere ulastigini, aerobik giiciin boy uzamasinin pik yaptigi
donemde, giic ve kuvvetin ise sonradan maksimal degerlere ulastigin1 ortaya koymuslardir
(Malina ve ark. 2004). Benzer calismalar, hem atletlerde hem de futbolcularda kuvvet
kazanim zamanlarmin ¢ok kiigiik farklarla maksimala ulastigini bildirmistir (Philippaerts
,2006).

Vanttinen ve ark. (2010), 10, 12 ve 14 yaslarinda ki geng¢ futbolcularla yaptiklari

calismada 12-14 yaslar arasindaki ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerinin 10-12 yaslar1 arasindaki
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cocuklara gore daha hizli oldugunu ortaya koymuslardir (Vanttinen ve ark, 2010). Bunu
destekleyen bir diger calismada Malina ve ark, (2004) 13 yasindan sonra fiziksel yetenek
gelisiminin hizlandigini belirtmislerdir (Malina ve ark, 2004).

Futbola 06zgii dogru bir altyapr egitimi kosulu ile genel koordinatif gelisim
ozelliklerinin 8-9 yaslarinda ciddi bir gelisim gosterdigi bilinmektedir. S6z konusu
koordinatif ozeliklere iligkin olarak 10-12 yaslarda sigrama yaptig1 gozlenebilir. 13 yasindan
itibaren ise futbol oyun ihtiyaclarinin birgogunun yerine getirilmesi, temel teknik becerilerde
ustalasma ve gercek diinya futboluna yakinlasmanin yas donemi olarak nitelendirilebilinir.

Fiziksel gelisim 6zelliklerinin de hizlandigi bu yas tam bir gegis yasidir (Vanttinen ve ark,
2010; Topkaya, 2013).

2.1.1 Futbol Oyunu

Giincel hayatta olduk¢a dnemli bir yer edinen futbolun, farkl iilkelerde farkli futbol
ekollerinin dogdugu ve her ekolun kendine 6zgii 6zellikler ile futbola degisik zevkler kattig1
gorilmistiir.. Fakat giiniimiizde futbolun taktiksel olarak diistinmedeki gelismeye, karmasik
teknik becerilere ve fiziksel imkanlardaki 6zelliklerde artisi oldugu goriilmektedir. (Kog vd,
2000).

Futbol “iki takimin karsilikli olarak belirli bir siire ve kural dahilinde topun rakip
kaleye en fazla atilmasini ¢alisildig1” bir spor dalidir. Bir futbol miisabakasinda en ¢ok gol
atan takimin galip ve bu amaca gore hareket etmesi degisik teknik ve taktik davranig
sekillerine yonelir. Baska bir sekilde ifade edecek olursak futbol; “aerobik ve anaerobik
ozelliklerin devamli olarak araliksiz uygulandigi temel motorik O6zellikler, genel ve kalp
dayanikliligi, koordinasyon gibi kavramlarin sporcunun performansina beraberce etki ettigi
yiiksek derecede koordine” bir spor disiplinidir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).

Kurallar1 Fifa tarafindan belirlenen futbol, 45’er dakikalik 2 devre halinde olmak
tizere toplam 90 dakikalik bir siireden ibarettir. Oyunu dort tane hakem tarafindan yonetilen
futbolun takimlardaki saha dizilisleri antrenérlerin belirlemis oldugu taktiksel diizene gore

degisir. Genelde taktiksel dagilimlar birbirine benzer nitelikler tasir.(FIFA, 2012).

2.1.2 Futbol Antrenmani

Antrenman Hollmann and Hettinger‘e gore biyolojik yaklagimla, “verimliligi arttirmak

amaciyla yapilan islevsel ve yapisal uyum yaratan esik tizeri, diizenli olarak tekrarlanan kassal
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yiiklenmelerdir” olarak ifade etmislerdir. Hohmann ve arkadaslari ise, antrenman kavramini
spor yaparak kalict bir sekilde amaglara ulasmak i¢in alinan dnlemlerin sistematik bir sekilde
planli olarak gergeklestirilmesi seklinde ag¢iklamiglardir(Muratlhi vd, 2007). Antrenman
kelimesi genel olarak “kisinin veriminin arttirilmasi ve saglamlastirilmasi” kast edilir.
Antrenmandaki asil amag, sporcularin “psikolojik, fiziksel, sosyal 6zellik ve yeteneklerin
gelistirilmesi ve yiiksek verimle miisabaka oyununa” hazir hale getirilmesidir. Futbol yapilan
antrenmanlar “sporcunun performansini yiikseltmek, bazen yavas yavas diisiirmek veya
performans: korumaya yonelik, planli ve programli devamli” ¢alismalardir (Giinay ve Yiice,
2008).

Bir futbol miisabakasi; igerisinde yiiriiyiis, jogging, kisa siireli — yliksek tempoda
kosular, sprint gibi aralikli ve siirekli olarak fiziksel aktiviteler icermektedir. Daha once
yapilan mag¢ analiz ¢alismalar1 da bu bilgileri dogrular niteliktedir. Ayrica bu caligmalarda
kisa siireli maksimal veya submaksimal ve tekrarlanan fiziksel aktiviteler sonrasi toparlanma
stirelerinin de olduk¢a kisa oldugu belirtilmistir. Bu nedenle futbol hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemlerini igerisinde bulunduran bir spor dalidir. Bu durum, futbol
antrenmanlarinda, futbolcuyu miisabaka sartlarina performans olarak hazirlamak i¢in hem
aerobik hem anaerobik antrenmanlarin 6nemli bir yer almasina neden olmaktadir (Aslan ve
ark, 2012; Mohr ve laia, 2014; Spencer ve ark, 2005).

Bir futbolcunun bir miisabaka sirasinda, miisabaka sartlarinda bulunan
fizikselaktiviteler (jogging, kisa siireli — yiiksek tempoda kosular, sprint) nedeniyle, bu siireyi
tamamlayabilmesi i¢in i1yi bir aerobik kapasiteye ihtiyaci vardir. Futbolcularin bir miisabaka
siiresi icerisinde kosu mesafesini ve yiiksek nabizlardaki kosu hizimi arttirabilmesi icin
aerobik kapasitesini de gelistirmesi gerekmektedir. Miisabaka siiresi, kosu hizi, kosu
mesafesini de goz Oniine alirsak, futbol antrenmanlarinda aerobik antrenmanlarin 6nemli
oldugunu ve bu aerobik antrenmanlarin futbolcularin aerobik performanslarini arttirdigini
sOyleyebiliriz. Gliniimiiz futbolunda da iy1 bir aerobik kapasiteye sahip olan futbolcularin
miisabaka sirasinda daha fazla kosu mesafesi kat ettigi yapilan calismalarda belirtilmistir
(Aslan ve ark, 2012; Mohr ve ark, 2003; Bangsbo ve ark, 2006; Mohr ve laia, 2014; Crnjac ve
ark, 2013).

Futbolda aerobik kapasitenin yani1 sira, anaerobik kapasite de futbolun igerisinde
bulunan fiziksel aktiviteler nedeniyle 6nemlidir. Yapilan mag analiz ¢alismalarinda, miisabaka
sirasinda futbolcularin yiiksek yogunlukta, ¢ok yiiksek yogunlukta ve sprint hizinda kosular
yaptig1 gdzlemlenmistir (Aslan ve ark, 2012; Rampinini ve ark, 2007). Ozellikle miisabaka
sirasinda bir yliklenme sonrasi toparlanma siiresinin kisa olmasi nedeniyle gerekli olan enerji

anaerobik yollardan saglanmaktadir. Bu nedenle de futbol antrenmanlarinda anaerobik

5



dayaniklilik antrenmanlarina da yer verilmektedir. Toparlanma siiresinin kisalig1 ve tekrar
yiikklenme siddetinin yiiksek olmasi nedeniyle futbolda sprint antrenmanlariyla beraber daha
cok laktik anaerobik antrenmanlar uygun goriilebilir. Ancak bu antrenmanlar siddetli ve
yiiksek bir tempoda oldugu i¢in antrenmanlarin sikligi, kapsami ve siddeti, igerisinde
bulunulan déneme gére arttirilabilir ya da azaltilabilir. Ozel hazirlik déneminin sonlarina
dogru, miisabaka doneminde mag¢ performansina yakin olabilmek icin laktik anaerobik ve
sprint antrenmanlar1 daha fazla yapilabilirken, miisabaka doneminde bu tarz antrenmanlarin
siklig1, sik sik miisabaka oynanmasi nedeniyle daha az tercih edilebilir. Ancak bu tarz
antrenmanlar1 yapabilmek i¢in Oncelikle iyi bir aerobik alt yapiya sahip olmak gerekebilir
(Spencer ve ark, 2005).

2.1.3. Futbolda Teknik Beceriler

Futbolda rakip takima iistiinlik saglamak, bire bir pozisyonlarda rakibe {istiinliik
kurmak, performansi arttirmak zor ve karmasik hareketleri kolayca yapabilmek i¢in yapilan
hareketlerdir.

Futbolda teknik beceri olarak adlandirdigimiz bazi onemli parametreler vardir.
Bunlardan aragtirma konumuz geregi; top siirme, sut ve pas becerileri kiigiik yas gruplarinda

onemli ve uygulanmasi gerektigi diisiintilerek ele alinmistir.

2.1.3.1.Top Siirme

Top siirme futbolda topa sahip olunmasi, topun rakip sahaya ve hedefe taginmasi ve
rakibin oyuncunun gecilmesinde ©nemli bir teknik parametredir. Top siirme becerisi,
sporcunun top ile ivmelenmesi ve hizli yon degisiklikleri yapabilmesi olarak kategorize
edilmektedir. Futbolda bir¢ok aksiyon kisa siireli tekrarli kosular ya da top siirmelerden
olusmaktadir (Bloomfield, 2007,; Little ve Williams, 2005; Sheppard ve Young, 2006). Top
stirme hiz1 futbol oyunun 6nemli bir performans ¢iktisidir.

Profesyonel futbolcularin bir magta ortalama 150 ile 250 arasinda kisa siireli aksiyon
yasadiklar1 belirtilmektedir (Mohr ve ark, 2003). Bu nedenle &zellikle sprint ve yiiksek
hizlarda top siirme becerisi futbolda performans igin &nemli bir parametredir. Onceki
caligmalarda top silirme becerisinin elit futbolcular ile elit olmayanlarin ayirt edilmesinde

belirleyici olabilecegi belirtilmistir(Reilly ve ark, 2000; Vaeyens ve ark, 2006); Rampinini ve
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ark, (2007) yaptiklar1 ¢alismada basarili takimlarin basarisiz olanlara gore daha fazla top ile
kosu ve top ile yiiksek hizda kosu yaptiklarini belirtmistir. Ayrica aragtirmact top slirme ve
yiiksek hizlarda top siirme becerisinin basarili ile basarisiz takimin ayirt edilmesinde
belirleyici bir gosterge olabilecegini belirtmektedir(Rampinini ve ark, 2007). Yapilan
calismalardan goriildiigli tlizere futbolda top slirme becerisi miisabaka i¢inde stirekli

futbolcular tarafindan sergilenmekte ve performans i¢in dnemli bir teknik beceridir.

2.1.3.2.Sut

Sut becerisi futbolda mag¢ sonucunu belirleyen en 6nemli teknik 6zelliktir. Bu 6zelligin
isabetli ve yiiksek hizlarda yapilmasi teknik becerinin kalitesini gostermektedir. Sterzing
(2008) yapilan sutun isabetli ve maksimal hiza ulasmas1 halinde kalecilere topu kurtarmak
icin daha kisa siire tanityacagindan dolay1 sutun gol olma ihtimalinin daha da yiikselecegi
belirtmektedir (Sterzing ve ark, 2008). Genel olarak yapilan miisabaka analizlerinde, bir
futbol miisabakasinda ortalama 10 sut atildig1 ve bu sutlardan sadece birinin gol oldugu
bildirilmektedir.

Futbolda sut, top ile yapilan en temel becerilerden biridir(Jana ve ark, 2016). Sut
becerisi performans olarak sutun hizi ve sutun isabeti olarak ikiye ayrilmaktadir. Futbolda
isabetli ve yliksek hizlarda sut atilabilmesi i¢in ayakiistii sut teknigi kullanilmaktadir. Ayrica
ayakdistli vurus teknigi yiiksek hizlarda ve isabetle yapildiginda gol vuruslarini pozitif yonde
etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Futbolda sut hizin1 ve isabetini etkileyen bir¢ok mekanizma
ve faktor yer almaktadir. Bu faktorler icinde destek bacaginin pozisyonu, dominant ayagin
hareketi ve hareket hiz1 ve ayagin topla bulustugu nokta sutun isabetini ve hizin1 olumlu ya da
olumsuz olarak etkilemektedir. Sut sirasinda destek bacagi pozisyonu Ozellikle viicudun
stabilizasyonunun saglanmasinda 6nemli rol oynadig1 ve sut performansini olumlu yonde
etkileyebilecegi belirtilmektedir(Lees ve ark, 2010). Sut sirasinda destek bacaginin yere
temast ile birlikte kalcanin hareket hizi yavaslamakta bu da bedenin hareketini
yavaglatmaktadir. Bu yavaglama hareketin stabilizasyonunu saglar iken ayni zamanda sut
bacaginda daha fazla kas giiciinii liretilmesini katki sagladig1 diistiniilmektedir. Sut sirasinda
destek bacaginin yere ilk temasi halinde 26°’lik fleksiyonda olusur iken bu fleksiyonun sut
ayaginin topa temasinda 42°lik bir aciya ulastigi bildirilmektedir. Lees yaptig1 caligmada
destek bacagindaki diz fleksiyonunun gereginden uzun siirmesinin destek ayaginin yere temas
etkisini absorbe ederek one hareketi yavaslattigini ve topa temas ile birlikte dizde ekstansiyon

olustugunu gostermistir(Lees ve ark, 2009). Lee bu durumu destek bacagi bolgesindeki kas
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kasilmasimin yavaslamasi ile birlikte stabilizasyonun saglandigini ve sut sirasinda yliksek

siddetlerde kas giicii tiretildigi belirtmistir.

2.1.3.3. Pas

Futbolda pas becerisi futbol oyununun temelini olusturmaktadir. 2014 diinya kupasi
turnuvasinin ele alindig1 bir calismada basarili takimlarin basarisizlara gore daha diisiik pas
isabet yiizdesi ile oynadiklar1 belirtilmistir. Hatta aynm1 ¢alismada sampiyon olan takimin
turnuva icindeki en yiiksek pas isabet yiizdesine sahip oldugu belirtilmistir (Goral, 2015).
Diger bir ¢alismada ise bir futbol maginda pas sayisi ve isabetli pas sayisi yiiksek olan
takimlarin pas sayisi diisiik olanlara gore daha basarili oldugu belirtilmistir (Rampinini ve ark,
2007). Yapilan calismalardan anlasilacagi lizere futbolda pas sayisindan ¢ok yapilan pas
sayisina gore pasin isabeti onemli bir rol oynamaktadir. Pasin isabetli atilabilmesi igin bir¢ok
faktor bulunmaktadir. Bu faktorler i¢inde 6zellikle destek bacaginin konumu ve yonii pasin
isabetli yapilmasinda belirleyicidir. Basarili bir pas icin destek bacaginin gorevi, sut
sirasindaki destek bacaginin gorevine benzer bir sekildedir. Destek bacagi bolgesindeki kaslar
gereksiz salimimlart engelleyerek hareketin stabilizasyonu saglamaktadir. Stabilizasyonun

saglanmasi ise istenilen hareketin diizgilin yapilabilmesine olanak kilmaktadir.

2.2. Fonksiyonel Antrenman

Insanlar Sagital, Frontal ve Transvers olmak iizere ii¢ diizlemde fleksiyon/ekstansiyon,
abdiiksiyon/addiiksiyon ve rotasyon(i¢/dis) hareketlerini yapmaktadir. Sporcunun bu {i¢
diizlemde, ii¢ hareketi yapabilmesi beklenmektedir (Boyle, 2004). Sporcu performansinin
kotii oldugu veya da kotiiye gitmesi beklentiyi karsilayamadigini; fonkiyonel olarak yetersiz
oldugunu gostermektedir (Beckham, Harper, 2010).

Kisinin her {ii¢ diizlemde yapilan hareketler olas1 bazi rahatsizliklara, hareket
kabiliyetlerini esit ve rutin kullanillamamasma yol agacagi bilinmektedir. Fonksiyonel
antrenman kisinin bahsedilen sorunlarin olmamasi yada var olan sorunlarin ortadan
kaldirilabilmesi i¢in yapilmakta olan antrenmandir. Kisi fonksiyonel antrenmanda durmak/yer
degistirmek, itmek/¢cekmek, seviye degistirmek, rotasyon olmak iizere dort temel hareketi
uygulayarak belirlenen amaca ulasabilecektir (Cook ve ark, 2010).

Sporcudaki fonksiyonel eksiklikler 1s1ginda hazirlanan fonksiyonel antrenman ile kisi

spor branginin gerekliligine gore fonksiyonel yeterlilige ulagsabilmektedir. Bransin gerektirdigi
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fonksiyonel yeterlilik kisinin performansini olumlu yonde etkilemektedir (Cowen, 2010;
Fimland, 2009; Thompson, Cobb, Blackwell, 2007). Ciinkii sporcu performansini sahaya
yansitabilecek fonksiyonel yeterlilige sahip olacaktir.

Ayrica fonksiyonel antrenman i¢in s6z konusu olan 6grenme egrisi, geleneksel tekli
yiikklenmelerden ¢ok daha genistir. Kisilerin kullanabilecegi daha az smirli hareket
diizlemlerinden dolayr alistirma yalitilmistir. Bu da gelisim siirecini yavaslatarak yanlis bir

“basarisizlik” duygusu yaratabilir ve sporcularin ¢alismay1 birakma olasiligini artirabilir.

2.2.1. Fonksiyonel Antrenman Piramidi

Fonksiyonel antrenman kaslarin gelisimine degil hareketlerin gelisimine odaklanir
(Beckham ve Harper, 2010). Bu nedenle yapilan antrenmanlarda hedef, izole kas ¢alismalari
iceren geleneksel antrenman degil fonksiyonel hareket modellerini igeren bir antrenman
programi ile fonksiyonelligi gelistirmek olmalidir. Fonksiyonelligi gelistirecek bir antrenman
programi tasarlamak i¢in yapilan hareketin amacina uygun olmasi gerekir (Muratl, 2010).
Genglerin tiim fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlar1 olgunlagmistir. Bu bakimdan oyuncular
futbolun ihtiyaci her tiirlii antrenmani kaldirabilecek kapasitededirler (Eniseler, 2009).

Buna bagli olarak fonksiyonel antrenman piramidi, herhangi bir hareket paterni
lizerine bir bireyin fonksiyonel kapasitesini anlatmak i¢in kullanilir. Bu piramidi daha iyi

anlayabilmek i¢in deadlift hareketi 6rnek olarak kullanilacaktir (Collins, 2012 ).

2.2.1.1 Fonksiyonel hareket cesitliligi

Bireyin bir hareketi farkli hiz, farkli tutma sekli, farkli durus ve farkli hareket planlar
gibi cesitli varyasyonlarda yapabilme kabiliyetini gosterir. Ornek bir anlatim ile deadlift
(agirlhik kaldirma) hareketini bir barbell ile yapabilmek, kettlebell ile tek bacak iizerinde
yapabilmek, yerden bir agirligr kaldirip yukar1 veya bir yana dogru atabilmek gibi yetiler

bireyin fonksiyonel hareket ¢esitliligini gosterir.

2.2.1.2 Uygulanan fonksiyonel kuvvet

Uggenin yiiksekligi, bireyin bir hareket paterninde iiretebilecegi maksimum giicii ifade

eder. Ornegin, deadlift hareketini 200 kg ile yapabilmek.



2.2.1.3 Fonksiyonel kapasite

Bireyin bir hareket paternini ¢esitli varyasyonlarda yapabilmesini ve bu hareketi ilave
bir yiik ile yapabilmesini ifade eder. Bireyin fonksiyonel kapasitesini daha iyi anlayabilmek

icin 2 farkli 6rnek ile anlatilabilir.

2.2.2. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareket, hedefe yonelik hareket olarak tanimlanabilir. Hedefe yonelik
hareket, insanlarin yasadiklar1 cevreyi Ogrenebilmeleri, uyum saglayabilmeleri ve hayatta
kalabilmeleri i¢in 6nemlidir. Ornegin, yiiriimek fonksiyonel bir harekettir ¢iinkii yiiriimek bir
yerden bir yere ulagsmanin aracidir (Libenson,2015). Fonksiyonel hareket agisindan fonksiyon,
amagclanan hareketin etkin bir sekilde yapilabilmesidir (Boyle,2004).

Bir bireyin giinliik islerinde veya bir sporcu sportif faaliyetlerinde, diisiik sakatlik riski
ve yiiksek performansa sahip olabilmesi icin, gilinliik islerindeki veya spora ait hareket
paternlerini taklit ederek kinetik zinciri gelistirici bir egzersiz, yani amacina uygun hareket
(fonksiyonel egzersiz) yapmasi gerekir (Boyle, 2004; Cook ve ark, 2010).

Insanin dort temel hareketi vardir. Bunlar; rotasyon, seviye degistirmek, itmek ve
¢ekmek, yer degistirmek ve durmaktir. (Cook ve ark, 2010).

Fonksiyon, bir ferdin uygulamak istedigi bir gorevi veya gercgeklestirebilmesi igin
gerekli sartlar1 yerine getirmesi olarak tanimlanabilir. Fonksiyonel hareket ise uygulanmak
istenen o gorev i¢in yapilan hareket veya hareketlerdir (Boyle, 2004). Bu hareketlerin
uygulanma seviyeleri kisinin fonksiyonel performans seviyesini ortaya koymaktadir.
Fonksiyonel performans seviyesini belirlerken hareketleri tek diizlemde uygulamak dogru
degildir (Bishop, 2008; Cook ve ark, 2010). Bunun yerine her diizlemde farkli hareketler
uygulanarak toplam bir deger ortaya koyulmali ve bu deger iizerinden kisinin fonksiyonel
performansi degerlendirilmelidir (Bishop, 2008; Cook ve ark, 2010; Foran, 2001). Kisinin
fonksiyonel limitleri, spor bransinin gerekliligi ve kisinin hedefleri iy1 analiz edilmelidir.

In-line lunge: ILL denegin tiim hareket boyunca dengede kalmasin1 gerektiren ikinci
tek tarafli harekettir. ILL fleksion ve ekstansiyonda kalga hareketliligi, diz fleksiyon ve
ekstansiyonu ve kapali zincir ayakbilegi dorsifleksiyonu gerektirir. Bu hareket lunge

pozisyonunda dengeli kalmak icin abdiiksiyonda kalca stabilitesini de deneyecektir. Lunge
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hareketi kogsmadaki uzun adimlara ¢ok benzer ve yavaglamada 6nemli bir harekettir (Cook ve
ark, 2010).

Shoulder Mobility: Omuzun mobilite hareketi omuz eklemi, omuz kusag1 ve torasik
omurganin hareketliligini gerektirir. Bir tarafta omuz i¢ rotasyonu ve adduksiyonu gerekirken
kars1 taraf omuzda eksternal rotasyon ve abdiiksiyonu gereklidir. Hareket bilateral ama
asimetriktir.

Active Stright Leg Rise: Bu hareket denegin supine (sirtiistli) pozisyonda yatarken tek
bacagi kalca fleksiyonuna getirmesidir. Bu hareket hamstring esnekligi ve
gastroknemius/soleus esnekligi gerektirir. Diger bacak hareket esnasinda yerde notral
pozisyonda uzanmalidir.

Trunk Stability Push Up: Bu hareket viicudun kor stabilitesini 6l¢er. Kor kaslar1 sinav
gerceklestirilirken her ii¢c hareket diizleminde govdeyi stabilize etmelidir. Bu hareket simetrik
oldugu i¢cin omuzlarda uygun stabilite gerektirir.

Rotary Stability: Rotary stabilite hareketi viicudun rotasyonel giice karsi direnme
yetenegini Olger. Bu hareket govde stabilite hareketi gibi benzer kas kapasitesi analizi yapar
ancak bir major farkla. Rotary stabilite hareketi asimetriktir. Govdeyi transvers planda
stabilize ederken viicudun her iki yaninda farkli hareket gerektirir (Cook ve ark, 2006).
Sporda artmig kor stabiltesi, performans artisi i¢in onemlidir (Aytar, Pekyavas, Ergun, &
Karatas,2012; Esslinger, 2011). Kor stabilitesinin spesifik spor hareketleri esnasinda gdvdenin
ekstremiteleri kontrol etme yetenegi oldugu belirtilmektedir (Kiesel, Burton, Cook, 2004).

2.2.3. Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Testi (FHDT)

Fonksiyonel hareket testi (FHT) mobilizasyon, stabilizasyon ve denge gerektiren 7
temel hareketten olusur. Bu testte kisi asimetrik, dengesiz ve kisith pozisyonlara sokularak
fonksiyonel hareketliligin kalitesi Ol¢iilir (Cook ve ark, 2010). Fonksiyonel hareket
degerlendirmesindeki her test 3 puan iizerinden degerlendirilir. Eger kisi testi kurallarina
uygun olarak giizel bir sekilde tamamlayabiliyorsa 3 puan, testi bir takim eksiklerle
tamamlayabiliyorsa 2 puan, testi tamamlayamiyorsa 1 puan, test esnasinda kisi agr1 yasiyorsa

0 puan alir (Letafatkar ve ark, 2014).
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2.2.3.1. Hareket derin ¢cokme (Deep Squat)

Derin ¢okme bir¢cok fonksiyonel hareketin ayrilmaz bir pargasidir. Derin ¢okme
diizgiin yapildiginda biitiin viicut mekanikleri ve sinir-kas kontrol mekanizmalar1 harekete
geger.

Derin ¢okme hareketinde, alt ekstremite hareketliligi, postiir kontrolii, pelvis ve core
stabilizasyonu etkin bir sekilde gosterilebilmektedir. Omuz ve kalgalar simetrik olarak hareket
ederken, ekstremitelerdeki mobilite ile core stabilizasyonunun tam koordinasyon i¢inde olup
olmadig1 gozlemlenebilir. Test bilateral olarak, viicudun simetrisi ile, kal¢a, diz ve ayak
bileginin fonksiyonel mobilizasyonunu ve stabilizasyonunu degerlendirmek ig¢in

kullanilmaktadir.

Deep Squat

Sekil 1. Fonksiyonel Hareket Testi Derin ¢okme (Deep Squat)

2.2.3.2. Hareket engel ge¢me (Hurdle Step)

Engel gecme testi, hareketin ve hizlanmanin ayrilmaz bir parcasidir. Cogu aktivitede
bu yiikseklikte adim atilmasa da, engel ge¢cme testi adim atma esnasinda olas1 problemleri ve
asimetrileri gérmemizi saglar. Bu hareket, tek bacak durusunda denge ve kontrolii test
ederken, viicudun yiirlime ve atlama mekaniklerinin degerlendirilmesini saglar. Engel gegme
testi, Dbilateral olarak kalgalarin, dizlerin ve ayak bileklerinin mobilizasyonu ve
stabilizasyonunu degerlendirir. Bu test ayrica, pelvis ve core stabilizasyonunu

degerlendirirken, core fonksiyonlarindaki simetriyi de gozlemleme firsati sunar.
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Hurdle Step
Sekil 2. Fonksiyonel Hareket Testi Engel gegme (Hurdle Step)

2.2.3.3. Hareket 6ne adimlayarak ¢omelme (In-Line Lunge)

One adimlayarak ¢émelme hareketinde, egzersizler, giinliik aktiviteler ve sportif
caligmalar sirasinda kullanilan yon degisikligi ve yavaglama hareketlerinin bir pargasidir.
Durma, yavaslama ve tek tarafli hareketlerde viicudun gerilimini 6l¢er. Dénme, yavaslama ve
yanal hareketler sirasinda viicut iizerinde olusan zorlanmalar1 degerlendirmek igin
tasarlanmistir. Dar alan {izerindeki viicut pozisyonu igin, baslangi¢c asamasinda yeterli
stabilizasyona ihtiya¢ duyulurken, hareketin devaminda asimetrik kal¢a pozisyonunda yiikiin
esit sekilde dagitilabilmesi i¢in, dinamik core ve pelvis kontrolii gerektirir.

One adimlayarak ¢omelme harketinde, alt ekstremite split durus, iist ekstremite ise zit
veya karsilikli pozisyondadir. Bu pozisyondaki viicut eslesmeleri, omurganin kendine 6zgii
stabilizasyonuna bagli olarak, st ve alt ekstremitelerin dogal olarak birbirlerini
dengelemesini saglar. Bu hareket ayrica, kalca, diz, ayak bilegi ve ayak stabilite ve
mobilitesini degerlendirirken, ayni zamanda latissimus dorsi ve rectus femoris gibi ¢ok

eklemli kaslarin esnekliginin degerlendirilmesini saglar.
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In Line Lunge

Sekil 3. Fonksiyonel Hareket Testi One Adimlayarak Comelme (In- Line Lunge)
2.2.3.4. Hareket omuz hareketliligi (Shoulder Mobility)

Omuz hareketliligi hareketi, list ekstremitede karsilikli omuz hareketleri sirasinda,
skapula-torasik bolge, torasik omurga ve gogiis kafesinin birbirini tamamlayict dogal ritmini
gosterir. Bununla birlikte, bilateral olarak omuz hareket genisliklerinin gdzlemlenmesini
saglar (glenohumeral eklem bir tarafta ekstansiyon, ige rotasyon, ve addiiksiyon, diger tarafta

fleksiyon, disa rotasyon ve abdiiksiyon yapar).

Shoulder Mobility
Sekil 4. Fonksiyonel Hareket Testi Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

2.2.3.5. Hareket aktif diiz bacak kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi basit bir analiz gibi goriinse de, aslinda degildir. Bu
hareket sadece kalca fleksiyonundaki aktif mobilizasyonu degil, hareketin basinda ve
devamindaki core stabilitesini, ayni zamanda diger kalganin ekstansiyon hareketinin

degerlendirilmesini saglar. Genellikle gluteus maximus/iliotibial band kompleksi ve
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hamstring kaslari, fleksiyonun kisitlanmasina neden olan yapilardir. Bununla birlikte
ekstansiyonun kisitlanmasina, siklikla iliopsoas ve pelvisin 6n tarafinda yer alan diger
kaslarin neden oldugu goriilmektedir. Bu hareket, pelvis ve core bolgesi stabilizasyonunu
korurken, aktif hamstring ve gastrocnemius-soleus kaslarinin esnekligi ile diger taraftaki

bacagin aktif ekstansiyonunun degerlendirilmesini saglar.

Active Straight
Leg Raise

Sekil 5. Fonksiyonel Hareket Testi Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg

Raise)

2.2.3.6. Hareket sabit govde sinavi (Trunk stability Push-Up)

Govde stabilizasyonunu degerlendirmek i¢in kullanilan sinav teknigi kendine 6zgiidiir.
Bu test {ist viicut kuvvetini test etmek icin degil, refleks core stabilizasyonunu gézlemlemek
icin kullanilir. Amag¢, omurga ve kalcayr hareket ettirmeden, hareketi iist ekstremite ile
gerceklestirmektir. Bu teste 6zgili sinav hareketi, list viicudun simetrik kapali zincir itig

hareketleri sirasinda, sagital planda omurgay1 stabilize edebilme kabiliyetini test eder.

Trunk Stability
Push Up

Sekil 6. Fonksiyonel Hareket Testi Sabit Govde Sinavi (Trunk Stability Push- Up)

15



2.2.3.7. Hareket ¢apraz sabitleme (Rotary Stability)

Capraz sabitleme hareketi, entegre iist ve alt viicut hareketleri sirasinda, omuz kusagi,
core ve pelvisin birgok planda incelenmesini saglar. Bu hareket yeterli sinir-kas
koordinasyonu ve govdeye dogru enerji transferi gerektiren komplike bir yapidadir. Testin
amaci, temel tirmanma hareketi sirasinda, refleks stabilizasyon, transvers plandaki agirlik
transferi ve aymi anda yapilan stabilizasyon ve mobilizasyon hareketleri arasindaki

koordinasyon etkinliginin gézlemlenmesidir (Cook, 2003).

=" —— — .

Rotary Stability

Sekil 7. Fonksiyonel Hareket Testi Capraz Sabitleme (Rotary Stability)

2.3. Fiziksel Uygunluk ve Bilesenleri

Fiziksel uygunlugun Diinya Saglik Orgiitiindeki *(WHO)tanimina goére kas giicii
gerektiren herhangi bir isi, aktiviteyi basarili bir sekilde yapma yetenegidir. Kavramsal olarak
fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri, basarili ve dogru bir sekilde yagma yetenegi olarak
tanimlanir (Tek, 2015).

Hastalik Kontrol Merkezi ise fiziksel uygunlugu insanlarin kazandigi veya sahip
oldugu fiziksel aktivite yapma becerisi ile iliskili oldugu bir nitelik olarak ifade etmektedir
(Gutin ve ark, 1992).

Fiziksel Uygunluk sadece aktif bir yasam tarzi1 olmamakla beraber gencler ve yaslilar
icin olduk¢a Onemli bir saglik parametresidir. Yapilan arastirmalar fiziksel olarak aktif
olmanin ve formda kalmanin, kalp hastaliklar1 ile olan O6liim risklerinin azaldigini
gostermektedir (Mokgothu, 2007).

Fiziksel uygunluk kavrami bir ¢ok bicimde tanimlanmistir. Genel olarak fiziksel
uygunluk giindelik isleri canli bir sekilde, yorulmadan yapacak enerjiye sahip olma seklinde

tanimlanabilir.
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Bir bagka tanimla fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde yapma
yetenegi olarak tanimlanir. Bu sebeple kisinin ¢alisma kapasitesi ile ilgilidir. Bu da kisinin
cabukluguna, koordinasyonuna, dayanikliligina ve kuvvetine ve bu parametrelerin birlikte
calismasina baglidir (Saygin ve ark, 2005).

Son yillarda yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iligki ortaya
koyularak, arastirmalar siirekli devam etmektedir. Fiziksel uygunluk testleri okul ¢evresinde
kolaylikla uygulanabilir ve gegerliligi saglanabilir fakat objektif Ol¢limler kolayca elde
edilemez. Fiziksel uygunluk testlerinde en iyi gosterilen performans hazir bulunusluk
noktasinda elde edilir, ancak motive olmus ve olmamis ¢ocuk arasinda biiylik farklilik
gosterir. Standart ya da norm tablolar hazir olusla ilgili bu konuyu reddederler ¢iinkii
kronolojik yasa dayali tablolar olusturulurken cocuklarin farklt motive olmusluk durum
basamaklari siniflandirilmast yapilmaz. Bazi ¢ocuklar fiziksel uygunluk testinin konusunda
isteksizdirler buda testin genis anlamda negatif etkilenmesine neden olur. Okul zamanin
misaade ettigi olglide cocugun, etkili artis gosteren bir fiziksel uygunluk seviyesine sahip
olmasini beklemek realist olmayan bir yaklasimdir. Testi uygulayan kisi bu testin neden
yapildigin1 ¢ocuklara detayli bir sekilde anlatmalidir. Cocuga testin amaci dogru olarak
anlatilmas1 fiziksel uygunluk testlerine daha iyi motive olmasini saglayip ayni zamanda
testlere olan ilgiyi artiracaktir. Boylece testlerin uygulanisi daha rahat ve kolay sekilde
yapilmasina katkida bulunacaktir. Tiim diinyada 6zellikle Amerika Birlesik Devletlerin® de
(ABD) tiim okullarda olusturulan fiziksel uygunluk test bataryalarinin performanstan ¢ok
saglikla 1ilgili parametrelerden olusmasinin gerektigi stirekli tizerinde durulan bir konudur (T.

Jurimae ve J. Jurimae 2001:200).

2.3.1. Koordinasyon

Herhangi bir antrenmaninda stirekli taklit edilen bir hareketle ilgili akla gelen ilk
ozellik koordinasyondur, ki burada bahsi gecen sadece hareketin izledigi yol ya da iginden
gectigi siire¢ degildir. Koordinasyon 6zelliginin verimli bir sekilde uygulanmasi i¢in hareket
stirecinde ki ayn1 kas gruplarinin kullanilmasi ve bu kaslarinin kasilma siiresinin muhafaza
edilmesi gerekir. Bu hareket siirecinde ek olarak, alistirma sirasinda belirli hem dengeleyici,
hem de giidiileyici - yonlendirici kas gruplar1 ayni siralamay1 takip etmelidir. Dengeleyici -
stabilize edici kas kasilmalari genellikle govdeyi desteklemek, bir eklemdeki hareketi

sinirlamak ya da saglamligimi kontrol etmek i¢in harekete gecen kisa siireli izometrik
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kasilmalardir. Motive edici - Hareket ettirici kas kasilmalar1 ise eklemlerdeki asil hareketi
gerceklestirirler ve konsentrik veya eksentrik olabilirler (Bompa, 2003; Boyle, 2004; Cook ve
ark, 2006; Muratli, 2010). Temel stabilize edici alistirmalar, kol ve bacaklar hareket ederken,

govdeyi — omurgayi - uygun durumda tutmak i¢in karin ve sirt kaslarini ¢alistirir.

2.3.2. Denge

Denge, viicudumuzun agirlik merkezini destek tabani hizasinda tutabilmemiz igin
yer¢ekimine karst olusturdugumuz direng olarak tanimlanabilir (Madureira, Galinaro, Costa,
Takayama, Pereira, 2005). Denge dinamik ve statik olmak {izere iki ayri1 bilesenden
olugsmaktadir. Statik denge, agirlik merkezinde herhangi bir yer degistirme s6z konusu
olmadan dengede durabilmeyi; dinamik denge ise agirlik merkezinde yer degistirme soz
konusu iken dengede durabilmeyi ifade eder (Chaiwanichsiri, Lorprayoon, Noomanoch,
2005). Ayrica belli bir amaca uygun olarak giinliik yasamdaki bir beceride ya da sportif
becerilerde gereksinim duyulan denge de fonksiyonel denge olarak ifade edilmektedir
(Beaulieu, 2012).

Temel denge alistirmalarina 6rnek olarak denge topunun tizerinde yapilan ¢alismalar,
dead bug “6lii bocek” veya “stipermen” gibi yer alistirmalart ve ayakta yapilan viicudun alt ve
ist kisimlarini, ekstremitelerini hareket ettirirken govdedeki hareketi en aza indiren
alistirmalar verilebilir. GoOvdenin hareketine odaklanan alistirmalar da Fonksiyonel
antrenmanin 6nemli bilesenleridir. Ciinkii bu sayede sporcu bir hareket sirasinda bu kaslarin
ne zaman harekete gecirilecegiyle ilgili dogru zamanlama yapmak konusunda aligtirma
yapmis olur. Govde (core) gilinlik yasamda, igyerinde ya da spor yaparken yapilan hemen
hemen her harekete katilir. Bu nedenle sirt ve karin kaslarindan hem dengeleyici hem de
giidiileyici taleplerde bulunan gdvde antrenmani, basarili bir Fonksiyonel kuvvet antrenman
programi igin biiyiik 6nem tasir (Boyle, 2004; Brown, 2007; Muratli, 2010).

Dengenin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli mekanizmalarin en 6nemlileri, merkezi sinir
sistemi (MSS) dahilindeki hareket sensorlerinden elde edilen bilgiler ve bu bilgileri harekete
doniistiiren hareket birimleridir. Eklem, kas, tendon, deri gibi organlarda bulunan duyu
reseptorleri sayesinde viicudun uzaysal konumlamasi ve bu konumdaki durumu belirlenir.
Belirlenen durumun gereksinimleri hareket sistemi ile karsilanir ve viicudun dengede durmast
saglanir (Beaulieu, 2012; Perrin, Shultz, 2000).

Sporcularin performansi agisindan olduk¢a 6nemli bir yere sahip olan denge kavrami

geleneksel antrenman yonteminde elde edilmezken, fonksiyonel antrenman kavraminda ise en
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onemli kazanimlardandir. (Beckham, Harper, 2010; O'Connor, Deuster, Davis, Pappas,

Knapik, 2011).

2.3.3. Dayamikhihk

Dayaniklilik verili bir egzersiz siddetinde kisinin kassal yorgunluk olmadan ya da
yorgunluk olusmasina karsin aktiviteyi siirdiirebilmesi olarak ifade edilebilir (Ergen ve ark,
2007). Dayaniklilik organizmanin biitiiniiyle, uzun siireli sportif alistirmalarda yorgunlukla
bas ederek performansini siirdiirebilme ve yiiksek yogunlukta olan yiiklenmelere karsi
performansini olabildigince uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2010).

Dayaniklilik sportif isin yapildigi esnada anaerobik ve aerobik metabolizmanin
yeterliligi ve yorgunluga kars1 dayanma yetenegi ve bir kasin veya kas grubunun uzun bir siire
icerisinde kasilarak, siirekli olarak enerji aciga c¢ikarma yetisi olarak agiklanmaktadir
(Demirci, 2013; Diindar, 2013).

Dayaniklilik fizyolojik etmenlerle birlikte psikolojik etmenleri de igerisinde
bulunduran kompleks yapida bir faktordiir. Dayaniklilik genellikle kabul edildigi gibi uzun
mesafe igeren spor branglarinin haricinde, belirli bir kas kuvvetinin siirdiiriilebilmesini
gerektiren etkinlikleri ifade ederken de kullanilmaktadir (Ergen ve ark, 2007). Dayaniklilik
ayn1 zamanda belirli bir yeginlikteki ¢aligsmanin ortaya konacagi siirenin sinirlari i¢in 6nemli
bir belirleyicidir. Bununla birlikte kisinin verimini siirlandiran ve ayni zamanda onu
etkileyen baslica etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolayca yorulmuyorsa veya yorgun
olmasina ragmen yapmis oldugu ¢alismay siirdiirebiliyorsa bu kisinin dayanikli oldugu kabul
edilmektedir. Bir sporcunun dayaniklilik kazanabilmesi yaptigi sporun &zelliklerine uyum
saglamasiyla gerceklesebilir. Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketin etkin bir
bicimde ger¢eklesebilmesini saglayan beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, caligmanin gergeklesmesi esnasinda i¢inde bulunulan psikolojik durum v.b.
gibi bircok etmene dayanmaktadir (Bompa, 2011).

Dayaniklilik performansin 6nemli bir unsurudur. Bu sebeple yorgunluga karsi direnci
ve bununla birlikte ¢abuk dinlenme yetenegini belirlemektedir (Demir, 2005). Dayaniklilik;
fizyolojik, koordinatif, biyomekanik ve psikolojik boyutlar1 olan hizli bir sekilde
yenilenebilmeyi gerektiren bir motorik 6zelliktir. Ayn1 zamanda dayaniklilik yogun ve genis
kapsamli antrenmanlarin yiiriitilmesinde, performans sporu agisindan énemli bir verimlilik
bilesenidir. Sporcuda artis gosteren bir dayaniklilik; fiziksel verim yeteneginde artma,

dinlenebilirlik yeteneginde gelisim, sakatlanma riskinde azalma, psikolojik yiiklenebilirlikte
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artma, tepki ve hareket siiratinde devamlilik ve yorgunluga bagli olan teknik hatalarda azalma

saglamaktadir (Sahin, 2015).

2.3.4. Kuvvet

Kuvvet fizyolojik olarak; insan viicudunda kaslar ve kemiklerin olusturdugu kaldirag
sistemlerinin kuvvet kaynagi olarak gorev yapar. Kuvvet biyolojik agidan incelendigi zaman
sporcu tarafindan (kendi viicudu, rakip ya da bir arag) hareket ettirme yani bir direnci
yenebilme, kas ¢alismasi ile etkileme anlamina gelen bir kavram (Ates ve Atesoglu, 2007)
veya baska bir ifade ile kuvvet, yavas hizda yapilan bir hareket esnasinda, kasin gosterdigi
maksimum direng olarak ifade edilir (Wong ve ark, 2010).

Kuvvet futbolda en az dayaniklilik kadar 6nemlidir. Maksimal kuvvet, neromuskiiler
sistem tarafindan bir seferde yapilabilen maksimum giicii ifade eder (1RM). Maksimal
kuvvette ki artis, genellikle relatif kuvvetle baglantilidir. IRM nin, hizlanma ve hizli yapilan
hareketlerle anlamli sekilde iligkisi vardir. Kas ve kas gruplarinda, kas kasilma kuvvetin
uygun sekilde artirilmasi, futbolda 6nemli bir yer tutan, doniisler, siirat ve hiz degisim gibi
becerileri gelistirebilir (Stolen ve ark, 2005).

Literatiirde, futbolda alt ve {ist ekstiremitelerde ki yiiksek derecede maksimal
kuvvetin, yaralanmalar1 onlemede etkili olabilecegini bildiren yaymnlar vardir (Arnason ve
ark, 2004).

Yarismac1 ve rekreatif amacli yapilan sporlar, antrenmanin bircok bagimsiz
kompanentine, kuvvet gelisimine, giice ve dayanikliliga baghdir (Hickson, 1980). Direng
antrenmani, stabil ve stabil olmayan arag¢ gereclerle yapilan sayisiz egzersiz ile kuvvet, giic ve
dayaniklilik adapatasyonlarmma sebep olan bir antrenman seklidir. Diren¢ antrenmanlari
sirasinda sirasinda kullanilan stabil ve stabil olmayan platformlar ile yiikler ayrica stabil
olmayan durumlarda DD yetenegini ve kuvvet c¢ikisin1 gelistirmek i¢in motor Ogrenme

adaptasyonlarina sebep olur (Anderson ve Behm, 2005).

2.3.5. Siirat

Sporda ihtiya¢ duyulan ve 6nemli motorik 6zelliklerden biri olan siirat, en kisa siirede
yer degistirme ve ¢abuk hareket etme olarak bilinir. Siirat genel olarak zaman ve mesafe
arasindaki oran ile ifade edilir. Siirat kavraminin {i¢ temel unsuru vardir; Reaksiyon zamani,

bir zaman biriminde hareketin siklig1 ve belli bir mesafe siiratidir. Bu unsurlar arasindaki
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iligki siirate ihtiya¢ duyulan bir egzersiz performansinin degerlendirilmesinde kisiye yardimci
olur.

Her spor dalinda basariy1 yakalamak icin degisik Olciilerde de olsa belirli bir siirat
diizeyine ihtiya¢ vardir. Genel tanimlamalara ragmen, antrenman biliminde siirat 6zelligi spor
dalinin ozellikleri dikkate alinarak da belirlenmistir (Diindar, 1994). Bir sporcunun basarilt
olmasimi veya basarisinin artmasina neden olan en onemli 6zelliklerden biri de siirat ve
reaksiyon siiratidir. Bir sporcu miisabaka boyunca kosarken, hiicum ve savunma yaparken
stiratli olmak zorundadir. Siirat sayesinde takimlar miisabakalarda daha iyi oynar. Siirat
performansin temel 6zelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi cok kompleks
Ozellikler igerir. Kisinin viicudunu siiratli bir bigcimde hareket ettirilebilmesi kuvvete, hareket
edilen mesafeye en kisa zamanda ulagmakta siirate baglhdir. Ayrica sporcularin siiratli olmast
takimin basarisinda etkilidir ve gelistirilmelidir. Siirat kas kasilmalarma baghdir. Kasta

serbest birakilan enerjinin orani siiratin miktarini belirler (Giinay ve Yiice, 2008).

2.4. Cocuk ve Genglere Yonelik Bazi Fiziksel Uygunluk Test Bataryalari

Fiziksel uygunluk test dl¢timleri belirli bir kitlenin fiziksel uygunluk seviyelerinin
tespit edilerek ulusal norm olusturulmasinda kullanilmaktadir. Norm c¢aligsmalart diizenli
araliklarla uygulandiginda ele alinan toplulugun durumu hakkinda giincel bilgi
edinilebilmektedir. Degisimlerin izlenmesini ve ayni zamanda gegerlilii olan normatif veri
0zel gruplarin genis kitlelerle karsilastirilmasina imkan verir. Bireysel 6zelliklerin niifusun
geneliyle kiyaslanmasini saglamaktadir (Ross, Pate, Delpy, Gold ve Svilar, 1987).

Fiziksel uygunluk test bataryalarinda Ol¢iimlerin degerlendirilebilmesi i¢in norm-
referans standartlar1 ve kriter-referans standartlar1 olmak iizere ikiye ayrilmistir (James,
2004). Kriter-referansli (mutlak) bir testin sonucunda ferdin kapsamin ne kadarini1 basardigina
bakilirken, norm-referansli degerlendirme bireyin diger bireylere gore nasil oldugu hakkinda
bilgi alinir. Norm-referansli degerlendirme ile kriter-referansli degerlendirme arasindaki temel
fark; kriter-referansli degerlendirmede amag her bireyi standartlar seviyesine getirmek iken,
norm-referansli degerlendirme de ise kategorilere ayirmak ve siralama yapmaktir. (G6¢men,
2004).

Cocuklara yonelik fiziksel uygunluk testleri birgok iilkede son yillarda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Baz1 yaygin test bataryalar1 ve onlart meydana getiren bilesen ve dl¢limler
sunlardir;

AAHPERD (1976) Youth Fitness Test (Geng Fitness Test) (ABD); Kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 belirlemek igin, 600 yard (548,64 m) 5-9 yas, 1 mil (1600 m) 10-12 yas, 1,5 mil
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(2400 m) 13 yas ve lizeri, siirat (hiz) belirlemek i¢in 50 m (45,7 m), yetenek ve denge ol¢timii
icin 5x10 m mekik kosusu, kassal dayanikliligi belirlemek i¢in kiz ¢ocuklarinda biikiilii kol ile
asilma, erkek cocuklarinda barfiks ayrica ayaklar desteklenerek 1 dakikalik mekik testleri ve
patlayict kuvvet (gii¢) i¢in durarak uzun atlama testi uygulanmaktadir.

AAHPERD (1980) Health-Related Fitness Test (Saglikla ilgili Fiziksel Fit-ness)
(ABD); Viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in triseps ve subskapular deri kivrimi
kalinliklari, kardiyovaskiiler dayaniklilig1 belirlemek i¢in 1600 m veya 9 dakika kosu, 2400 m
veya 12 dakika kosu, esnekligin belirlenmesinde otur-uzan testi, kassal dayamiklilig1 i¢in
ayaklar desteklenerek 1 dakikalik mekik testi uygulanmaktadir.

AAHPERD Physical Best (ABD) ; Fiziksel uygunluk bilesenlerinden viicut
kompozisyonunu belirlemek i¢in triceps ve calf ya da istege bagli olarak triceps ve
subscapular deri kivrim kalinliklarinin toplami veya viicut kitle indeksi kullanilmakta,
kardiovaskiiler dayanikliligi belirlemek icin 1600 m kos-yiirii istege bagli olarak kiigiik
cocuklar i¢in 800 m,daha biiylik gengler i¢in 2400 m kosu testleri, esneklik 6l¢iimii otur-uzan
test, kassal dayaniklilik i¢in barfiks, ayaklar desteklenerek 1 dk mekik testi uygulanmaktadir.
Bu bataryanin dl¢iim sonuglarini degerlendirmek i¢in kriter-referans standartlar belirlenmistir
(Docherty, 1996).

FITNESSGRAM (ABD); 5-17 yas grubu cocuklara uygulanmaktadir ve fiziksel
uygunluk bilesenlerinden viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in triceps ve calf deri kivrim
kalinliklarmin toplami kullanilmakta, kardiovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢in 1600 m
kosu/yiiriime ya da 20 m mekik kosusu testinden adapte edilen PACER (Progressive Aerobic
Cardiovascular Endurance Run) kosu testi uygulanmaktadir. Hamstring ve sirt alt1 esnekligi
6l¢iimil i¢in otur-uzan, omuz esnekligi i¢in omuz germe testleri, kassal dayaniklilik i¢in yarim
mekik,90 derece siav, gévde ekstensor kuvveti ve esnekligin 6l¢iimii i¢cin govde kaldirma
(trunk lift), barfiks, biikiilii kol ile asilma istege bagl olarak ayaklar bagl desteklenerek 1
dakika mekik testleri uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢iim sonuglarini degerlendirmek icin
norm-referans ve Ol¢iit referans standartlar belirlenmistir (Heyward ve Wagner, 2004).

Fit Youth Today (ABD); Fiziksel uygunluk bilesenlerinden viicut kompozisyonunu
belirlemek icin triceps ve calf deri kivrim kalinliklarinin  toplami kullanilmakta,
kardiovaskiiler dayaniklilig1 belirlemek i¢in 20 dakika steady-state jog testi, esneklik 6lgtimii
icin otur-uzan testi, kassal dayaniklilik i¢in ayaklar desteklenerek 2 dakika mekik testi
uygulanmaktadir. Bu bataryanin Glglim sonuglarini degerlendirmek igin kriter-referans
standartlar belirlenmistir (Docherty, 1996).

Canada Fitness Award (Kanada); Fiziksel uygunluk bilesenlerinden kardiovaskiiler

dayaniklilig1 belirlemek i¢in 6—9 yas ¢ocuklara 800 m kosu,10—12 yas ¢ocuklar i¢in 1600 m
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kosu, 13—17 yas gengler i¢in 2400 m kosu testleri uygulanmaktadir. Siirati belirlemek i¢in 50
m kosu, beceri ve denge i¢in mekik kosusu, kassal dayaniklilik i¢in yarim mekik (partial curl-
up) testi, patlayict kuvvet i¢in durarak uzun atlama testi uygulanmaktadir. Bu bataryanin
Ol¢tim sonuglarini degerlendirmek igin norm-referans standartlar belirlenmistir (Shephard,
Bailey ve Mirwald, 1976).

MANITOBA Fitness Performance (Kanada); Fiziksel uygunluk bilesenlerinden
antropometrik Ol¢timler i¢in boy ve viicut agirligi, viicut kompozisyonunu belirlemek icin
biceps, triceps, subscapular ve subrailiac deri kivrim kalinliklarinin toplami ayrica 13—18 yas
grubu i¢in ayni dlgiimlerle viicut yag yiizdesi hesaplanmaktadir. Esneklik ol¢limii i¢in otur-
uzan testi, beceri ve denge i¢in mekik kosusu, kassal dyaniklilik i¢in ayaklar desteklenmis
durumda 1 dakika hiz mekigi ve biikiilii kol ile asilma testleri uygulanmaktadir. Bu bataryanin
6lctim sonuglarini degerlendirmek i¢in norm-referans standartlar belirlenmistir.

Field Tests (Health and Fitness Survey 1985, Avustralya); Antropometrik dlgtimler
icin boy ve viicut agirligr 6l¢iimleri, kol, bel ve kal¢a ¢evresi 6l¢iimleri kullanilmaktadir.
Kardiovaskiiler dayaniklilik belirlemek i¢in 1600 m kosu testi uygulanmaktadir. Esneklik
Olclimil i¢in otur-uzan testi, siirat i¢in 50 m hiz kosusu testi, dayaniklilik i¢in yarim mekik
(partial curl-up), sinav (sandalye lizerinde) testleri ve patlayici kuvvet igin durarak uzun
atlama testi uygulanmaktadir.

Test of Health-Related Fitness (Yeni Zelanda); Fiziksel uygunluk bilesenlerinden
antropometrik dl¢limler i¢in boy ve viicut agirligi, kardiovaskiiler dayaniklilig belirlemek i¢in
6-8 yas cocuklar i¢in 9 dakika kosu 10-12—14 yas grubu i¢in 12 dakika kosu ve istege bagh
olarak CAFT uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢giim sonuglarini degerlendirmek i¢in norm-
referans standartlar belirlenmistir.

EUROFIT; Yaptigimiz ¢aligmada kullanilan test bataryasidir. Fiziksel uygunluk
bilesenlerinden antropometrik testler i¢in boy, viicut agirligi ve skinfold o6lgiimleri,
kardiovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢cin PWC ve dayaniklilik mekik kosusu testleri
uygulanmaktadir. Esneklik 6lgiimii i¢in otur-uzan testi, siirati belirlemek 10x5 m mekik
kosusu, denge i¢in flamingo denge testi, kassal dayaniklilik icin ayaklar desteklenmis
durumda 1 dakika mekik testi, kassal kuvvet i¢in penge kuvveti 6l¢iimii, patlayici kuvvet i¢in
durarak uzun atlama testi uygulanmaktadir (Docherty, 1996). Calismada bu test kullanilmustir.

Crysler Fund /AAU Physical Fitness Test (ABD) ; Bu test bataryas1 6—17 yas grubu
cocuklarin fiziksel uygunluklarimi degerlendirmek amaciyla, kardiovaskiiler dayaniklilig
belirlemek igin, 0,25-1 mil (400-1600 m) kosu testleri, esneklik 6l¢iimii i¢in otur-uzan testi,
kassal dayaniklilik i¢in; dizler biikiilii mekik testi, barfiks ve biikiilii kol ile asilma testleri

uygulanmaktadir. Ayrica istege bagl olarak bacak kuvveti, iist statik dayanikliligi, statik
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bacak dayanikliligi, ceviklik ve cabukluk testleri de uygulanabilmektedir. Bu bataryanin
Olciim sonugclarint degerlendirmek icin norm-referans standartlar belirlenmistir (Heyward ve
Wagner, 2004).

President’s Challenge Physical Fitness Test-Get Fit (ABD); Bu test bataryas1 6—17 yas
grubu ¢ocuklarinin fiziksel uygunluklarini belirlemek amaciyla, kardiovaskiiler dayaniklilig
belirlemek i¢in 1 mil kos-yiirii testi, esneklik 6l¢iimii i¢in V otur-uzan ve normal otur-uzan
testleri, ¢eviklik i¢cin mekik kosusu, kassal dayanmiklilik i¢in barfiks, biikiilii kol ile asilma,
yarim mekik testleri uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢iim sonuglarini degerlendirmek i¢in
norm-referans standartlar belirlenmistir (Docherty, 1996 ).

Virginia Physical Fitness Guidelines; Dizler biikiilii mekik, barfiks, otur-uzan veya V
otur-uzan testi, 1mil kos-yiirii testi (Safrit ve Wood, 1995).

Brockport Physical Fitness Test (1994): 1mil kos / yiirii testi skinfold 6l¢iimleri, viicut
yag yiizdesi, beden kitle indeksi, mekik, sinav, barfiks, sirt koruyucu mekik, oturuzan, beng
pres, agik kol asilma, biikiilii kol asilma, penge kuvveti, izometrik sinav, ters mekik, 40 m
it/yiirli gibi testleri igerir (Morrow, Falls ve Kohl, 1994).

National Youth Physical Fitness Test (ABD); Bu test bataryast 5-17 yas grubu
cocuklariin fiziksel uygunluklarini degerlendirmek amaciyla, 300 yard mekik kosusu, mekik,
normal ve modifiye sinav, normal ve modifiye barfiks, durarak uzun atlama gibi testleri
icermektedir. Bu testlerin her birinde alinan puanlar toplanarak bir bilesik uygunluk skoru
elde edilmekte ve degerlendirme yapilmaktadir.

YMCA Youth Fitness Test (ABD); Bu test bataryas1 6—17 yas grubu ¢ocuklar fiziksel
uygunluklarini degerlendirmek amaciyla, viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in skinfold
Ol¢iimleri alinmakta, kardiovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢in 1 mil kos-ylirii testi,
esneklik dl¢limii igin otur-uzan testi, kassal kuvvet ve dayaniklilik i¢in yarim mekik (curl-up)
30 ve modifiye barfiks testleri testleri uygulanmaktadir. Test sonuglarinin degerlendirilmesi

icin iyi, orta ve caligmaya ihtiyact var seklinde kriter-referans standartlar olusturulmustur

(Docherty, 1996).

2.5. Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme

Cocuklarda biiyiime ve gelismenin incelenmesinde dikkate alinan bazi gelisim alanlari

bulunmaktadir. Literatiirde biiylime ve gelisme alanlar1 igerisinde iizerinde en sik durulan

alanlarin basinda fiziksel ve motorsal gelisim gelmektedir. Yapilan ¢alismalarda bazi tanim
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farkliliklar1 bulunmasina ragmen fiziksel ve motorsal gelisim ile ilgili verilen bilgilerin

benzerlik gosterdigi goriilmektedir (Miiniroglu ve ark, 2009; Deger, 2008).

2.5.1. Fiziksel Gelisme

Fiziksel gelisim donemsel bir siireg olmakla beraber, belirli bir hizda
gerceklesmemektedir. Diger bir ifade ile fiziksel gelisim belli donemlerde farkli hizlarda yani
bazen hizli, bazen yavas gerceklesmektedir. Bebeklik doneminde fiziksel gelisim; dogum
oncesi ve dogum sonrasinin ilk 6 ay1 hizli olup, bebek bir yasini doldurduktan sonra yavaslar
ve ergenlige kadar diizenli fakat yavas bir seyir izler (Celebi, 2010). 12 yas donemi ergenlige
gecis doneminin baslangici olmakla birlikte bu donemde fiziksel gelisimde kisa siireli bazi
degisimler meydana gelmektedir. Bu durum, bireyin bedenini algilama konusunda bazi
zorluklar yagamasina neden olmaktadir (Deger, 2008).

Fiziksel gelisim, her ne kadar viicut hatlarinda nicelik olarak gozlenen degisimleri
kapsiyor olsa da; psikomotor becerilerdeki gelisim de fiziksel gelisim olarak
nitelendirilmektedir. Dolayisiyla fiziksel gelisimi, bedensel ve psikomotor gelisim seklinde
iki grupta ele almak gerekmektedir. Burada bedensel gelisim ile kastedilen boy ve agirlik

artis1 ile viicut organlarindaki biiytimedir (Senemoglu, 2012).

2.5.1.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhginda gelisme

Erkek ¢ocuklarinda boy uzamasi, 9-12 yaslarinda kadinlarin boy uzama hizinin yarisi
kadardir. Ancak 13 yasindan itibaren erkek ¢cocuklarinda boy uzamasi hizlanmaktadir. 13 yas
donemi, kadinlarda boy uzamasinin yavasladigi bir donemdir. 15 yasindan itibaren ise boy
uzamasi, kadin ve erkek ¢ocuklarinda benzer hizda ilerlemeye devam etmektedir (Demirci,
2006). Boy ve viicut agirliginda 12 yasina kadar gecen siirenin en belirgin 6zelligi boy ve

viicut agirliginda sabit ve yavas bir artis meydana gelmesidir (Miiniroglu ve ark, 2009).

2.5.1.2. Iskelet ve kemik gelisimi

Erinlik donemi olarak da tanimlanan 12-14 yas doneminde fiziksel yapida hizli bir
gelisim meydana gelmektedir (Hasirct ve ark, 2009). Bu donemde kemik ve doku
boyutlarinda meydana gelen degisimlere bagl olarak bireyin motor islemleri daha iyi yaptigi

gozlenir (Ozer ve Ozer, 2001). Cocuklarda bu siirecte iskelet gelisimi, uygulanan hareket
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egitimi programlarindan olumlu etkilenmektedir. Ciinkii uzun kemiklerin eklemlerini
olusturan yiizeylerde kikirdak doku orani yiiksektir. Bu u¢ merkezler, kemiklerin
bliylimelerinde gorev almaktadirlar. Yiiklenme dozu iyi ayarlanmis sportif etkinlikler ile s6z
konusu kikirdak dokular iizerinde basing olusturmaktadir. Ortaya ¢ikan basinca bagli olarak
kemik uglarindaki biiyiime desteklenmektedir. Ancak ¢ocukluk doneminde yapilan yanlis
yiikklenmeler kikirdak dokulara zarar vererek c¢ocuklarda iskelet gelisimini olumsuz

etkilemektedir (Demirci, 2006).

2.5.2. Motorsal Gelisme

Motor gelisim, biitlin yasam boyunca devam eden bir siiregtir. Motor gelisim
stirecinde fiziksel degisim, motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve azalmasina iliskin
durumlarla karsilagilir. Motor gelisim siirecinde en fazla siirat, ¢eviklik, denge, koordinasyon,
giic gibi Ozelliklerde meydana gelen degisiklikler iizerinde durulmaktadir (Giiven, 2006).
Motor hareketler, gelisime paralel olarak ortaya c¢ikmaktadir (Tepeli, 2011). Cocuklarda
biiyiime ve gelisme kendi icerisinde farkli ozellikler gosteren bazi asamalardan meydana
gelmektedir.

Motor gelisim siireci, ¢ocuklarda dogum sonrasi ilk donemde ilkel ve refleksif
hareketlerle baslamaktadir. Ozellikle 0-2 yas déneminde bebekler dogumdan sonraki ilk
zamanlarda viicudunu kontrol edebilecek diizeyde olmadiklart bilinmektedir. Bu dénemde
yapilan hareketler hem denetimsiz viicut hareketleri hem de refleks diizeyinde hareketlerdir.
Viicut hareketlerindeki gelisimin temel anahtarinin sinir sisteminin gelismesi oldugu
sOylenebilir. Cocugun organlarinin bilyiimesine paralel olarak sinir sisteminin olgunlagmasi
sonucu ¢ocuk; emekleme, ylirlime ve yemek yeme gibi temel hareket formlarin1 uygulamaya
baslar. Gegen zaman igerisinde ¢ocuklar dogustan getirdigi refleksleri istendik 6grenilmis
davraniglara doniistiirmektedir. Cocugun kas-sinir yapisinin gelismesi ve Ogrenme
deneyimleri yasamasi hem yeni seyler 6grenme hem de O08renmeye basladigi becerileri

pekistirecek ve gelistirecek yeterlilige ulagsmasina katki saglamaktadir (Yenibas, 2012).

2.5.2.1. Kuvvet gelisimi

Kas kasilmasi, sirasinda ortaya cikan direng veya kasmn gerilim kuvveti olarak
tanimlanmaktadir (Muratlhi ve ark, 2007). Diger bir tanima gore kuvvet i¢sel ve dissal
direngleri yenmeyi saglayan sinir ve kas becerisi olarak tanimlanmaktadir. Kas kiitlesinin

iiretebilecegi en biiyilk kuvvet seviyesi, hareketin biyomekaniksel yapisina ve ilgili kas
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gruplarinin  bliyiikligiiyle iligkilidir. Genel olarak sergilenen kuvvet diizeyi kiitle ve
ivmelenmenin carpimina esit oldugu icin kuvvet seviyesinde ortaya cikan artis, bu iki
0zelligin birinin ya da ikisinin degismesi ile gerceklesmektedir (Bompa, 2013). Spora katilim
kuvvetin gelisiminin desteklenmesi i¢in olduk¢a onemli bir durumdur. Uygulanan egzersiz
programlarinin, antrenmanlarin veya spora katilimin insan organizmasina bir¢cok alanda
olumlu katki sagladigi ve kuvvet gelisimini anlamli diizeyde gelistirdigi belirlenmistir (Demir
ve Filiz, 2004; Iri ve ark, 2009).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak boy, kilo, ve iskelet sistemindeki kas
kiitlesinde meydana gelen gelisim ile artis gosterir. Kuvvet gelisimine paralel olarak viicut
atletik bir goriinim kazanir. Bunun yaninda kuvvet yetenegindeki artis sadece kaldiraglar
sisteminin uygun hale gelmesine bagl degildir. Ciinkii ¢ocukluk déneminde kuvvet gelisimi
hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin amaca uygun olarak ¢aligmaya baslamasi, O2
bor¢lanmasina daha iyi katlanabilme oOzelliklerinin de gelismesine bagli olarak
gerceklesmektedir. Bundan dolayr ¢ocuklarda maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gelisiminde yasa bagli olarak farklilik goriilmektedir (Muratli, 2007).

Alt1 ve yedi yaslarindan itibaren kassal kuvvetin kronolojik yasa paralel olarak artis
gosterdigi bilinmektedir. Bu nedenle ilkokul doneminde cocuklarin postiir devamlilifi ve
kassal zayifligin1 6nlemek igin bolgesel kas calismalarina yer verilmesi olduk¢a 6nemlidir
(Mengiitay, 2005). Cocuklarda 7 yasindan 17 yasina kadar gecen siirede, kas kiitlesinde
%300-500 gibi 6nemli diizeyde bir artis meydana gelir (Eniseler, 2009).

2.5.2.2. Dayamikhlik gelisimi

Cocuklarda dayaniklilik gelisiminin en yliksek oldugu donem 3-4 yas donemidir. Bu
donemde, ¢ocuklarda kuvvet gelisimi oldukca yiiksek diizeydedir (kadinlarda %56, erkeklerde
%80). Maksimal anaerobik performans, beden o6lgiileri, yagsiz beden kiitlesi ve kas yapisina
baghidir. Cocuklarda glikolisis enzimi ve fruktokinazin sinirli olmasi nedeniyle kan laktat
konsantrasyonlar1 yetiskinlerden diisiiktiir. Buna bagli olarak ¢ocuklar anaerobik
yiiklenmelerde sinitli performans gosterir (Ozer ve Ozer, 2001).

Cocuklarda glikolize ait anahtar enzimler, yetigskinlerde olanin yarisindan daha az
olmasma karsin, olgunlasmaya ve uygun antrenmanlara bagli olarak etki altina
alinabilmektedir. Ozellikle okul ¢agimnin baslamasi ile kassal gelisimdeki artisa bagl olarak
dayaniklilik gelisimi artmaya baglamaktadir. Bu déonemde ¢ocuklarin kalp hacmi ve maksimal
oksijen kullanim kapasitesi gen¢ ve yetigkinlerin seviyesine ulasmaktadir. Dolayisiyla okul

cagina gelmis cocuklarda dayaniklilik gelisimi i¢in gerekli fizyolojik altyap: hazir hale gelmis
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olur. Bu donemdeki cocuklar s6z konusu yeterlilikleri nedeniyle iyi bir dayaniklilik
performansina sahip olur. Ancak 6-10 yas doneminde, (birinci okul ¢ag1) stirekli olarak artig
gozlenirken, 12 yasina kadar dayaniklilikta %36 diizeyinde bir gelisme oldugu bilinmektedir.
Buna karsilik maksimal oksijen kullanim kapasitesinde 10-14 yas aras1 doneminde yavaslama
gozlenmektedir. Bu donemde uygulanan antrenman programlar1 dayaniklilik gelisimini
desteklemekle beraber, 6zellikle 15-16 yasindan itibaren ¢ocuklarda giic gelisimine bagh
olarak anaerobik dayaniklilikta da anlamli bir gelisme gozlenmektedir (Murath, 2007,
Miiniroglu ve ark, 2009).

2.5.2.3. Siirat gelisimi

Kisinin kendisini veya viicudunun bir boliimiinii en yiiksek hizda bir yerden baska bir
yere hareket ettirebilme yetenegi siirat olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2013). Cocuklarda
stirat gelisimi icin tim unsurlarin bir arada goriildiigii en 6nemli donem, ikinci okul ¢agi
olarak adlandirilan 11-12 ile 14 yas aras1 donemdir. Bu déonemde biiyiime ve gelismeye baglh
olarak stirat 6zelligine iligkin tiim unsurlar kendi aralarinda optimal hale gelmeye baglar. Bu
yas doneminde hareket ve reaksiyon siirati ile kompleks hareketlerde sergilenen siirat
performansinda artis gozlenir. Ancak bu doneme 6zgii, cinsiyete bagl olarak goriilen kuvvet
gelisim farkliliklari, siirat performansinda da goriilmektedir (Muratli, 2007). Cocuklarda
ozellikle 13 yas doneminde hareket frekansinda anlamli bir gelisme go6zlendigi i¢in bu
donemde siirat ¢alismalarina agirlik verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Miiniroglu ve ark,
2009).

2.5.2.4. Esneklik gelisimi

Genel olarak esneklik, i1ki eklem arasindaki hareket uygunlugu olarak
tanimlanmaktadir. Esneklik diizeyi iizerinde kisisel farkliliklar, kaslarin esneklik diizeyi ve
eklemi ¢evreleyen baglara etki eden fiziksel 6zellikleri 6nemli birer belirleyicidir. Esneklik
yetenegi, kisinin giinliik hayatta bircok hareketi rahat yapabilmesi icin gerekli olan motorsal
bir 6zelliktir (Tamer, 2000).

Cocuklarin esneklik diizeylerinin uygun antrenman programlar ile gelistirilebilecegi
bilinmektedir. Cocuklarin kas dokular1 yetiskin bireylerin kas dokularina kiyasla daha fazla
esnektir. Buna karsilik ¢ocuklarin hizli biiyiime siirecinde esneklik 6zelliklerini koruyabilmek
icin esneklik becerisini gelistirici ¢alismalar yapmalar1 gerekir. Ciinkii esneklik yetenegi hizli

bliylime nedeniyle zamanla azalmaktadir. Eger ¢ocuk dogal olarak esnek degilse hizli biiyiime
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siireci Oncesinde esneklik gelistirmeye yonelik caligsmalar yapilmamasi ¢ocugun esneklik
yetenegini olumsuz yonde etkilemektedir. Cocuklarda esneklik yeteneginin arttirilmasi
Ozellikle spora katilan c¢ocuklarda spor sakatliklarinin engellenmesinde ©Onemli rol

oynamaktadir (Gtil, 2011).

2.5.2.5. Denge ve koordinasyon gelisimi

Denge, merkezi sinir sisteminin bir fonksiyonudur. Denge viicudun sabit durmasi ve
cesitli pozisyonlarda yon almasini saglamaktadir. insana 6zgii bir takim hareketlerin meydana
gelmesi bazi mesleklerde, performans sporlarinda, vb. etkinlikler sirasinda dengenin ¢ok
o6nemli bir rolii vardir. Cocuklarda denge hareketlerinin gelistirilmesine yonelik standart
aletlerin olmadig1 durumlarda, basit araglar kullanilir.

Cocuklar i¢in belirli bir pozisyonda durma veya pozisyonunu koruyabilme seklinde
tanimlanan denge becerisi ¢ocuklugun ilk yillarinda gesitli hareketlerde gozlenebilmektedir.
Bebekligin ilk 6 ayinda gozlenen oturma, ayakta durmaya calisma, donme veya egilme gibi
hareketler denge becerisinin ilk formlar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ilkdgretim gagina
gelen cocuklarda denge performansi iist diizeyde olmaktadir (Demirci, 2006). Ergenlik
donemine kadar siirekli olarak gelisim gosteren denge becerisi ergenlik doneminin
baslamasina paralel olarak duraksamaya baslar (Muratli, 2007).

Cocuklarda iyi bir denge yetenegi yercekimi kuvvetine kars1 gelmeyi gerektirdigi i¢in
cocuklarin esneklik diizeylerinin {ist diizey olmas1 gerekir. Dolayisiyla iy1 bir esneklik diizeyi
cocuklarda denge performansinin 6n sartidir. Bunun yani sira ¢ocuklarin diger baz1 lokomotor
hareketleri gerceklestirmelerinde denge yetenegi onemli bir destek ozelligi gostermektedir
(Mengiitay, 1999). Cocuklarda denge yetenegi okul 6ncesi donemde gelismeye baslamaktadir.
Ancak cocuklar karmasik ve tehlikeli gordiikleri bazi hareketleri denge yeteneklerine ragmen
yapmak istemeyebilirler. Bu durum c¢ocuklarin cesaretsiz olmalarindan kaynaklanmaktadir.
Bu nedenle okul 6ncesi donemde cocuklarin denge yeteneklerinin gelistirilmesi i¢in yapilacak
alistirmalarda mutlaka cocuklarin cesaretli olmalar1 saglanmalidir. Okul caginda denge
yetenegi gelismeye devam etmekle beraber bu donemde kadin ve erkek cocuklar arasinda
denge farkliliklar1 goriilmemektedir. Ayrica antrenman yapan cocuklarin denge yetenekleri,
sedanter ¢ocuklara kiyasla daha yiiksektir (Muratli, 2007).

Kisa bir zaman dilimi icerisinde zor hareketleri 6grenebilmeyi, degisik durumlarda
amaca uygun bir hareketi gerceklestirebilme bununla birlikte belirli bir kuvvet ile birbirini
izleyen hareket serilerini dogru olarak yapabilme becerisi koordinasyon olarak

tanimlanmaktadir. Sportif anlamda koordinasyon, istemli veya istemsiz olarak uygulanan
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hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir bicimde uygulanabilmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).

Cocuklarin koordinatif becerilerinde 4-7 yaslar arasinda nitelik acgisindan anlamli bir
gelisme ortaya ¢ikmaktadir. Cilinkii bu donemde bulunan ¢ocuklarda bilissel (kognitif) yapinin
gelismesine paralel olarak cevresiyle iligki icerisinde bulunma ve siirekli oyun oynama istegi
ortaya cikmaktadir. 5-7 yaslart arasindaki g¢ocuklar kendilerine sdylenen ve gosterilen
karmasik bir hareket becerisini anlayabilecek yeterlilige ulasirlar. Ayrica kendilerine 6gretilen
yeni hareketlere motorsal olarak da uyum saglayabilirler. Cocuklarda koordinatif becerilere
iligkin en 6nemli aralik, 10-13 yas donemidir. Ciinkii bu donemde koordinatif beceri diizeyi

zirveye ulasmaktadir (Muratli, 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Gerec¢

Arastirma analitik bir ¢alisma olup olgu-kontrol niteligindedir. Calismanin evrenini
Aydin ilinde futbol oynayan u-11, u-12 ve u-13 sporculart olusturmustur. Calisma
ornekleminin belirlenmesinde tesadiifi orneklem yontemi kullanilmigtir. Calisma grubu Aydin
ilinde futbol oynayan yas gruplari u-11, u-12 -13 olan rastgele sec¢ilmis 20 futbolcudan
olusmustur. Kontrol grubu ise Aydm ilinde futbol oynayan yaslari gruplari u-11, u-12 -13

olan 10 futbolcudan olusmustur
3.2 Yontem

Uygulama oncesi calismaya katilacak olanlara bilgi verilip goniillii olur formu
imzalatildi. Caligmaya katilan sporcularin tiim Slgiimleri ve antrenman programlart Aydin ili
Adnan Menderes Stad1 1 nolu yan sahada yapildi. Arastirmada yer alan gruplar, ¢alisma grubu
ve kontrol grubu olmak iizere 2 sekildedir. Her iki gruba da baslangicta boy ve kilo 6l¢iimii
yapildi ardindan, fiziksel uygunlugu belirlemede kullanilan, euro-fit test bataryasinda
bulunan flamingo denge testi, esneklik testi, durarak cift bacak ileri sicrama testi, siirat testi,
10x5 mekik kosusu olmak tizere 5 adet test uygulanmistir. Daha sonra ¢alisma grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin 1 er giin ara ile jogging kosusunun ardindan dinamik 1sinma daha
sonra futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlardan kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon
antrenmanlar1 uygulandi(ekl), antrenman sonunda ise ¢ift kale mag yaparak calismalarini
sonlandirmistir. Kontrol grubu ise antrenmanlarda sadece jogging kosu ve c¢ift kale futbol
mag1 yaparak ¢alismalarini sonlandirmistir. 8. Hafta sonunda iki gruba da tekrar boy ve kilo
Ol¢iimii ardindan fiziksel uygunlugu belirlemede kullanilan euro-fit test bataryasi uygulandi

ve sonuglar karsilastirilarak incelenmistir.
3.3. Calismada Kullanilan Testler
Euro-Fit test bataryasi: Euro-fit fiziksel uygunluk testi kuvvet, dayaniklilik, siirat ve

esneklik gibi ozellikleri degerlendiren 9 testten olusur. Avrupa tarafindan uygulamaya

konulan bu test bataryasi 1988 yilindan beri bir ¢ok Avrupa iilkesindeki okul cagindaki
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cocuklar i¢in uygulanmaktadir. Bu testler 30-45 dk gibi bir siire i¢inde kolayca hazirlanabilen
ekipmanlar kullanilarak yapilabilir.

Flamingo denge testi: Bu test 3cm genisliginde, 4cm yiiksekliginde ve 50 cm
uzunlugunda tahta yada metal bir parga kullanilarak yapilir. Uygulama sirasinda parganin
tizerindeki uzun eksende denek, flamingo durusuna benzer bir bicimde c¢iplak ayak ile
durmaya calisir. Denge ayaginin iizerinde diger ayak dize temas edecek sekilde biikiilii olarak
durmay1 gerektirir. Kronometre ile test baslar. Her denge kaybinda zaman durdurulur, bir
dahaki denge kaybina kadar siire ilerler. 60sn igerisinde ki denge kayiplar1 sayilir. Denek ilk
30sn de 15 den fazla denge kayb1 yaparsa test sonlandirilir ve 0 puan verilir. Olgiilen &zellik
viicut dengesidir. Denge pargasi lizerinde 60sn durabilmek i¢in yapilan deneme sayisi test
sonucudur. Ornegin, 60sn icerisinde dengesini 3 defa kaybederek yeniden dengesini saglayan
3 puan alir.

Esnekligin Olgiilmesi: Arka alt ve hamstring kas grubunun esnekliginin 6l¢iilmesinde
siklikla kullanilan otur eris testi ilk olarak 1952 yilinda Dilson ve Weels tarafindan
kullanilmistir. Otur ve Eris Testi: 32cm yiikseklik, 45cm genislik 35cm uzunlugundaki
oOl¢iilere sahip olan bir kutunun 6niine oturan denek kutunun i¢ ylizeyine ¢iplak ayaklarini
yasladiktan sonra kutu iizerindeki gubugu her iki eli ile hareket ettirerek gotiirebilecegi en son
noktaya kadar gotiirmeye calisir. Varilan en son noktadaki deger kaydedilir. Olgiilen 6zellik
viicut esnekligidir.

Durarak Cift Bacak One Sicrama: Ayaklar normal aralikta acik, parmak uglari
cizgiyi gegmeyecek sekilde durulur. Dizler biikiilii kollar 6nde ve yere paralel bir sekilde
denek sigrayabilecegi kadar ileri sigramaya calisir. Uygulama iki kez yapilir. En yiiksek
derece kaydedilir. Olgiilen dzellik patlayici kuvvettir. iki kez yapilan uygulamanin en yiiksegi
skor olarak kabul edilir. Ornegin; 1m. 36 cm. atlamis denek 126 puan almis olur.

10x5 Mekik Kosusu: 5 metre ara ile koni yada ¢izgiler kullanilarak yapilir. Baslangic
cizgisinin arkasinda hazir olan denek Basla komutu ile iki ayag1 da ¢izgiyi gececek sekilde
karsi ¢izgiye kosmaya baslar ve tekrar baslangi¢ ¢izgisine geri doner. Toplam 50m mesafeye
ulasana kadar 10 kez devam eder ve kosma siiresi kaydedilir.. Olgiilen 6zellik dayamklilik ve
cevikliktir(Web_1 2019)

30 metre siirat testi: Baslangic ve bitis noktasinin arasi 30 metre olacak sekilde

dl¢iiliir. Sporcu 30 metreyi en kisa siirede tamamlamaya calisir. Olgiilen dzellik siirattir.
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3.4. istatiksel Analizler

Calisma ve kontrol gruplarinin karsilagtirilmasinda, veriler normal dagilim
gostermedigi icin Man-whitney u testi, Caligma ve kontrol gruplarmin antrenman 6ncesi ve
antrenman sonrasi degisiminin belirlenmesinde ise Wilcoxon testi uygulanmistir. Kullanilan
Istatiksel analizler SPSS 17.0 paket programu ile yapilmustir. Istatistik anlamlilik derecesi 0,05

olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde yapilan calisma sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.
Calismaya katilan deneklerin 6n test betimleyici istatistiklerinin belirlenmesinde Man-
Whitney U testi kullanilmistir. Katilimcilarin 6n test betimleyici istatistikleri Tablo 1.de

verilmigtir.

Tablo 1. Katilimcilarin On Test Betimleyici Istatistigi.

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort  Std.Sap. p

Yas (1) Calisma 20 11,00 13,00 12,40 0,75 75
as (y1 :
Y Kontrol 10 11,00 13,00 12,30 0,82

Boy (cm) Calisma 20 138,00 180,00 155,65 11,74 108
oy (Cm )
Y Kontrol 10 138,00 166,00 152,20 7,91

Calisma 20 30,00 61,00 43,85 9,92
Viicut Agirhig (kg) ,440
Kontrol 10 30,00 57,00 40,50 9,00

Beden Kitle Indeksi Calisma 20 14,00 23,00 17,50 2,41

911
(kilo/boy2) Kontrol 10 14,00 22,00 17,40 2,71

N = Katilimci Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama,
Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik

Tablo 1. Incelendiginde galisma grubu katilimeilarinm yaslari ortalamasi 12,40 £ 0,75
(y1l) boylar1 ortalamast 155,65 = 11,74 (cm) viicut agirliklar1 ortalamasi 43,85 + 9,92 (kg)
beden kitle indeksleri ortalamasi 17,50 + 2,41 ( BKI) olarak saptanmistir. Kontrol grubu
katilimcilarinin yaslari ortalamasi 12,30 = 0,82 (y1l) boylar1 ortalamasi 152,20 + 7,91 (cm)
viicut agirliklar1 40,50 + 9,00 (kg) beden Kitle indeksi 17,40 + 2,71 (BKI) olarak saptanmustir.

Calisma ve kontrol grubu betimleyici istatistigi arasinda fark bulunamamistir (p>0,05).

34



Calismaya katilan deneklerin son test betimleyici istatistiklerinin belirlenmesinde
Man-Whitney U testi kullanilmistir. Katilimcilarin son test betimleyici istatistikleri Tablo 2.de

verilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Son Test Betimleyici Istatistigi.

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort  Std.Sap. p

Yas (1) Calisma 20 11,00 13,00 12,40 0,75 75
as (y1 :
PV Kontrol 10 11,00 13,00 12,30 0,82

Boy (cm) Calisma 20 139,00 181,00 157,80 12,47 —
oy (Cm )
Y Kontrol 10 139,00 168,00 153,30 8,12

Calisma 20 32,00 64,00 46,00 10,25
Viicut Agirhigr (kg) ;333
Kontrol 10 31,00 59,00 41,90 9,43

Beden Kitle indeksi Calisma 20 15,00 23,00 17,90 2,40
(kilo/boy2) Kontrol 10 14,00 20,00 17,10 2,13

N = Katilimc1 Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap. = Standart
Sapma, P = Farklilik

,490

Tablo 2. Incelendiginde ¢alisma grubu katilimcilarinin yaslari ortalamasi 12,40 + 0,75
(y1l) boylari ortalamast 157,80+ 12,47 (cm) viicut agirliklari ortalamasi 46,00 + 10,25 (kg)
beden kitle indeksleri ortalamasi 17,90 + 2,40 ( BKI) olarak saptanmistir. Kontrol grubu
katilimcilarinin yasglari ortalamasi 12,30 + 0,82 (yil) boylari ortalamasi 153,30 + 8,12 (cm)
viicut agirliklar1 41,90 + 9,43 (kg) beden kitle indeksi 17,10 + 2,13(BK1) olarak saptanmstir.
Calisma ve kontrol grubu son test betimleyici istatistigi arasinda fark bulunamamistir

(p>0,05).
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Calismaya katilan deneklerden ¢alisma grubunun o©n test ve son test
karsilagtirmalarinda Wilcoxon testi uygulanmistir. Calisma grubunun 6n test ve son test

sonuglar1 Tablo 3. de verilmistir.

Tablo 3. Calisma Grubu On Test ve Son Test Karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. Maks. Ort.  Std. Sap. P
Flamingo Denge Testi On 20 4,00 30,00 10,45 5,88 000"
(Deneme Sayis1) Son 1,00 25,00 6,30 5,57 ,
On 3,00 22,00 14,55 4,97
Otur Eris (cm) 20 ,000"
Son 6,00 26,00 18,25 5,36
Durarak Uzun Atlama On 20 110,00 205,00 159,50 22,06 000"
(cm) Son 126,00 215,00 167,95 22,53 '
On 19,30 24,05 21,86 1,41
10x5 Mekik Kosusu (sn) 20 ,000"
Son 18,90 23,80 21,37 1,47
On 480 5,90 5,15 0,34
30 Metre Siirat (sn) 20 ,000"
Son 440 544 4,90 0,28

N = Katilimer Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama,
Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik, * p<0,01, ** p<0,05

Tablo 3. Incelendiginde c¢alisma grubu on ve son test karsilastirmasinda biitiin

parametrelerde anlaml farklilik bulunmustur (p<0,01).
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Calismaya katilan deneklerden kontrol grubunun ©n test ve son test
karsilastirmalarinda Wilcoxon testi uygulanmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test

sonuclar1 Tablo 4. de verilmistir.

Tablo 4. Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmast.

Parametreler Test N Min. Maks. Ort.  Std. Sap. P
Flamingo Denge Testi ~ On 10 4,00 2500 950 6,18 011"
(Diisme Sayi1si) Son 3,00 20,00 7,90 5,04 ’
On 500 23,00 16,10 5,19
Otur Eris (cm) 10 15
Son 500 25,00 16,20 5,55
Durarak Uzun Atlama On 10 130,00 180,00 153,40 14,81 290
(cm) Son 110,00 183,00 151,40 21,32
On 19,57 24,30 22,00 1,47
10x5 Mekik Kosusu (sn) 10 ,059
Son 20,05 24,24 21,86 1,30
On 490 5,80 5,28 0,27
30 Metre Siirat (sn) 10 ,005"
Son 4,78 5,60 5,17 0,24

N = Katilimer Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama,
Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik, * p<0,01, ** p<0,05

Tablo 4. incelendiginde kontrol grubu 6n ve son test karsilastirmasinda 30 metre siirat
testi parametresinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Flamingo denge testi anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger parametrelerde anlamli farklilik bulunamamistir

(p>0,05). 10x5 mekik kosusu parametresinde anlamli farkliliga yatkinlik gézlemlenmistir.
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Calisma ve kontrol grubunun on test sonuglarmin belirlenmesinde Wilcoxon testi

uygulanmistir. Calisma ve kontrol grubu 6n test sonuglar1 Tablo 5. de verilmistir.

Tablo 5. Calisma ve Kontrol Grubu On Test Karsilastirmasi.

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. P

Flamingo Denge Calisma 20 4,00 30,00 10,45 5,88

375
Testi (Diisme Sayisi) Kontrol 10 4,00 25,00 9,50 6,18

Calisma 20 3,00 22,00 14,55 4,97
Otur Eris (cm) ,439
Kontrol 10 5,00 23,00 16,10 5,19

Durarak Uzun  Calisma 20 110,00 205,00 159,50 22,06

,388
Atlama (cm) Kontrol 10 130,00 180,00 153,40 14,81

10x5 Mekik Kosusu Calisma 20 19,30 24,05 21,86 141

,758
(sn) Kontrol 10 1957 2430 22,00 1,47

Calisma 20 4,80 5,90 5,15 0,34
30 Metre Siirat (sn) ,136
Kontrol 10 4,90 5,80 5,28 0,27

N = Katilimer Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama,
Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik

Tablo 5. Incelendiginde calisma ve kontrol grubu o6n test karsilastirilmasinda

parametrelerde anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0,05).
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Calisma ve kontrol grubunun son test sonuglarinin belirlenmesinde Wilcoxon testi

uygulanmisgtir. Calisma ve kontrol grubu 6n test sonuglart Tablo 6. de verilmistir.

Tablo 6. Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Karsilastirmasi.

Parametre Grup N Min.  Maks. Ort. Std. Sap. P
Flamingo Denge Calisma 20 6.30 25,00 6,30 5,57 215
Testi (Diisme Sayis1) Kontrol 10 3,00 20,00 7,90 5,04 ,

Calisma 20 6,00 26,00 18,25 5,36
Otur Eris (cm) ,289
Kontrol 10 5,00 25,00 16,20 5,55

Durarak Uzun Calisgma 20 126,00 215,00 167,95 22,53

,099
Atlama (cm) Kontrol 10 110,00 183,00 151,40 21,32
10x5 Mekik Kosusu Calisma 20 18,90 23,80 21,37 1,47 141
(sn) Kontrol 10 20,05 24,24 21,86 1,30 ,
Calisma 20 4.40 5,44 4,90 0,28 o
30 Metre Siirat (sn) ,023
Kontrol 10 4,78 5,60 517 0,24

N = Katilimer Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama,
Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik, * p<0,01, ** p<0,05

Tablo 6. Incelendiginde ¢alisma ve kontrol grubu son test karsilastirilmasinda 30 metre
siirat testi parametresinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Durarak uzun atlama
parametresinde farkliliga yatkinlik goézlemlenmistir. Diger parametrelerde farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu sonucu kontrol grubunun da calismalarda aktif olduguna

baglayabiliriz.
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Tablo 7. Calisma ve Kontrol Grubu Farklarin Farki Analizi.

Parametreler Grup N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. P
Flamingo Denge  Calisma 20 3,00 6,00 4,15 1,13 000"
Testi (Dlisme Sayis1) Kontrol 10 -1,00 5,00 1,63 1,50 ’
Calisma 20 -7,00 4,00 -3,70 2,10 .
Otur Eris (cm) ,000
Kontrol 10 -2,00 2,00 -0,09 1,52
Durarak Uzun Calisma 20 -20,00 -3,00 -8,45 4,05 000"
Atlama (cm) Kontrol 10  -800 4500 200 1543 ’
10x5 Mekik Kosusu Calisma 20 -0,40 0,95 0,49 0,30 002"
(sn) Kontrol 10  -0,48 0,80 0,12 0,31 ’
Calisma 20 0,05 0,55 0,25 0,14
30 Metre Siirat (sn) ,002"
Kontrol 10 0,02 0,20 0,11 0,05

N = Katilimer Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks.= En Biiyiikk Deger, Ort. = Ortalama,
Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik, * p<0,01

Tablo 7. Incelendiginde calisma ve kontrol grubu farklarin farki karsilastirmasi

analizinde biitiin parametrelerde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01).
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5. TARTISMA

Bu calismada 8 haftalik futbola 6zgili planlanan fonksiyonel antrenmanlarin 11-13 yas
gruplarinda denge, patlayici kuvvet, esneklik, siirat ve dayaniklilik gibi bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Durarak uzun atlama, patlayici kuvvet olarak her yas gruplarinda ve cinsiyetler arasinda
gelisim gosterdigi parametrelerden birisi olarak kabul edilmektedir.(Y1lmaz 2014)

Yaptigimiz ¢alismada Kontrol ve ¢alisma gruplarinin patlayict kuvvet 6zellikleri durarak
uzun atlama testine goére belirlenmis olup, calisma grubu ve kontrol grubu on test
karsilagtiritlmasinda (p0.388) ¢alisma ve kontrol grubu son test karsilastiritlmasinda (p0.99)
bulunmustur. Istatiksel olarak farkliliga yatkinlik oldugu gériilmiistiir (p <0.05).

Kizilet ve ark, (2010) Basketbol oyuncularinin ¢abukluk ve sigrama yetilerine farkli
kuvvet antrenmanlarinin etkisini incelemek i¢in 12-14 yas gruplarindan olusan 25 ¢ocukta
yaptiklar1 8 haftalik calismada durarak uzun atlama degerlerini istatiksel olarak anlamli
farkliliklar bulmuslardir (p<0.05).

Kizilaksam (2006) Yapmis oldugu Edirne il merkezinde ki ilkdgretim okullarinda aktif
spor yapan ve spor yapmayan beden egitimi dersine giren Ogrencilerde eurofit test
sonuglarin karsilastirilmasinda yapmis oldugu calismada durarak uzun atlama degerlerinde
anlaml farkliliklar bulmustur.

Yaptigimiz ¢alismada ¢alisma ve kontrol gruplarinin esneklik 6zellikleri otur-eris testine
gore belirlenmis olup yapilan esneklik testinde ¢alisma ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirilmasinda (p0.439), son test karsilastirilmasinda (p0.289) bulunmustur. Istatiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p<0.05).

Pense ve Harbili (2001) Bayan basketbolcularda fizik kondisyon antrenmanlarinin eurofit
testlerine etkilerinde yaptiklar1 caligmada esneklik degerleri arasinda 14-16 yas gruplarinda
anlamli farkliliklar bulmuslardir (p<0.05).

Faigenbaum ve ark (1996) Yaptiklar1 ¢alismada 8 haftalik kuvvet antrenmani ve 8
haftalik antrenmansiz kalma periyodunun etkisi arastirmislardir. Calismaya 7-12 yas
gruplarindan 11 erkek 4 kiz denek grubu, 3 erkek 6 kiz kontrol grubu katilmistir. Yapilan
kuvvet antrenmani esneklik degerlerini etkilememistir. Pense ve Harbili (2001) yaptiklari
calismanin sonuglari yaptigimiz c¢alismayr destelemezken, Faigenbaum ve ark, (1996)
yaptiklari ¢alisma bizim ¢aligmay1 desteklemektedir.

Yapmis oldugumuz calismada denge Ozellikleri flamingo denge testi ile belirlenmistir.
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Yapilan denge testinde On test karsilastirilmasinda ¢aligma grubunda 10.45+5.88, kontrol
grubunda 9.50+6.18, son test karsilastirmalarinda Calisma grubunda 6.30.£5.57diisme
Kontrol grubunda 7.90+5.04diisme gozlemlenmistir.

Yilmaz (2014) Yapmis oldugu8 haftalik kuvvet antrenmanlarimin 13-16 yas arasi
cocuklarda bazi fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisinin inceledigi calismada
kizlarda ortalama 2,60+1,07, erkeklerde ise 2,91+1,44 diisme olarak bulmustur.

Kizilaksam (2006) Yapmis oldugu Edirne il merkezinde ki ilkogretim okullarinda aktif
spor yapan ve spor yapmayan beden egitimi dersine giren Ogrencilerde eurofit test
sonuglarinin karsilastirilmasinda 12-14 yas arasinda spor yapan kiz ¢ocuklarinin degerlerini
6,04+4,23 spor yapmayan kiz ¢ocuklarinin degerlerini ise 7,92+5,78 bulmustur. Spor yapan
erkek cocuklarmin degerlerini 4,88+4,52, spor yapmayan erkek ¢ocuklarinin degerlerini ise
6,04+4,23 bulmustur.

Demir (2001) Yapmis oldugumuz .Beden Egitimi ve Sporun Beceri, Yetenek
Gelisimlerine Etkisi 11-13 Yas Grubunda Eurofit Test Degerlendirmesinde 11-13 yas erkek
cocuklarin degerlerini 6,96+1,33 bulmustur.

Yapmis oldugumuz ¢alismada dayanikliligr belirmede 10x5 mekik kosusu uygulanmustir.
Yapilan 10x5 mekik kosusu sonucuna gore on test karsilastirilmasinda calisma grubu
21.86+1.41, kontrol grubu ise 22.00+1.47, son test karsilastirmalarinda calisma grubu
21.37+1.47kontrol grubu ise 21.86+1.300larak bulunmustur.

Kizilaksam(2006) Yapmis oldugu ¢aligmada spor yapan 12-14 yas arasi erkek ¢ocuklarda
20,82+1,14 bulmustur.

Celebi(2000) yapmis oldugul?—14 Yas Grubu Puberte Donemi Spor Yapan ve Sedanter
Ogrencilerin Posturel ve Biyomotor Ozelliklerinin Karsilastirilmasinda.15-16 yas gruplarinda
21,23+1,62 olarak bulmustur.

Demir (2001) ise yaptig1 Beden Egitimi ve Sporun Beceri, Yetenek Gelisimlerine Etkisi
11-13 Yas Grubunda Eurofit Test Degerlendirmesindell-13 yas erkek c¢ocuklarinin
degerlerini 21,40+1,75 olarak bulmustur.

Yapmis oldugumuz ¢aligsmada stirat 6zelligini belirleme de 30m siirat testi uygulanmustir.
Yapilan 30m siirat testine gore On test karsilastirtlmasinda galisma grubu 5.15+0.34, kontrol
grubu ise 5.28+0.27, son test karsilastirmalarinda ise ¢alisma grubu 4.90+0.28, kontrol grubu
ise 5.17+0.24 olarak bulunmustur. Istatiksel olarak baktigimizda &n test (p.136), son test
(p.023) olarak bulundugundan anlamli bir farklilik gériilmiistiir.

Diallo ve ark (2001) Haftada 3 giin uyguladig1 egzersizlerin 10-12 yas ¢ocuklarda 20m

30m ve 40m degerlerinde anlamli farklilik bulmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Yiiksek lisans tezi olarak hazirlanan bu calismada, 11-13 yas gruplarinda futbola 6zgii
fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel uygunluga etkisinin incelenmesine ¢aligilmistir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada; On test betimleyici 6zellikleri incelendiginde ¢alisma
grubu katilimcilarinin yaslar ortalamasi 12,40 + 0,75 (y1l) boylar1 ortalamasi 155,65 + 11,74
(cm) viicut agirliklar: ortalamasi 43,85 £ 9,92 (kg) beden kitle indeksleri ortalamas1 17,50 +
2,41 ( BKI) olarak saptanmustir. Kontrol grubu katilimcilarmin yaslari ortalamasi 12,30 + 0,82
(y11) boylar1 ortalamasi1 152,20 + 7,91 (cm) viicut agirliklar1 40,50 + 9,00 (kg) beden Kitle
indeksi 17,40 + 2,71 (BKI) olarak saptanmustir. Calisma ve kontrol grubu 6n test betimleyici
istatistigi arasinda fark bulunamamistir (p>0,05).

Son test betimleyici 6zellikleri incelendiginde g¢aligma grubu katilimcilarinin yaslari
ortalamast 12,40 £ 0,75 (yil) boylar1 ortalamasi 157,80+ 12,47 (cm) viicut agirliklar
ortalamast 46,00 + 10,25 (kg) beden kitle indeksleri ortalamas1 17,90 + 2,40 ( BKD olarak
saptanmistir. Kontrol grubu katilimcilarinin yaslart ortalamast 12,30 + 0,82 (yil) boylar
ortalamasi 153,30 + 8,12 (cm) viicut agirhiklar1 41,90 + 9,43 (kg) beden kitle indeksi 17,10 +
2,13(BKI) olarak saptanmustir. Calisma ve kontrol grubu son test betimleyici istatistigi
arasinda fark bulunamamaistir (p>0,05).

Calisma grubu antrenman oOncesi On test ve antrenman sonrasi SONn test
karsilastirilmasinda baktigimizda biitlin parametrelerde anlamli farklihk bulunmustur.
(p<0,01) Bu sonuca gore uygulanan fonksiyonel antrenman programinin fiziksel uygunluga
etkisinin oldugu sdylenebilir.

Kontrol grubunun ¢alisma Oncesi On test ve ¢alisma sonrasi son test karsilastirmasinda
30 metre siirat testi parametresinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Flamingo denge
testi anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger parametrelerde anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). 10x5 mekik kosusu parametresinde anlamli farkliliga yatkinlik
gozlemlenmistir. Bu sonuca gore 8 hafta boyunca yapilan ¢ift kale oyunlarinin sporcularda
baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinde etkisinin oldugu sdylenebilir. Ayrica kontrol
grubunun yapilan arastirmada aktif rol aldigi ve bu nedenle bazi parametrelerde anlaml
farklilik gosterdigi diisiiniilebilir.

Calisma ve kontrol grubu 6n test karsilagtirilmasinda parametrelerde anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu sonug¢ her iki grubunda homojen dagilima sahip oldugunu

gostermektedir.
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Calisma ve kontrol grubu son test karsilastirmasinda 30 metre siirat testi parametresinde
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Durarak uzun atlama parametresinde ise diisiik
diizeyde anlamlilik etkisinin  oldugu gorilmiistir. Diger parametrelerde farklilik
bulunamamastir (p>0,05).

Sonug olarak 11-13 yas grubu ¢ocuklarda yapilan futbol antrenmanlarin ve cift kale
oyunlarmin fiziksel olarak gelisim ¢agindaki ¢ocuklarda fiziksel uygunluk parametrelerine
olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir. Ancak ek olarak uygulamis oldugumuz fonksiyonel
antrenman programinin fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu etkisinin, bu programin
uygulanmadigi gruba gore daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Oneri olarak;

-Yapilacak olan calismalarda daha fazla 6rneklem grubu olusturulabilir.

-Yapilacak olan ¢aligmalar da antrenman programi daha uzun bir siire uygulanabilir.(6-
12-18 ay gibi ).

-Calisma grubu ve kontrol grubundan olusacak g¢aligmalarda kontrol grubunu pasif
olmasi Onerilir.

-Calismalarda farkl brans sporcularinin karsilastirmalar yapilabilir.

-Yapilacak olan c¢aligmalarda farkli yas gruplari veya farkli cinsiyet gruplarimin
sonugclar1 incelenebilir.

-Farkli tilkelerin sporculari ile karsilastirma yapilabilir.
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EKLER

Ek 1 Calisma Grubu Antrenman Program

Calisma Grubu Antrenman Program

Antrenman Programi (Ana Boliim):
1. Hafta

1. Antrenman: 30m-50m dikdortgen alanda kisa kenarlar %40-%60 tempo ile uzun
kenarlar jogging kosusu yapilacaktir

Siire: 2x10dk
Set sayisi: 2

Setler aras1 dinlenme: 3 dk

2. Antrenman:10x50 m sprint kosusu doniisler jogging
Set sayisi: 10
Dinlenme: 1dk

3.Antrenman:Calisma 4 istasyondan olusur;
1. istasyon: Sinav
2. istasyon: 30cm lik 4 adet engelden ¢ift ayak ileri sigrama

3. istasyon: 5Sm mesafelik 2 huni arasinda elinde saglik topu ile ileri-geri mekik kosusu
yapar

4. istasyon: 5 adet slalom ¢ubugu arasindan kayma adimi ile geger
*Serli 4 grup olusturulur

*Her bir istasyonda 5 kisi vardir

*Her bir istasyon 15 saniye siirer,15 saniye sonra 2. Es ¢alismaya baslar ¢alisma boyle
devam eder

*Grup bas1 geldiginde biitiin gruplar istasyonlarini degisir.
*Her bir grup 4 istasyonu tamamladiginda 2. Set baglar.
Siire: 15saniye

Set sayis1:3

o1



Setler aras1 dinlenme:2 dk
2.Hafta

1.Antrenman:1dk jog-1dk tempolu,2dk jog-2dk tempolu, 3dk jog-3 dk tempolu,2dk jog-2
dk tempolu, 1dk jog ile caligma biter.

2.Antrenman:6x30m
5x40m
4x50m
3x60m sprint kosusu ile ¢alismay1 tamamlar.
Seriler arasi dinlenme: 1dk
Set sayis1:4

Setler aras1 dinlenme: 3dk

3.Antrenman:Calisma ¢abuk kuvvet ¢calismasidir.
1.Seri 10 kez sinav Sm sprint kosusu
2.10 mekik 5m sprint kosusu
3.3 kez yliz uistii yere yatip, kalkip, sigrama ardindan 5m sprint
4.3 kez sirt Uistii yere yatip, kalkip, sigrama ardindan 5m sprint
5.5kes dizleri karina ¢ekerek ¢ift ayak sigcrama ardindan 5m sprint

6.10 kez squat 5m sprint

3.Hafta

1.Antrenman:3 adet huni vardir.1. ve 2. Huniler aras1t 40m, 2. Ve 3. Huni aras1 20mdir. 1.
Huni ve 2. Huni arasi %50-%60 tempolu kosu, 2.ve 3. Huni arasi %10-%20 tempo ile
kosulacaktir. Doniiste tam tersi kosunun bittigi yerden baslanir (6nce hafif 20m sonra tempolu
40 m) ¢alisma bu sekilde 10 seri devam eder.

2. Antrenman: Calisma 5 grup 4 erli olacak sekilde ayarlanir.5m lik alanda 4 adet huni ile
kare bir alan belirlenir, oyuncular ayn1 huniden baslayarak 15 saniye boyunca 4 erli tempolu
kosuya baslarlar.

3.Antrenman:4erli 5 grup olusturulur. Calisma 5 istasyondan olusur. Her bir istasyonda 4
kisi bulunur .Her istasyon 15 saniye boyunca yapilir. Grup basi gelince herkes kendi
istasyonuna gelene kadar istasyonlar degisir. Gruplar baglangigtaki istasyonuna geldiginde
1.set bitmis olur.

1.istasyon: Kosarak koordinasyon merdiveninden geger

2.istasyon: 30cm lik 4 engelden dizlerini ¢ekerek kosar adimla gecer
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3.istasyon: 5 adet slalom ¢ubugunun arasindan kayma adimi ile geger
4.istasyon: 50cmlik 3 engelden ¢ift ayak sicrayarak geger.
S.istasyon: Capraz yerlestirilmis halkalarin i¢ine sag-sol-sag seklinde basarak gecer.

*Setler arast dinlenme 3 dk

4 Hafta
1.Antrenman:50mlik alana 10m mesafe ile 6 huni koyulur.

1.huni ile 2. Huni arast %30 tempo, 2.huni ile 3. Huni aras1 %40 tempo, 3.huni ile 4. Huni
aras1 %50 tempo, 4.huni ile 5. Huni aras1 %60 tempo, 5.huni ile 6.huni aras1 %70 tempo ile
kosulur. Biitiin sporcular tamamladiktan sonra tam tersi yonde kosu baslar.

2.Antrenman:Calisma 5 grup 4erli olacak sekilde olusturulur. Calismada 5 Istasyon bulunur
her bir istasyonda 4 kisi bulunur her bir istasyon 10 seri yapilir ve sporcular arka arkaya
cikarlar. 10.seri sonunda gruplar istasyonlarini degisir. Gruplar baglangictaki istasyonuna
geldiginde 1.set bitmis olur.

1.istasyon: Koordinasyon merdiveninden hizlica gegerek Sm sprint kosusu

2.istasyon:30cmlik engellerden sicrayak gecer ardindan Sm sprint

3.istasyon:slalom ¢ubuklarindan kayma adimu ile gegerek Sm sprint

4.istasyon: capraz yerlestirilmis hunilerden hizlica gecerek Sm sprint

5.istasyon: ¢apraz yerlestirilmis halkalardan sag-sol-sag basarak gegip S5m sprint kosusu
*Setler aras1 dinlenme: 3 dkka
*Set sayist: 3

3.Antrenman: Calisma 4 asamalidir. 5m mesafe ara ile 4 adet huni vardir.

1.Caligma: 5m ileri 5m geri geri kosu hemen ardindan 10m ileri 5Sm geri geri kosu
ardindan 5m ileri sprint yaparak 1.calisma

2.Calisma: 1.¢alismanin aynisin1 geri geri degilde geriye doniip kosup hunilere dokunarak
yapacaktir.

3.Caligma: 5m ileri Sm geri geri, 10m ileri 10 m geri geri, 15m ileri 15m geriri ardindan
15m sprint yaparak ¢alismay1 tamamlayacaktir.

4.Calisma:3.¢caligmanin aynisin1 geri geri degilde geriye doniip kosup huniye dokunarak
yapacaktir.

5.Hafta

1.Antrenman: 30m-50m alanda kisa kenarlar %10-%20 uzun kenarlar %50-%60 tempo ile
15dk boyunca kosarlar

2.Antrenman:

53



10x20m
7X25m
5x30m
3x40m
2x50m
1x100m sprint kosusu yapilir.

3.Antrenman:Calisma 5 istasyondan olusur. 4erli 5 grup olusturulur. Her bir istasyon 15
saniyedir.

l.istasyon: Sinav
2.istasyon: 30cmlik tek bir engelden saga-sola sigramalar yapar.
3.istasyon: Slalom ¢ubuklarinin arasindan kosarak gecer

4.istasyon: 50 cm lik tek bir engelin {istiinden atlar geri doner altindan geger bu sekilde 15
saniye boyunca devam eder.

S.istasyon: Sm mesafeli 2 huni arasinda yan yan parmak ucunda kayarak huniler arasinda
gider gelir

6.Hafta

1.Antrenman:Yar1 Sahada kuralli kalesiz oyun oynanir. 4:4 5:5 6:6 vb sekilde takimlar
olusturulur. Kural 10 pas yapan takim 1 gol atmis sayilir. 3dk siire tutulur.

3dakikada 1 dk dinlenme verilir ¢alisma 30 dk siirer.

2.Antrenman: 2 oyuncu yan yana kaleyi karsilarina alacak sekilde bulunurlar. Antrendriin
topu aralarinda atmasi ile yakalayip sut atmaya ¢aligirlar. Ayn1 ¢alisma Sinavgekerek , mekik
cekerek, yiiz Ustii yere yatarak ,sirt {istii yere yatarak devam eder.

3.Antrenman:Calisma 5 istasyondan olusur. Her istasyonda 4 kisi bulunur. Her istasyon 10
seri 3 set halinde yapilir ve sporcular arka arkaya cikarlar.

l.istasyon:Sm sprint ten sonra g¢apraz yerlestirilmis halkalarin i¢ine sag-sol-sag basar
ardindan 5m sprint ile tamamlar geriye jogging ile doner

2.istasyon:5m sprint atar 30 cm lik 4 tane engelden dizleri yukar1 ¢ekerek kosar adim geger
ardindan 5m sprint ile tamamlar.

3.istasyon:5m sprint ¢apraz halkalarin i¢ine yukari ileri pliometrik sigrama yapar ardindan
5m sprint ile tamamlar.

4.istasyon:5Sm sprint slalom ¢ubuklarinin arasindan ge¢is Sm sprint ile tamamlar.
5.istasyon:5m sprint yukari ileri pliometrik sigrama 5Sm sprint ile tamamlar
*Her istasyon 10 seri yapilir.

*Gruplar 10. Seri sonunda istasyonlar1 degisir.
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*Gruplar baslangictaki istasyonlarinin bulundugu yere gelince 1. Set bitmis olur.
7.Hafta
1.Antrenman: Calisma 5 istasyondan olusur. 4erli 5 grup olusturulur.
1.istasyon:Sinav
2.istasyon:30cm lik engellerden ¢ift ayak sigrayarak geger
3.istasyon:1m ara ile 5 adet topun iistiine otur kalk seklinde gegilir.
4.istasyon:50cmlik 5 adte engelden 6ne, sola, one, saga, one sigrayarak geger.
5.istasyon:Mekik
* Her bir istasyon 15 saniye yapilir
*Set sayis1:3
*Setler aras1 dinlenme 3dk
2.Antrenman:
5x30m
4x40m
3x50m
2x60m
1x70m sprint kosar.

3.Antrenman: Oyuncular 4 takim olacak sekilde ayrilirlar. ilk iki takim mag yapar golii atan
takim sahada kalir golii yiyen takim ¢ikar 3. Takim girer ¢aligma bu sekilde devam eder siire

30 dk.
8.Hafta

1.Antrenman: Calisma birlestirilmis istasyonlardan aralarda 20 m lik mesafe jogging kosu
ile 30m-40m alanda yapilir. Sporcular koordinasyon merdiveninde kosar adim gecerek
harekete baglarlar sirasiyla slalom ¢ubuklarinin arasindan kayma adimi ile geger, 30 cm lik
engellerden dizleri yukari ¢ekerek kosar adim geger, capraz halkalardan sag-sol-sag basarak
gecer, 50 cm lik engellerden ¢ift ayak sigrayarak gecer 20 m sprint atarak istasyonu tamamlar.
Toplam 5 set yapilir

2.Antrenman: Huniler ileri-geri-ileri-sola-saga capraz kosular yapilacak seklinde dizilir
calisma 10 seri yapilir.

3.Antrenman:20m-20m alanda 2ye2 top tutmaya yonelik oyun oynanir.4 kenarda da joker
oyuncular bulunur igerideki oyuncular kenardaki joker oyuncular ile pas aligverisi
yapabilirler. Siire 2 dk siire sonunda takimlar yer degistirir.

**Her antrenmanin basinda 1sinma kosusu ve dinamik 1sinma egzersizleri yapilacaktir.

**Her Antrenmanin sonunda 15-20 dk ¢ift kale mag¢ yapilmistir
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