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OZET

Futsal Antrenmanlarinin 12-14 Yas Erkek Cocuklarda Siirat,
Ceviklik ve Anaerobik Giice EtKisi

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas erkek ¢ocuklarda 6 haftalik futsal antrenmanlarinin
stirat, ¢eviklik ve anaerobik giice etkisini arastirmaktir. Arastirmaya 2016-2017 Egitim
ogretim yilinda Ayse Fitnat Ortaokulunda okuyan yas ortalamalar1 13,50+0,51 yil, boy
ortalamalari 1,61+0,06 m, viicut agirligi ortalamalar1 50,23+8,43 kg ve beden kitle indeksi
(BKI) ortalamalar1 19,42+2,74 kg/m2 olan 10 futsal ve 10 kontrol grubu olmak {izere
rastgele secilmis toplam 20 goniillii erkek 6grenci katilmistir.

Aragtirma 6n-son test kontrol gruplu model olarak dizayn edilmistir. Futsal grubuna
6 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saat futsal mag1 yaptirilirken kontrol grubuna herhangi bir
aktivite yaptiritlmamistir. Gruplarin fiziksel ve motorik kapasitelerini degerlendirmek i¢in
boy uzunlugu, viicut agirligi, BKI, 20 m sprint testi, ¢eviklik testi, dikey sigrama testi ve
anaerobik giic Ol¢iimleri alinmistir. Calismada tiim istatistiksel islemler IBM SPSS
Istatistik 22.0 programu ile gergeklestirilmistir. Arastirmada anlamlilik seviyesi p<0,05
olarak kabul edilmistir.

Futsal grubunun 6n-son test 6l¢iim verileri karsilastirildiginda 20 m sprint, ¢eviklik,
dikey sicrama ve anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilmistir (p<0.05). Buna karsin kontrol grubunda herhangi bir istatistiksel anlamlilik s6z
konusu degildir.

Futsal grubu ile kontrol grubunun son testleri karsilastirildiginda 20 m sprint,
ceviklik, dikey sicrama degerlerinde futsal grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Anaerobik gii¢ degerleri agisindan iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamasina ragmen futsal grubunun anaerobik degerleri daha
yiiksektir.

Sonug olarak; 6 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saatlik futsal antrenmanlarinin 12-14
yas erkek cocuklarda siirat, ceviklik, dikey sigrama ve anaerobik giicli olumlu yonde
gelistirdigi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futsal, Siirat, Ceviklik, Anaerobik giig.



ABSTRACT

The effect of Futsal Training on the Speed, Agility and Anaerobic Power
of Male Children Aged Between 12 and 14 Years of old

The aim of this study is to search the effect of 6-week futsal training on the speed,
agility, and anaerobic power of male children aged between 12 and 14 years of old.. The
total of 20 male students from Ayse Fitnat Middle School in 2016-2017 academic year
voluntarily participated in this study. Their average age was 13,50+0,51, average length
was 1,61+0,06 m, average weight was 50,23+8,43 kg and average body-mass index was
19,42+2,74 kg/m2. 10 participants were assigned to participate futsal training and the other
10 participants stayed as a control group.

The research was designed as an experiment which included a pre-test and post-
test, and a control and experimental group. The experimental group (Futsal) participated a
6-week of futsal training with 3 days a week and an hour a day practice. In order to
evaluate the physical and motor capacities of both groups; length, weight, body-mass
index, 20m-sprint test, agility test, vertical jump test and anaerobic power tests were
applied. All statistical analyses were carried out by IBM SPSS 22.0 computer program.
The level of significance was set as p<0.05.

There was a statistically significant difference in experimental group’s pre-test and
post-test in 20 m sprint test, agility, vertical jJump and anaerobic power measurements
(p<0.05). However, there was no statistical significance in the control group.

Post-test results between the experimental and control groups showed that
experimental group significantly had better 20 m sprint, agility, and vertical jump scores
compared to control group (p<0.05). Even though there was no significant difference in
anaerobic power between two groups, experimental group had substantially higher values
compared to control group.

As a result; it can be concluded that 6-week futsal training with three days in a
week and an hour in a day can improve the speed, agility, vertical jump and anaerobic
power among male children aged between 12 and 14 years of old.

Key words: Futsal, Speed, Agility, Anaerobic power
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1. GIRIS

Futsal, kapali salon futbolunun uluslararas1 olarak FIFA (Federation de Football
Association) tarafindan tanian ve desteklenen versiyonudur. Portekizce Futebol De Salao
veya Ispanyolca Futbol De Sala kelimelerinden gelen FUTSAL; FIFA ve UEFA'nin bes
kisilik kapal1 salon futbolunun parlayan yeni yiiziidiir. Diinya ¢apinda bir milyonu askin
oyuncu tarafindan oynanan ve bircok {iilkede biiyiiyen, kisa bir siire esnasinda
ivmelenmelerin ve kisa sprintlerin, maksimal ya da maksimale yakin diizeyde sergilendigi,
kisa toparlanma siiresine dagitilmis yiiksek yogunluklu ve aralikli bir spordur (Berdejo-del-
Fresno 2012).

Son yirmi yilda; Futsal’in popiilaritesi artmis ve bu 0Ozel spor televizyon
seyircilerini kendisine ¢ekmeyi basarmistir. Eskilerde, Futsal oyuncular1 Futbol
yarigmalarina da katilabilmekte iken, simdi bu sporda uzmanlasan sporcular profesyonel
futsal kuliiplerinde oynamaktadir. Kademeli olarak; bu oyun teknik ve taktik seviyesinde
gelismigtir (Salim1 2015).

Futsal’ 1n ana 6zelliklerinden biri az sigrayan 4 numarali agirlastirilmis deri topla
oynanmasidir. Oyuncu sayist basketbolla aynidir. Bu yiizden ¢ok daha hareketli ve ¢ok
daha hizli bir oyundur. Dogal olarak ofsayt da yoktur. Biitliin bunlarin yani sira, kalelerin
ve topun biiyiikliigii, oyuncu degisikligi sinirlamalar1 ve oyun siireleri de farklidir. Oyun
20'ser dakikadan iki devre oynanir ve hakemin her diidiigiinde siire durur. Kaleler ve top
normal futboldan daha kiigiiktiir. Oyuncu degisikligi i¢in de smir yoktur ve oyunun
durmasi gerekmez (Ocak ve Bugdayci 2012).

Sporda basariyr getiren en 6nemli faktorlerden biri, o brans icin gerekli olan
motorik dzelliklerdir. Insanin temel motorik 6zellikleri; kisinin bedenini, gii¢ ve yetenegini
ve karmagik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu ozellikler
antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur
(Akgakaya 2009).

Topun oyunda savunmaya ve hiicuma ¢ok hizli bir sekilde donmesi, oyuncularinin

yiiksek bir karar verme giiciine ve hizli olmalarin1 zorunlu kilmaktadir. Futsal hizh



oynanmasindan kaynakli, hizli kosu ve ¢eviklik isteyen sporlar kategorisine yerlesmis bir
spor dalidir (Salimi1 2015).

Bu sporda oyuncularin, rakip oyuncularinin ya da topun hareketleri gibi uyaricilara
kars1 hizlica kosup, hizlarini azaltip veya hizlica yon degisikligi yapmalar1 gerekmektedir
(Sheppard ve Young 2006). Cogu zaman hizli hareket esnasinda yapilan yon degistirme
becerisi ¢eviklik olarak anilmaktadir. Ceviklik tiim bireysel ve takim sporlarinda 6n planda
olan bir spor becerisidir (Young ve ark. 2002).

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun
ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisidir (Hazir 2010).

Futsala iliskin motor davranislar, bir noktadan baska bir noktaya en kisa siirede
viicudu tasiyabilme 6zelligi oldugu kadar, top ile ilgili tiim temel teknik becerileri ve bu
becerileri ardigik bir sekilde miimkiin olan en kisa siirede gergeklestirebilme yetisidir
(Topyaka 2013).

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bagka bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve miimkiin olan en kisa siire
igerisinde hareket edebilme 6zelligi olarak tanimlanir (As¢1 ve ark. 2008, Giinay ve ark.
2010). Siirat yetenegi dogustan gelen bir 6zellik olmasina ragmen uzun vadeli, bilingli,
antrenmanlarla gelistirilebilir. Buna gore siirat antrenmanlarinin agirlik noktasini, siiratin
mekanik ve fizyolojik 6zelliklerinin olugturmasi gerekmektedir (Yalginer 1993).

Futsal alaninin olgiileri ve azaltilmis oyuncu sayisi, oyuncularin agik alanda
oynanan futboldan, daha fazla oyuna katilmalarini zorunlu hale getirmistir. Dar alanda
oynamak; daha fazla kosmay1 daha hareketli olmay1 ve 6zellikle de topsuz oynayarak, bos
alan yaratmay1 gerekli kilmistir.

Futsal oyuncusu, miisabaka boyunca oyun alaninda ¢abuk yer degistiren, hiicumda
ve savunmada g¢ogalan, bire-bir iyi oynayan, savunmada kiigiilen ve kolay aldatilmayan,
hiicumda toplu ve topsuz mesafe kat eden ve i1yi sut ¢ceken, tiim bunlar1 da %80-100'e yakin
tempoyla gerceklestiren oyuncudur. Dolayisiyla iyi bir anaerobik giice ve kapasiteye
ihtiya¢ duyar (Ocak ve Bugdayci 2012).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel egzersiz esnasinda kaslarin anaerobik enerji

sistemlerini kullanarak ortaya koydugu is kapasitesi "anaerobik kapasite" olarak ifade



edilmektedir. Bu isin birim zamandaki degeri ise "anaerobik gii¢" olarak tanimlanmaktadir
(Yildiz 2012).

Anaerobik performansi kas tipi, cinsiyet, yas, kalitim, kas kiitlesi ve kas kesit alani,
antrenman ve viicut kompozisyonunun etkiledigi belirtilmektedir (Ozkan ve Kin-isler
2010). Anaerobik enerji gelisim siirecindeki ¢ocuklar i¢in ¢ok Snemlidir. Organizmada
bazi morfolojik, fizyolojik ve biyokimyasal degisikliklere neden olan anaerobik
performans, ¢ocukluk déneminden baglayarak olgunluk donemine kadar gecen siiregte
degisikliklere ugrar (Kosar ve Demirel 2004).

Toplum saghiginin gelistirilmesi, korunmasi ve devaminda ¢ok 6nemli yeri olan
fiziksel aktivite, ¢ocuklarin biiyiime ve gelisme siirecinde de hayati bir oneme sahiptir.
Ciinkii fiziksel aktivitenin ¢ocuklukta ve yetiskinlikte, psikolojik, fizyolojik ve fiziksel
yonden bir¢ok olumlu etkileri olup, yasamin optimum verimlilikte siirdiiriilebilmesi igin
gerekli olan fiziksel uygunluk seviyesinin kazanilmasinda Onem arz etmektedir.
Performans sporunun yaninda giliniimiiz yasam kavramlarinda ¢ocugun dengeli ve saglikli
gelisimi icerisinde diizenli spor yapmasindaki esas amag; kardiyovaskiiler dayaniklilig
arttirma, sinir-kas koordinasyonu, kuvveti ve esnekligi gelistirmek olmalidir. Bu 6zellikler,
okul oncesi ve ilkdgretim donemi ¢ocuklarda oyun sekilleri altinda pedegojik yaklasimla
yapilan uygulamalarla kazandirilmalidir (Mengiitay 2005).

Bu calismada, Futsal antrenmanlarinin 12-14 yas erkek cocuklarda Siirat, Ceviklik

ve Anaerobik Giice etkisinin arastirilmasi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Futsal

Futsal, kapali salon futbolunun uluslararasi olarak FIFA ve UEFA tarafindan
tanman ve desteklenen versiyondur. Portekizce Futebol De Salao veya Ispanyolca Futbol
De Sala kelimelerinden gelen FUTSAL; FIFA ve UEFA'min bes kisilik kapali salon
futbolunun parlayan yeni yiiziidiir. Basta Brezilya olmak iizere, Ispanya, Italya, Portekiz ve
Dogu Avrupa iilkelerinin biiyiik ¢ogunlugu olmak iizere birgok iilkede popiilerdir (Sert
2015).

Futsal’ in ana ozelliklerinden biri az sigrayan 4 numarali agirlastirilmis deri topla
oynanmasidir. Oyuncu sayis1 basketbolla aynidir. Bu ylizden ¢ok daha hareketli ve ¢ok
daha hizli bir oyundur. Dogal olarak ofsayt da yoktur. Biitliin bunlarin yani sira, kalelerin
ve topun biiyiikliigli, oyuncu degisikligi sinirlamalart ve oyun siireleri de farklidir. Oyun
20'ser dakikadan iki devre oynanir ve hakemin her diidiigiinde siire durur. Kaleler ve top
normal futboldan daha kiigiiktiir. Oyuncu degisikligi i¢in de sinir yoktur ve oyunun
durmasi gerekmez (Ocak ve Bugdayci1 2012).

2.1.1. Futsalin Tarihgesi

Futsal'n ge¢misi 1930 yilina, Uruguay Montevideo’ya kadar uzanmaktadir. O
tarihte Juan Carlos Cariani, YMCA derneklerindeki gengler i¢in futbolun beser kisilik bir
versiyonunu uyarlamigtir. Futsal oyunu, o&zellikle Giiney Amerika’da, iilke olarakta
Brezilya’da ¢ok hizli bir gelisim gostermistir. Bu gelisim en biiyiik katkilarin1 Brezilya
Futbolundan ¢ikan yetenekli oyuncularinda agikca goérebilmekteyiz. Pele, Zico, Socrates,
Bebeto, Ronaldinho, Ronaldo, Robinho gibi 6nemli Brezilyali yildizlarin yeteneklerini
futsal ile gelistirdikleri bilinmektedir (Caglayan ve Mehtap 2010).

1965 yilindaki ilk uluslararasi karsilagsma olan Gliney Amerika Kupasi’ni, Paraguay
kazanmistir. Brezilya 1979 yilina kadar alti Giiney Amerika Kupasin da sampiyon
olmustur. Brezilya 1980 ve 1984 yilinda diizenlenen Pan Amerikan Kupasi’n1 kazanarak

futsal da iyi bir noktada oldugunu ispatlamistir (Ocak ve Bugdayci1 2012).



Futsal Federasyonu ABD’de 1983 yilinda Osvaldo Garcia' nin baskanliginda
kurulmustur. O zamanlar Minisoccer (Mini Futbol) adiyla anilan oyun sonralar1 futsal adini
almistir. {lk Diinya kupasi FIFUSA tarafindan 1982 yilinda Brezilya’nin baskentinde
diizenlenmis olup Brezilya’nin sampiyonluguyla sonuglanmistir. 1985 yilinda ikinci Futsal
Diinya Kupas1 Ispanya’da, iiciinciisii 1988 yilinda Avustralya’da yapilmistir. 1989 yilinda
futsal FIFA organizasyonuna dahil olmustur. Daha sonra 1989 yilinda Hollanda'da, 1992
yilinda Hong Kong'da diizenlenen sampiyonalar olmustur (Ocak ve Bugdayc1 2012).

Bir diger 6nemli turnuvada Futsal Avrupa Sampiyonasi’dir. Avrupa sampiyonasi da
ilk olarak 1996 yilinda Ispanya’da diizenlenmistir ve sampiyon Ispanya olmustur. Turnuva

1999 yilindan itibaren 2 yilda bir diizenlenmektedir (http://www.futsalakademi.com 2017).

2.1.2. Tiirkiye'de Futsal

Ulkemiz, Futsal' la Universite Sporlar1 Federasyonu Baskani Prof. Dr. Kemal
Tamer ve Asbaskan Atilla Pulur'un girisimleriyle 2002 yilinda tamigmistir. Futsal
Universite Sporlar1 Federasyonun yarisma takvimine 2002-2003 sezonunda almmus ve ilk
defa Mugla’da on bes takimin katilimiyla yapilmistir (Ocak ve Bugdayci 2012).

Tiirkiye Futbol Federasyonu, Futsal1 Ekim 2006 da TFF ARPEG Genel
Koordinatorii Giindiiz Tekin Onay liderliginde yapilan toplantida tanimistir. Bu tarihten
sonra Tiirkiye Futbol Federasyonu, Futsal'da istedigi asamayi bir tiirlii kat edemedi. Ligi
olmayan bir iilkede Onceleri futbolu birakmis eski futbolcularla, zaman zaman yurt
disindaki gurbet¢i futbolcularla, Futsal Milli Takimi olusturulmus, fakat bir tiirlii istenilen
basar1 yakalanamamistir (Ocak ve Bugdayci1 2012).

Futsal turnuvasi 2007 yilinda ulusal Avrupa sampiyonasi elemeleri oncesi, ilk
uluslararas1 mag ise, Azerbaycan’la oynandi. Ilk galibiyetini yine o sene Avrupa
sampiyonast 0n elemeleri maclarinda Finlandiya’da, Arnavutluk takimina karsi 6-3’likk
skorla almigtir. Fakat Avrupa sampiyonasi finallerine katilma hakkini sadece 2012 yilinda
Hirvatistan’da diizenlenen turnuvada elde etmistir. 3 takimli zorlu rakiplerinin bulundugu
grupta Italya ve Rusya’ya yenilerek gruptan ¢ikma basarisi gdsterememistir. Tiirkiye nin

en biiyiik basarisi bu turnuvaya katilmak olarak gosterilebilir (Salimi 2015).



Tiirkiye'de bolgesel Futsal ligi, Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Efes Pilsen
sponsorlugun da 2008 yilindan bu yana resmi olarak diizenlenmektedir. Efes Pilsen Futsal
ligi olarak adlandirilan bu organizasyon, 2009-2010 sezonunda 16 bolgede 8’er takimli
gruplar ile 128 takimin katilimi ile yapilmistir. Bu liglere katilan takimlarin ¢ogunlugunu
yine iiniversite takimlari olusturmaktadir. ilk sampiyon Gazi Universitesi olurken iilkemizi
ilk defa Avrupa' da UEFA Futsal Cup’ ta temsil etmistir (http://www.futsalakademi.com
2017).

2.1.3. Futsal Oyun Kurallar:

2.1.3.1. Futsal Oyun Alam

Futsal saha o6l¢iileri uzunluk en az 25 m - en ¢ok 42 m, genislik en az 15 m - en ¢ok
25 m’ dir. Uluslararasi: miisabakalarin oynandigi saha dlgiileri ise uzunluk en az 38 m - en
¢ok 42 m genislik en az 18 m - en ¢ok 25 m’ dir. Oyun alanm g¢izgilerle belirlenir. Bu
cizgiler sinirladiklari alana dahildir. Uzun olan iki kenar ¢izgilerine tag ¢izgisi, daha kisa
olan diger iki kenar ¢izgilerine ise kale ¢izgisi denir. Tiim ¢izgiler 8 cm genisligindedir.
Orta saha yuvarlaginin ¢ap1 3 m’dir (Ocak ve Bugdayci1 2012). 6 m yarigapindaki geyrek
cemberler, her bir kale direginin dis kenar merkez alinarak ¢izilmelidir. Ceyrek ¢emberler,
kale ¢izgisinden baslayarak kale direkleri dis kenarindan itibaren kale ¢izgisine dik agiyla
cizilen 6 metre uzunlugundaki iki hayali ¢izgi ile birlestirilmelidir. Her bir ceyrek
cemberin iist kismi, kale direkleri arasindaki kale ¢izgisine paralel 3,16 m uzunlugunda bir
cizgi ile birlestirilmelidir. Bu c¢izgilerle gol ¢izgisi arasinda kalan alan ceza alamidir
(www.tff.org 2017). Ceza alami iginde kale ¢izgisine 6 metrelik mesafede bir penalti
noktas1 vardir, ikinci penalti noktasi ise 10 metre mesafededir. Kale olciileri (igten
Olciilmek kaydiyla): iki direk aras1 3 m, yerden yiiksekligi 2 m, gol ¢izgisi ile ag arasindaki
mesafe en az 80 cm, kale direklerinin kalinlig1 8 cm olmalidir. Korner ¢izgileri 25 cm ¢aph
ceyrek daireler olarak cizilir. Her iki takimin beser metrelik 'oyuncu degisikligi alani', orta
saha ¢izgisinden beser metre uzaklikta olmalidir. Boylece “siire hakeminin “gériis alani

acik kalir (Ocak ve Bugdayci 2012).



2.1.3.2. Futsal Topu

Futsal topu, yuvarlak, deri veya deriye benzer bir malzemeden yapilir, ¢evresi 62-
64 cm, agirlig1 400-440 gr, basinci deniz seviyesinde 0,4 - 0,6 atmosfer (400-600 g / cm?)
olmalidir. Top, 2 metrelik bir yiikseklikten birakildiginda, birinci ziplamada en az 50 cm
ve en fazla 65 cm ziplamasi gerekir. Oyun iginde zarar goren top hakem karariyla

degistirilir (http://www.futsalakademi.com 2017).

2.1.3.3. Oyuncu Sayisi

Oyun biri kaleci olmak iizere her biri en ¢ok bes oyuncudan olusan iki takim
arasinda oynanir. Eger takimlardan birinde {igten az oyuncu varsa, o mag¢ baslatilamaz.
Eger oyun devam ederken takimlardan birinin oyuncu sayisi ligten asagi diiserse oyun tatil
edilir. FIFA’ nin, konfederasyonun ve ulusal federasyonlarin diizenledigi maglarda yedek
oyuncu en fazla yedidir. Mag¢ boyunca oyuncu degisikligi yapma hakki sinirsizdir.
Oyundan degistirilmek suretiyle ayrilmig bir oyuncu oyun alanina baska bir oyuncunun

yedegi olarak tekrar girebilir (Ocak ve Bugdayci 2012).

2.1.3.4. Oyun Siiresi

Ma¢ 20' ser dakikalik iki devreden olusur. Takimlarin her bir devrede birer
dakikalik bir mola hakki vardir. ki devre aras1 15 dakikadan fazla olamaz. Oyun siiresi

penalt1 atiglar1 ve faullerden kaynakli uzayabilir (Sert 2015).

2.1.3.5. Hakemler

Her mag¢ oyun kurallarim1 uygulamada tam yetkili olarak atanan iki hakem
tarafindan yonetilir. Bunlar; hakem ve ikinci hakemdir. Maglarda hakemin kars1 tarafinda
gbrev yapan ikinci bir hakem bulunur. ikinci hakemin de karar yetkisi vardir (diidiik
calabilir). Ikinci hakemin asil gérevi, hakemin oyunu oyun kurallarma uygun bir bigimde
yonetmesi i¢in yardimci olmaktir. Kurallarin ihlali halinde oyunu durdurma yetkisi vardir.

Uluslararasi karsilasmalarda ikinci hakemin gérev almasi zorunludur (Ocak ve Bugdayci
2012).



Futsal oyun kurallarina gore iki yardimer hakem (ligiincii hakem ve zaman hakemi)
atanir. Zaman hakemi ve lcilincii hakem, saha disinda orta saha ¢izgisi hizasinda ve
yedeklerin bulundugu alan tarafinda yer alirlar. Ugiincii hakem oturarak veya ayakta,
zaman hakemi de zaman hakemi masasinda oturarak gérevini yapar. Zaman hakemine ve
lictincli hakeme, uygun bir kronometre ve birikmis faullerin kaydini tutmak igin gerekli

olan donanimlar ilgili federasyon veya kuliip tarafindan saglanir (www.tff.org 2017).

2.1.3.6. Takim Faulleri

Bir takimin her devrede bes faul yapma hakkina sahiptir. Rakip oyuncular ilk bes
faul atisinda 5m uzaklikta baraj yapma hakkina sahiptir. Altinci faulii yapildiktan sonra
kars1 takim 10m atig1 i¢in topun arkasina gecer baraj kurulmaz, atis1 kullanacak kisi direk

belirtilir (Sert 2015).

2.1.4. Futsal’ da Oyuncu Profili

Futsal alaninin olgiileri ve azaltilmis oyuncu sayisi, oyuncularin agik alanda
oynanan futboldan, daha fazla oyuna katilmalarini zorunlu hale getirmistir. Oyunun dar
alanda oynanmasi toplu veya topsuz olarak daha fazla kosmay1 ve hareketli olmay1 gerekli
kilmigtir. Futsal oyuncusu, miisabaka boyunca oyun alaninda g¢abuk yer degistiren,
hiicumda ve savunmada cogalan, bire-bir iyi oynayan, savunmada kiiclilen ve kolay
aldatilmayan, hiicumda toplu ve topsuz mesafe kat eden ve iyi sut ¢ceken, tiim bunlar1 da
%80-100' e yakin tempoyla gergeklestiren oyuncudur (Ocak ve Bugdayci 2012).

Topun oyunda savunmaya ve hiicuma ¢ok hizli bir sekilde déonmesi, oyuncularinin
yiiksek bir karar verme giiciine ve hizli olmalarin1 zorunlu kilmaktadir. Futsal hizh
oynanmasindan kaynakli, hizli kosu ve ¢eviklik isteyen sporlar kategorisine yerlesmis bir
spor dalidir (Salimi1 2015).

Bu sporda oyuncularin, rakip oyuncularinin ya da topun hareketleri gibi uyaricilara
karst hizlica kosup, hizlarini azaltip ve hizlica yon degisikligi yapmalar1 gerekmektedir
(Sheppard ve Young 2006).



Futsal oyuncusunun oOzellikleri goz oOniine alinirsa, iyi bir futsal oyuncusunun;
anaerobik giice, her sartlarda uygulayabilecegi yiiksek bir teknige ve iist diizeyde bir oyun
zekasina ihtiyaci vardir (Ocak ve Bugdayci 2012).

2.1.5. Futsal’ da Motorik Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu

Sporda basariyr getiren en Onemli faktorlerden biri, o brans icin gerekli olan
motorik 6zelliklerdir. Insanin temel motorik &zellikleri; kisinin bedenini, giic ve
yetenegini, karmagsik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
ozellikler antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kosuludur (Akgakaya 2009). Futsala iliskin motor davranislar, bir noktadan baska bir
noktaya en kisa siirede viicudu tasiyabilme 6zelligi oldugu kadar, top ile ilgili tiim temel
teknik becerileri ve bu becerileri ardisik bir sekilde miimkiin olan en kisa slirede
gerceklestirebilme yetisidir (Sert 2015).

Hem futbolda hem de futsal’ da baz1 motorik 6zellikler daha 6n plana ¢ikmaktadir.
Siirat ve ¢abuklugu yiiksek seviyedeki takimlara, ancak siirati, cabuklugu, dayanikliligi ve
fiziksel yapis1 gelismis diizeydeki sporcular ile karsi koyulabilmektedir (Goral 2014).

Performans: etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel ozellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya
konulmasini etkilemektedir. Fiziksel yap1 bir sporcunun yiiksek diizeyde performansim
gosterebilmesinin 6nemli bir kriteridir. Viicut kompozisyonu yag, kemik, kas hiicreleri,
diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden
olusmaktadir (Ocak ve Bugdayci 2012).

Kuvvet, dayaniklilik, cabukluk ve yiiksek bir koordinasyon gerektiren futsal bransi
icin sporcularinin; atletik bir yapiya, dolayisiyla diisiik bir yag ylizdesine, sahip olmasi
gereklidir. Futsal oyuncusu, savunma ve hiicum prensiplerini iyi uygulayabilmeli, hareketli
olabilmeli, yiiksek bir beceri ve koordinasyon sergileyebilmelidir. Tabi ki bir futsal
oyuncusunun tiim bu 6zellikleri ortaya koyabilecek bir boy uzunlugu ve viicut agriligina
ithtiya¢c duymaktadir.

Bire birde ¢abuk kiigiilebilmek ve hareketli olabilmek i¢in uzun olmayan bir boy
uzunlugu avantaj saglayabilmektedir. Ayrica futsal, ¢abuk kuvvet ve gii¢ gerektiren bir

brang olmasi sebebiyle kas kiitlesine ihtiya¢ duymaktir (Ocak ve Bugdayci1 2012).



2.1.6. Futsal Fizyolojisi

Futsal, kisa bir siire igerisinde ivmelenmelerin ve kisa sprintlerin, maksimal ya da
maksimale yakin seviyede sergilendigi, kisa toparlanma siiresine serpistirilmis yiiksek
yogunluklu ve aralikli bir spordur (Berdejo-del- Fresno 2012). Ozellikle toplu ve topsuz,
doniigler, topa miidahaleler, siirekli degisik tempolarda kosular i¢in siirat, dayaniklilik,
kuvvet ve gii¢ caligmalar1 gerektirir (Gorostiaga ve ark. 2009). Ayrica reaksiyon, alaktik ve
laktik anaerobik direng, esneklik ve hiz gibi fiziksel 6zellikler, kiiclik bir alanda yliksek
yogunlukta performans gosteren futsal oyuncusu i¢in onemlidir. Futsal, futbola gore daha
kiiglik bir alanda oynan (20 X 40 m), daha kisa siireli (2 x 20 dk) ve daha yiiksek
yogunlukta oynanan bir oyundur. Bransa 6zgii 6zelliklerinden dolay: futbola gore daha
karmasik bir oyun anlayisina sahiptir (Baskaya 2016).

Futsal oyununun yiiksek baskisi nedeni ile kalp atisinin maksimum seviyesi %90' a
kadar cikabilir. Futsal maginda kat edilen mesafelerin 6zelliklerine bakildigin da %13,7' si
yiiksek yogunluklu kosu, %8,9' u sprinttir (Barbero-Alvarez ve ark. 2008). Baska bir
calismada ise futsal oyuncularin bir magin %26' sin da yiiksek yogunlukta aktiviteler
yaptiklart belirtilmistir (Dogramaci ve Watsford 2006). Bu yiizden mag¢ esnasinda oyuncu
degisiklikleri futbola gore fazladir. Futsalcilarin miisabaka boyunca hizli hareketleri
yaparken, yiiksek seviyede giice sahip olmak i¢in oldukga ¢evik olmalar1 da gerekmektedir
(Salimi 2015). Bunun yaninda, dar bir alanda oynanan bir oyun olmasindan dolayi
oyuncularin siirekli 1’e 1 miicadele igine girerek birbirlerine baski yapip top kayiplarina
neden olmaktadirlar. Oyuncular 6zellikle hiicumda ve savunmada yaganan top kayiplarin
telafi edebilmek i¢in hizli karar verme becerisine ve yiiksek sprint kapasitesine sahip

olmasini gerekmektedir (Milanovic ve ark. 2011).

2.1.6.1. Futsal’ da Kullanilan Baskin Enerji Sistemleri

Futsal anaerobik ve ayni zamanda aerobik enerji sisteminin kullanildig1 yiiksek
yogunluklu ve aralikli bir spor brangidir. Futsal sahasinin boyutlar1 ve azaltilmis oyuncu
sayisi, oyuncularin agik alanda oynanan futboldan, daha fazla oyuna katilmalarin1 gerekli
kilmigtir. Oyun alanin dar olmasi oyuncularin toplu veya topsuz olarak daha fazla
kosmasini ve hareketli olmasini gerektirmektedir (Ocak ve Bugdayci 2012). Futsal,
oldukca yiiksek anaerobik bilesene sahiptir. Futsal oyununun da hentbol ve basketbol da
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oldugu gibi yiiksek yogunlukta sprint aktivitelerini igerdigini sOylemislerdir. Yapilan
calismada futsalcilarin kalp atim hizlarinin 170-190 atim/dk oldugunu, mag¢ boyunca
maksimum kalp atim hizinin %85-90'lara ulastigin1 kaydetmislerdir (Barbero-Alvarez ve
ark. 2008). Baska bir ¢alismada futbol maginda, oyuncularin kalp atim hizlan, is yikdi,
farkli mevkilerde miicadele etmeleri ve birinci ve ikinci devredeki farkliliklardan kaynakli
olarak, 155-171 atim/dk olarak tespit edilmistir (Karahan 2012). Bu durum, futsalin futbola
gore daha yiiksek yogunlukta bir egzersiz siddetine sahip oldugunun gdstergesi olabilir.

Futsalda kisa sprintler, yon degistirmeler, ani durmalar, siklikla tekrarlanan ileri ve
geri kosular, top kapma, futbola gore oyuncularin daha sik sut ¢cekme gibi aktiviteleri
gerceklestirmeleri anaerobik enerji salinimlart ile ilgilidir. Bu aktivitelerin kullanilma
sikligi da enerji kullanimini etkileyen bir faktordiir (Baskaya 2016).

Futsal, anaerobik agirlikli enerji sisteminin kullanildig: bir brans olmasina ragmen
oyuncularin ma¢ boyunca hizli bir sekilde toparlanmalari i¢in aerobik kapasiteye ihtiyag
duyarlar. Bu durumu ¢ogu zaman oyuncular magtaki molalarda veya oyuncu
degisikliklerinde gerceklestirirler. Futsal maginda basariy1 ve performansi belirleyici faktor
anaerobik enerji sistemi olsa da iyi bir anaerobik gilice ve kapasiteye sahip olmanin 6n

kosulu, iyi bir aerobik kapasiteye sahip olmaktir (Bagkaya 2016).

2.1.6.2.Futsal’ da Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Maksimal ve supramaksimal fiziksel egzersiz esnasinda kaslarin anaerobik enerji
sistemlerini kullanarak ortaya koydugu is kapasitesi “anaerobik kapasite" olarak ifade
edilmektedir.

Bu isin birim zamandaki degeri ise "anaerobik gii¢" olarak tanimlanmaktadir
Genellikle ilk 5 sn'de ortaya ¢ikan giic degeri, bazen de ikinci 5 sn'de de ortaya
¢ikabilmektedir (Y1ldiz 2012).

Futsal oyuncusu, %80-100' e yakin tempoyla miisabaka boyunca sahada ¢ok ¢abuk
yer degistiren, hiicumda ve savunmada ¢ogalan, bire bir oynayan, hiicumda toplu topsuz
mesafe kat eden ve iyi sut ¢eken oyuncu oldugu i¢in oncelikle iyi bir anaerobik kapasiteye
sahiptir. Futsalda yiiksek siddette ve kisa bir zaman dilimi igerisinde yapilan, anaerobik
enerji ile ilgili hareketler siklikla meydana gelmektedir. Ayrica futsal oyununun 6zellikleri

g0z Oniline alinirsa, iyi bir futsal oyuncusunun; anaerobik giice ihtiyaci vardir. Futsalda,
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oyuncularin sik sik anaerobik gii¢ seviyelerini dlgmek ve performanslarini arttirici

antrenmanlar yaptirmak 6nemlidir (Ocak ve Bugdayci 2012).

2.1.6.3. Futsal’ da Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik gii¢, yiiksek siddetli egzersizde aerobik enerji iiretebilme yetenegidir ve
MaxVO?2 ile tanimlanir. Cinsiyet farki olmaksizin, MaxVO2 bireyin kondisyon seviyesini
gosteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir (Ak 2010).

Futsal oyuncusunun bir atletin veya kayakcinin sahip oldugu bir diizeyde aerobik
kapasiteye ihtiyact olmamasina ragmen yiiksek siddetli ma¢ ya da antrenmanlarda kisa
aralikli dinlenme siireleri, maglarda aliman 1'er dakikalik molalarda ve sinirsiz oyuncu
degisikligi esnasinda oyuncunun kendini hizli bir sekilde toparlamasi ve devam etmesi
beklenmektedir. Oyuncular siirekli olarak yiiksek siddetli kosular, doniisler ve sut
attiklarindan dolay1 performanslarini devam ettirebilmeleri i¢in dnceden programlanmis
aerobik antrenmanlar yapmalar1 gerekmektedir (Salimi 2015).

Futsal oyuncularmin, yapilan antrenmanlardan kaynakli iyi bir anaerobik
kapasiteye sahip oldugu goriilmistiir. Yiiksek siddette ve yogunlukta gecen mag ve
antrenmanlarda, oyuncunun performansinit siirdiirebilmesi, yorgunluga dayanabilmesi ve
viicudun hizli bir sekilde tekrar toparlanabilmesi i¢in iyi bir aerobik kapasiteye sahip

olmasi gerekmektedir (Barbero-Alvarez ve ark. 2008).

2.2. Ceviklik

Giinliik yasamda yapilan aktivitelerin ¢ogunun gerceklesebilmesi, uygun postiiriin
saglanmas: dengenin kurulabilmesine ve cevikligin gelistirilmesine baglidir. Dengenin
saglanmas1 egzersizlerin performansini artirdigi ve sporda basarili performans i¢in gerekli
olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede O6nemli rolii oldugu savunulurken, hareket
oriintiisiinde ani degisiklikler igeren dinamik sporlar i¢in temel olusturdugu
bildirilmektedir (Altay 2001, Altinkék ve Olgiicii 2012).

Ceviklik; bir hareket serisi asamasinda ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda
viicudun veya eklemlerin uzayda dogru sekilde olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon

Ozelligi olarak tanimlanmaktadir (Sheppard ve Young 2006).
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Bu kadar ¢ok 6zelligin kisa bir zaman dilimi esnasinda koordine edilip biitiiniiyle
ortaya konulmasi, ¢eviklik 6zelliginin en ilging yamidir (Renklikurt 1991). Cevikligin
kapsamli taniminda, ¢eviklik performansinin fiziksel 6zellikleri (kuvvet), biligsel siirecleri
(motor 6grenme) ve teknik becerileri (biyomekanik) igerdigi kabul edilmektedir (Sheppard
ve Young 2006).

Ceviklik; ¢abuk, tam ve koordineli bir sekilde sporcunun spor dalinin 6zel kosullar
icinde eylem yapabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin biiylik bir degisimini igeren
basketbol, futbol, tenis, hentbol, voleybol, cimnastik ve daha bir¢ok spor dalinda basari
icin ¢eviklik ¢ok 6nemli rol oynamaktadir (Bircan 2016).

Yiiksek c¢eviklik performansma sahip sporcular viicutlarini, kritik anlarda bile
kontrol ederek (cevirerek, dondiirerek, yer degistirerek, vb.) yaralanmalarin siddetini

(etkisini) azaltabilmekte veya yaralanmalar1 6nleyebilmektedir (Brown ve ark. 2000).

2.2.1.Ceviklik Performansini Etkileyen Faktorler

Ceviklik iki ana faktorden etkilenmektedir. Bunlar; algisal ve karar verme faktorleri
ve yon degistirme hizidir. Algisal karar verme faktorlerini gorsel tarama, model taninmast,
durum bilgisi ve tahmin etme Ozellikleri etkilerken yon degistirme hizini teknik, bacak

kuvveti, antropometri ve sprint hiz1 etkilemektedir (Young ve Farrow 2006).

Ceviklik

Algisal ve Karar Verme Faktorleri / \ Yon Degistirme Hiz
Gorsel Tarama / \ Tahmin Diiz Sprint Hiz1 Teknik Dacak Kast Antropometri

Etme Ozellikleri
Model Dumm / \
Tammast Bilgisi
Konsantrik Kuvvet Reaktif Sag-Sol Bacak Kas
ve Giig Giig  Dengesizlikleni

Sekil 2.1. Cevikligi etkileyen faktorler (Young, J. ve ark. 2002, Karacabey 2013)
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2.2.1.1. Alg1 ve Karar Verme Etmenleri

Yarigsma ve mag sirasinda sahada ve saha disinda sporcularin algilama ve karar
verme Ozelliklerini etkileyen bir¢ok degisik faktor bulunmaktadir. Bu uyarict faktorler
sporcunun hareketlerini olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcularin gorsel
yeti ve diger karar alma etmenleri mag i¢inde yon degistirme hareketlerini etkileyerek
farkli hareketler yapmalarin1 saglamaktadir. Bu nedenle 6zellikle sporculara gorsel ve

isitsel ¢eviklik antrenmanlari yaptirmak gerekmektedir (Bompa 2015).

2.2.1.2. Yon Degistirme Siirati

Yon degistirme hizin1 teknik, bacak kuvveti, antropometri ve sprint hizi
etkilemektedir (Young ve Farrow 2006).

Teknik

Sporcularin kol-bacak ve viicut agirlik merkezinin ayarlanmasi yon degistirmede
onem arz etmektedir. Ozellikle yon degistirilecegi zaman adimlarim kisaltilmasi
hizlanilacagi zaman adimlamalarin sik - uzun olmasi ve agirlik merkezinin ayarlanmasi
onemlidir. Kol hareketleri 6zellikle sporcunun hizlanmasi ve ivmelenmesi i¢in diizgiin ve
zamaninda bacaklarla uyumlu bir sekilde yapilmalidir. Yon degistirmenin istenilen
seviyede 1yi bir sekilde yapilmasi i¢in teknik dnemli bir etmen olarak sporcularin karsisina
cikmaktadir (Bompa 2015)

Sprint stirati

Antrenorlerin ¢cogu birbirini olumlu etkiledigini diisiinerek yon degistirme ile diiz
sprinti antrenmanlarda birlikte kullanirlar. Fakat birgok c¢alismada birbirini etkileme
konusunda ¢eliskili sonuglar ortaya konulmustur (Young ve ark. 2002). Sprint siiratinin tek
bagina yon degistirme siiratini ¢ok az etkiledigi belirtilmektedir (Bompa 2015).
Profesyonel futbolcularla yapilan bir calismada hizlanma, maksimum hiz ve c¢eviklik
arasinda diistik bir iliski tespit edilmistir (Little ve Williams 2005).

Kas ozellikleri

Kas kuvvetinin ve giiciin sporcularda yiiksek olmas1 yon degistirme hizini olumlu
yonde etkilemektedir. Bu konuda yapilan bir¢ok ¢alismada bunu destekleyici niteliktedir.
Antrendrlerin bu durumu g6z Oniinde bulundurarak yon degistirme hizina yonelik kuvvet

antrenmanlar1 yaptirmalar1 gerekmektedir (Bompa 2015)

14



Antropometri

Boy, kol-bacak uzunlugu, viicut genisligi, viicut yapist ve viicut kas-yag orani
cevikligi olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Yapilan bir ¢alismada

antropometrik 6zelliklerin ¢eviklik tizerine etki etmedigi bulunmustur (Hazir ve ark. 2010).

2.2.2. Sporda Yaygin Olarak Kullanilan Ceviklik Testleri

Gelisimin planlanmasi agisindan c¢eviklik performansinin 6Slgiilmesi Onemlidir.
Sporcularin ve Antrendr kolaylikla uygulayabilecegi bazi saha testleri gelistirilmistir.
Sahada kolayca uygulanabilirligi ve birkag¢ basit ekipmanla Sl¢limiin uygulanabilmesi bu
testlerin ortak 6zelligidir. T-Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi ve 505
Ceviklik Testi sporda en yaygin kullanilan testler olarak siralanabilir. Branglara, var olan
ekipmanlara ve saha yeterliligine gore s6z konusu testlerin kullanim alanlar1 farklilik
gostermektedir. Kisacasi sporda en yaygin olarak uygulanan bu testlerin nasil yapildig

asagida anlatilmaya ¢alisilmistir (Tamer 2000).

2.2.2.1. lllinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis ii¢ koniden olusan test parkuru kurulur. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler iceren
40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢lim yapan iki kapili
fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test Oncesinde deneklere parkurun
tanittim1 ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina
izin verilir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve
germe egzersizleri yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yliziistli yatar
pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru
bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iy1

olan deger kaydedilir (Hazir 2010, Miller 2006, Karacabey 2013).
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2.3. Siirat

Sporda ihtiya¢ duyulan en dnemli temel motorik 6zelliklerden olan siirat, cabuk
hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel acidan siirat, mesafe ve zaman
arasindaki oranla ifade edilir (Ziyagil ve ark. 1994).

Siirat tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu
hiz olarak ya da viicudu ya da bir boliimiinii yliksek hizda hareket ettirebilme yetenegi
olarak tamimlanabilir (Sevim 1997). Fizyolojik a¢idan bakildiginda, kaslar ve sinir
sisteminin hizli ¢alisma yetenegine bagli hareketsel yetenektir (Murath ve ark. 2007).

Diindar’ a gore siirat (2003) dis direnglere karsi bir uyaranla baglayan ve
belirlenmis hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gegen zaman
sliresinin azlig1 ile olusan fiziksel degerdir. Bu degerin sifira yaklagsmasi aktiviteyi
gerceklestiren nesnenin siirat yetisinin yliksekligini gosterir.

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden baska bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve miimkiin olan en kisa siire
icerisinde hareket edebilme 6zelligi olarak tanimlanir (Asc1 ve ark. 2008, Gilinay ve ark.
2010).

Siirat yetenegi dogustan gelen bir 6zellik olmasmna ragmen uzun vadeli, bilingli,
antrenmanlarla gelistirilebilir. Buna gore siirat antrenmanlarmin agirlik noktasini, siiratin
mekanik ve fizyolojik 6zelliklerinin olusturmasi gerekmektedir (Yalgmer 1993).

Cocuk ve genglik ¢aginda morfolojik (yapisal) ve beyin kabugunun (hareket
yonlendirme merkezi’ de burada) yiliksek hassasligi nedeniyle sinir sistemi, temel siirat
egitimi i¢in ¢ok uygundur (Murath 2007). Biitiin siirat Ozellikleri, sinirsel siireglerin
gosterdigi hareketlilige baghdir. Bu hareketlilik, ergenlik doneminde maksimum
degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar. Bu yaslarda ve sonrasinda kondisyonel ve
koordinatif yonden smirlamanin olmadigi siirat caligmalarina baslamak uygun olur
(Mengiitay 2005). Bu donemde siirat antrenmanlart uygun diisen hareket genisligi, cabuk
kuvvet gelisimi ve teknik miikemmelligin gelistirilmesine yonelik ¢alismalarla birlikte

yapilmalidir (Muratli 2007).
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2.3.1. Siiratin Siiflandirilmasi

Sporda siirat yalniz bir faktdorden olusan bir &zellik olmayip, aynt zamanda
hareketin yapilistyla, sportif teknikle bagintili olarak spor tiirline 6zgii bir Ozelliktir
(Karavelioglu 2008). Siirat genel ve 0zel siirat olarak gruplandirilmasinin yani sira,
fizyolojik ve antrenman a¢idan da gruplandirilmistir.

Genel Siirat: Bir bransa 6zgii olmadan, herhangi bir hareketin hizli anlamda yapilabilme
kapasitesidir (Bompa 2015).

Ozel Siirat: Her bransa 6zel performans karakterinin gerektirdigi siirat 6zelliklerinin yeterli
cabuklukta gergeklestirilmesidir (Bompa 2015).

Fizyolojik acidan;

Algilama Siirati: Hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar. Bu siirat ile viicudun
pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler diizenlenir (Diindar 2003).

Reaksiyon Siirati: Bir uyar1 verildikten sonra, hareketin ilk tepkisinin ortaya ¢iktigi kas
kasilmasina kadar gegen siireyi igerir (Diindar 2003). Reaksiyon siirati bir hareketin
gerceklesmesi igin algilama ve tepki gosterme yetenegidir (Candan ve Diindar 1996).
Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gecen siiredir (Unver
2011). Hareket siiratini kendi i¢inde lige ayirmak miimkiindiir;

a) Ivmelenme Siirat: Siiratte meydana gelen degisim oranmidir. lvmelenme hiz1 ilk hiz ile
son hiz farkinin zamana boliimiidiir (Sevim 1997)

b) Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket hizinin
hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir (Unver 2011).

¢) Maksimum Siirat: ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir (Unver 2011).

Antrenman bilimi acisindan;

Bireysel Hareketin Hizi: Hareket akisini en az siirede uygulayabilme yetenegidir (Sevim
1997).

Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligin1 anlatir. Degisik eklemlerin
maksimal hareket hizlar1 farklidir (Diindar 2003).

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik olarak 30 m'ye kadar olusturdugu siireye denir. Sporcu
maksimal siiratine 4-5 sn ya da 28.5-36,5 m arasinda ulagsmaktadir (Sevim 1997).

Aksiyon (is Yapma) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin siiratidir (Sevim
1997).
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Siiratte Devamlilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Baktaal
2008). Kunter, siiratte devamliligi sporcunun ulagtig1 siiratini istenilen siire ve spora 6zgii

olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir (Kunter 1997).

2.3.2. Siirat Uzerine Etki Eden Etmenler

Fizyolojik Etmenler: Enerji sistemi, Enzimatik etkinlik, Kas tipleri, Sinir-kas sistemi, Kas

etkinligi, Sinirsel yorgunluk (Bompa 2015).
Antropometrik Etmenler: Yas, Kol-Bacak uzunlugu, Boy-Kilo, Cinsiyet, Viicut

kompozisyonu (Sevim 1997).
Motorik Etmenler: Kas kuvveti, Dayaniklilik, Esneklik, Koordinasyon

Antrenman Etmenleri: Teknik-Taktik, Isinma, Kas enerji kapasitesinin artirilmasi

2.4. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda ¢alisan pek ¢ok arastirmaci i¢cin Anaerobik
performans popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Egzersiz ve spor fizyolojisinde
anaerobik yoldan yapilan enerji {iretimi, giic ve kapasite olarak iki farkli sekilde
tanimlanmaktadir. Arastirmacilar1 ilgi odagi olan anaerobik performans kavrami, kisa
sireli yliksek siddet igeren kas aktiviteleri i¢cin performans gostergesi olarak kabul
edilirken anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasiteyi igermektedir Anaerobik gii¢, kisa siiren
yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak
ifade edilirken, Anaerobik kapasite ise anaerobik glikoz ve fosfojen sisteminin
kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tammlanmaktadir (Ozkan
2007). Fox ve ark. (2012) gore anaerobik giig, bir sporcunun enerjisini birim zamanda giice
cevirmesidir. Atlama, sprint, giille ve cirit atma veya hizli bir kosu baslangici sporcunun
enerjiyi giice ¢evirmesine orneklerdir.

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik
enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite”
olarak tanimlanmaktadir. Bu igin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade
edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici giiciin ortaya konmasi anlamina
gelen, anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gdsteren
fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez. Zira iskelet

kaslar1 oksijen metabolizmasinin ¢ok iizerinde, anaerobik metabolizmayla ¢aligmaktadir.
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Bu durumda kas ve kan laktat seviyesi yiikseltir. Biriken laktatin tamponlanmasi
akcigerlerden CO2 atilimini artirir. pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk
meydana gelir (Yildiz 2012).

Anaerobik enerji gelisim siirecindeki ¢ocuklar igin ¢ok 6nemlidir. Organizmada
bazi morfolojik, fizyolojik ve biyokimyasal degisikliklere neden olan anaerobik
performans, ¢ocukluk doneminden baslayarak olgunluk donemine kadar gecen siirecte
degisikliklere ugrar. Ornegin; kas kiitlesi yasa bagl gelismekte olup erkeklerde genclik
doneminde en yliksek diizeye ulasir. Diger bir 6zellik ise kas dokusundaki ATP ve CP
ozellikle biliylime doneminde ¢ok artig gosterir. Bu artis cocukluk donemi ile olgunluk
donemi arasinda %30 oranma erisir. Bununla birlikte ATP konsantrasyonu puberte
doneminden oOnce en yiiksek diizeyine erismektedir. Kizlarin anaerobik nitelikli
aktivitelerdeki performansi aymi yastaki erkeklerden daha disiiktiir. Goreceli olarak
incelendiginde ise (giic-kg-viicut agirhigl) farklilik azalmakta ya da tamamen ortadan
kalkmaktadir. Genel olarak, 9-11 yaslarinda anaerobik performans degerlerinde cinsiyet
bakimindan farklilik g6zlenmezken 13 yasindan sonra anaerobik performans diizeylerinde
anlamli cinsiyet farkliliklar1 ortaya ¢ikar. Bu donemde kizlarin anaerobik performanslari
erkeklerin %75’ 1 kadardir. Spor aktivitelerine katilan ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek
cocuklarin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin aktif olmayan yasitlarina gére daha fazla
oldugu goriilmektedir (Kosar ve Demirel 2004).

Anaerobik gii¢, bir dakikalik zaman dilimi i¢erisinde anaerobik alaktik sistem yani
ATP-CP enerji sistemini kullanarak meydana getirilen istir. Anaerobik alaktik enerji
kaynagimi kullabilme becerisi ne kadar yiiksek olursa anaerobik giic de yiiksek olur.
Anaerobik enerji kaynaklari; ATP, CP ve glikojendir. Anaerobik kapasitenin
gelistirilmesinde temel ilkeler, kisa siireli maksimal eforda yapilan yiiklenmeler ve uzun
stireli dinlenme aralarindan olugmaktadir. Anaerobik kapasitenin yiiklenmeleri belirli bir
diizeyde, yani anaerobik esikten sonra yapildigi takdir de etkili olmaktadir. Anaerobik
yiiklenmelerde yiiklenme siddetli ve kisa, dinlenme tam ve uzun olmaktadir (Akgiin 1992).

Yapilan ¢aligmalarda siklikla yas, cinsiyet, kas tipi, kas kiitlesi ve kas kesit alani,
kalitim, antrenman ve viicut kompozisyonunun anaerobik performansi etkiledigi ifade
edilmektedir. Bu &zelliklerin yani sira kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi
anaerobik icerikli spor branglarin da kasin iiretecegi gii¢ lizerinde 6nemli rol alan 6zellikler

olarak belirtilmektedir (Ozkan ve Kin-Isler 2010).
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Anaerobik performans her tiirlii spor bransi i¢in 6nem arz etmekle birlikte, daha
cok futbol, basketbol ve Amerikan futbolu gibi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir
(Ozkan ve ark. 2010). Agirlik kaldirma, durarak sigrama, yiiksek atlama, giille atma, cirit
atma, siirat ¢ikislar1 (futbolda, voleybolda, basketbolda), 25 m hizli yiizme gibi kisa siireli
yogun egzersiz veya sportif aktivitelerde, performansi yiikseltmek amaciyla anaerobik gii¢

degerlendirmesi yapmak ¢ok énemlidir (Yildiz 2012).

2.4.1. Anaerobik Gii¢ ve Kapasiteyi Etkileyen Faktorler

2.4.1.1. Kas Fibril Tipleri

Iskelet kasini olusturan fibriller histokimyasal Ozelliklerine gdére birtakim
farkliliklar gosterir. Fibriller ayn1 metabolik ve fonksiyonel yeteneklere sahip degillerdir.
Bir grup fibril aerobik is i¢in fizyolojik ve biyokimyasal olarak daha iyi donatilmisken,
diger bir grup fibril ise anaerobik is icin daha uygundur. Insanda aerobik tip fibriller tip I,
kirmizi, tonik veya yavas kasilan (ST) olarak farkli isimler ile adlandirilmistir. Ayni
sekilde anaerobik fibriller ise tip Il, beyaz, hizli kasilan (FT) fibriller olarak da
adlandirllmigtir (Beyaz 1997).

Anaerobik performans degerleri yiikksek olan sporcularin daha yiiksek FT lifine
sahip olduklar1 belirlenmistir. Bir baska deyisle daha yiiksek anaerobik performans
gerektiren spor dallartyla ugrasan sporcularin FT lif yiizdeleri diger sporculardan daha
yiiksektir Ayrica kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, bacak hacmi, kas kitlesi anaerobik

sartlarda kasin {iretecegi gii¢ iizerinde belirleyici rol alan dzelliklerdendir (Ozkan 2007).

2.4.1.2. Antrenman

Yapilan farkl arastirmalar da elde edilen verilere gore bransin gereklilikleri goz
onitinde bulundurularak yaptirilan diizenli anaerobik antrenmanlarin sporcunun anaerobik

kapasitesini ve giiciinii arttirdig1 ortaya ¢ikarilmistir (Yiicel 2015).
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2.4.1.3. Yas

Anaerobik performans kiz ve erkeklerde yasla birlikte artis gostermektedir. Yasla
birlikte hem anaerobik giic hem de anaerobik kapasite 10 yaslarina kadar benzer sekilde
artig1 20°1i yaslarda en maksimum seviyeye ulastig1 ifade edilmektedir (Ozkan 2007).

2.4.1.4. Cinsiyet

Giliniimiizde kadinlarin yiiksek siddetli spor ve egzersiz aktivitelerine katilimindaki
artis arastirmacilar1 spor performanst yoniinden cinsiyetler arasindaki farkliliklart
aragtirmaya yoneltmistir. Bu baglamda, spor performansinin gostergelerinden biri olarak
anaerobik gilic ve anaerobik kapasite yonilinden -cinsiyet farkliliklarini inceleyen
calismalarin sayis1 da artmistir. Aragtirmalar ele alindiginda erkeklerin anaerobik
performansinin mutlak degerler yoniinden kadinlardan daha yiiksek oldugunu gostermistir
(Kosar ve Kin Isler 2004). Kosar ve Hazir (1994) yaptiklari calismada ayni1 yastaki erkek
ve kiz Ogrencilerin karsilastirmasinda anaerobik gili¢ degerlerinin %50 ve anaerobik

kapasite degerlerinin %47 olarak kiz dgrencilerinkinden daha yiiksek bulmuslardir.

2.4.1.5. Kalitim

Kalitim, bireyin 6zellikle kas yapisi ve kaslardaki enzim aktivitelerinin aerobik ya
da anaerobik enerji kullanimi agisindan etken bir rol konumundadir. Bu durumdan yola
cikildiginda sporcunun brangmin belirlenmesinde ve hangi enerji yolunu kullaniminda

performansinin daha iyi olacagini genetik yapisinin etkilendigi soylenebilir (Yiicel 2015).

2.4.1.6. Viicut Yapis1 ve Kompozisyonu

Bedensel yapinin ugrasilan spor daliyla uyumlu olmasi gerekmektedir. Sporcunun
yapisal olarak uyum problemi oldugunda performansina da olumsuz yonde etki etmektedir.
Bedensel yap1 sporcunun tiim motorik 6zelliklerinin performansi etkileyen diger faktorlerle

biitiinlesip pozitif yonde katki saglayarak ortaya ¢ikmaktadir (Agikada ve Ergen 1990)

2.4.2. Anaerobik giig testleri

Anaerobik giicii direkt olarak, objektif 6l¢me, Ozetle tiim anaerobik kapasiteyi

Olcebilme sansimiz bulunmamaktadir. Anaerobik aktiviteye uzun siireli devam edilemez.
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Olgiim, anaerobik giici kismen yansitacak testler ve indirekt ydntemlerle yapilabilir
(Yildiz 2012).

Uygulanan anaerobik saha testlerinin sonuglar1 motivasyona dayanir. Kisi istemli
olarak maksimal c¢abasin1 gostermelidir. Anaerobik performans testlerinin farkli
calismalarla rapor edilmis gegerlilik-glivenirlik  katsayillari  0.76-0.98 arasinda
degismektedir (Kosar ve Hazir 1994).

Anaerobik saha testleri; (Yildiz 2012).
a) Sigrama testleri (Sargent vertikal) (1921)

b) Margaria - Kalamen Merdiven Testi
c) Sprint testi (40-50-60 yard)

d) Siirat kosu testleri

e) Mekik testi (Shutle-run testi)

Anaerobik laboratuvar testleri; (Yildiz 2012).

a) Cunnigham Faulkner Treadmill Testi (%20 egim, 7-8 mil hizda, 30-60 san)
b) Katch testi (Ergometrik bisiklet testi)

¢) Wingate testi (Ergometrik bisiklet testi)

2.5. 12-14 Yas Cocuklarda Gelisim Ozellikleri

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagl ve diizenli bigimde
ortaya ¢ikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir (Akgiin 1992).
Ozer ve Ozer (2004) gelisimi, “bireyin fonksiyonel degismeleri” seklinde tanimlamislardir.
Gelisim c¢ocugun yiiksek diizeyde fonksiyonel c¢alisma yapabilmesi i¢in yeteneginin
meydana ¢ikmasini ve ilerlemesini kapsar.

Gelisim, derece derece ve stireklidir. Kimi zaman hizli kimi zamanda yavas olmak
lizere yasam boyu stirer. Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur. Her bireyin kendine
0zgii bir gelisim bigimi vardir. Yani gelisim bireyseldir. Geligsim siiresi i¢inde tiim bireyler

ayni gelisim asamalarindan gegerler (Gokmen ve ark. 1995).
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2.5.1. 12-14 Yas Cocuklarda Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, bedenin agirlikca artmasi ve boyca uzamasinin yaninda bedeni
olusturan tiim alt sistemlerin de biiyiimesini ve olgunlagsmasini igerir. Fiziksel gelisim,
bireyin, bedensel yapisi, sinir- kas islevlerindeki degisim ve dengelenme siireci ile ilgilidir
(Gokmen ve ark. 1995).

Boy ve viicut agirligi, bliyime ve gelisme hizin1 degerlendirmede en verimli
degiskenlerdir. Boy, yasamin ilk iki senesinde hizla artar. Boy artis1 daha sonra ¢ocukluk
siiresince daha diistik bir hizda devam eder. Boydaki en yliksek biliyiime hizi, kizlarda
yaklagik 12, erkeklerde 14 yaslarinda gergeklesir. Boyda oldugu gibi viicut agirhigindaki en
yiiksek artis da kizlarda 12 yaslarinda, erkeklerde ise boydan biraz daha geg, yani 14,5
yaslarinda gergeklesir (Diindar 2003).

2.5.2. 12-14 Yas Cocuklarda Iskelet Gelisimi

Cocuklarin biiylime temposu ve organizmanin gelisimi ¢ok farkli bir siire¢ olarak
incelenmektedir. 9-11 yaslar1 arasinda parmak kemikleri, 10-13 yaslar1 arasinda bilek ve
ist kol kemigi, 14-20 yaslar1 arasinda ise diger kemiklerin olgunlagsmasi
gerceklesmektedir. Iskeletsel gelisim sirasinda fiziksel egitim programlarmin dogru
diizenlenmis olmasina dikkat edilmelidir. Sert sigramalar, ani hareketler ve yogun

yiiklenmelerden kaginmak gerekir (Mengiitay 2005).

2.5.3. 12-14 Yas Cocuklarda Kas Yapilarinin Gelisimi

Kuvvet ¢ocuk ve genclerde yasla birlikte artis gosterir. Kas kiitlesi 8 yaslarinda
viicut agirhginin %27’°sini olusturur. Bu durumun en hizli gelistigi donem 12-15 yas
arasindadir. Kaldirabildikleri agirlik agisindan tek kolla 8-9 yaslarinda viicut agirliklarinin
1/3’ini kaldirip birkag adim atabilirken, 12-13 yaslarinda 2 katina, 16 yasinda gencin
viicut agirhigina kadar yiikselmektedir. Bu nedenle kas kiitle, kuvvet, gii¢ ve siirate dayali
sporlarda gelisim yasa bagli olarak yavas olmaktadir. Cocuklar1 gereginden fazla
zorlayarak erken basari saglama egilimi, ¢ocugun biiyiime ve geligmesini olumsuz

etkileyebilmektedir (Agikada ve Ergen 1990).
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2.5.4. 12-14 Yas Cocuklarin Motorsal Ozelliklerinin Gelisimi

Motor terimi tek basina kullanildiginda hareketi etkileyen biyolojik ve mekanik
faktorler anlamina gelmektedir. Motor gelisim, motor becerilerinin performansinin giderek
artmasini saglayan sinir-kas mekanizmasinin olgunlasma bic¢imidir. Fiziksel biliylime ve
merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagli olarak
hareketlilik kazanmasidir. Motor gelisim; motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve
azalmasi stirecidir. Bu siirecte de biiylime, olgunlagsma, hazir olus ve 6grenme 6nemli rol
oynar. Motor gelisim, kendisini harekete iliskin davramislardaki degisiklikler yoluyla
ortaya koyar. Dolayisiyla motor gelisimi incelemenin temel amaci, hareket yeteneklerinin
asamal1 ilerlemesini incelemektir. Hareket, bicim (silire¢) ya da performans (iiriin) olarak
incelenebilir (Ozsaker 2008).

Cocuk ve genclerde motorsal gelisim, takvim yasina bagli olarak olasi biyolojik
gelisimle dogrudan iliskilidir. Degisik yaslarda hareket verimliligi; kas, merkezi sinir
sistemi, solunum ve dolasim sisteminin yeterlilik diizeyi ile dogrudan iligkilidir. Motorsal
ozelliklerin gelisimi degisik gelisim hizinda ve birbirinden bagimsiz olarak olusur (Sevim
1997).

Cocuklarin motor davranislarinin gelisimi, ¢ok basit reflekslerle baslayan ve iist
diizeyde koordine edilmis motor becerilerle sonuglanan bir siire¢ takip etmektedir.
Cocuklarin hareketleri; refleksler, durusa ait hareketler, yiirlime, kosma ve atlama gibi
becerilerin kazanilmasma dogru ilerlemektedir. Tiim ¢ocuklarin motor gelisimi, bastan
asag1 ve merkezden disa olarak sira takip etmektedir. Sinir sistemi ve kaslarm gelisimi
motor becerilerin kazanilmasi igin gerekli temeli hazirlamaktadirlar (Ozsaker 2008).

Motor yeteneklerin kendiliginden gelismedigi artik kabul edilen bir gercektir.
Cocuklarin motor yeteneklerinin optimum gelismesi, saglanan olanaklara, giidiilenmeye,
ogretime baghdir. Bunlarin saglanmasi ise ancak ¢ocugun zihinsel ve duygusal boyutlarda
oldugu kadar motor gelisim agisindan da taninmasi ile olasidir. Bilimsel verilere dayal1 bir
tanima, ¢ocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasil Ogretilecegi konusunda bilgi
saglayacag gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma ve bireysel farkliliklarin 6nemini

anlamada da yardimci olacaktir (Mengiitay 2005).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu calisma Mustafa Kemal Universitesi Tayfur Ata Sokmen Tip Fakiiltesi klinik
arastirmalar etik kurulunun 24-02-2017 tarih ve 2017/38 nolu aragtirma protokol kararina

uygun olarak yapilmistir (EK.1).

3.1. Arastirma Grubu

Bu calismaya, 2016-2017 Egitim-Ogretim yilinda Hatay il merkezinde bulunan
MEB’e bagli Ayse Fitnat Ortaokulun da egitim goren 12-14 yas grubundan goniillii olarak
katilmak isteyen ve ailelerinden gerekli katilimcr bilgilendirme formunu (Ek.2 / EK.3)
doldurup getiren Ogrenciler arasindan tesadiifi yontemle belirlenen saglikli 20 erkek
ogrenci katilmistir. Calisma Oncesi gerekli izinler alinip 6grenci ve velileriyle arastirma ile

ilgili detayl bilgilendirme toplantis1 yapilmistir.

3.2. Calisma Dizaym

Aragtirmaya baslanmadan 3 giin 6nce katilimcilardan rastgele yontemle Futsal (FG)
ve Kontrol grubu (KG) olmak iizere 10’ ar kisilik iki grup olusturulmus ve gruplarin 6n
test 6l¢timleri alinmistir.

Futsal grubuna 6 hafta siireyle haftada 3 giin (Pazartesi-Carsamba-Cuma), giinde 1
saat (5 dk. Isitnma — 20 dk. 1.yar1 — 10 dk ara — 20 dk 2.yar1 — 5 dk soguma ve germe) futsal
magt yaptirildi. Futsal maglart MEB’e bagli Bedi Sabuncu Giizel Sanatlar Lisesi spor
salonunda (34x18 m) oynatildi. Kontrol grubuna 6 haftalik siirede planli herhangi bir
aktivite yaptirtlmamigtir. 6. haftanin son antrenmanindan 3 giin sonra tiim katilimcilarin

son test dlglimleri yapilmis ve test 6l¢tiim formuna islenmistir (EK.4).

25



3.3. Veri Toplama Yontem ve Araclari

3.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

3.3.1.1. Boy uzunlugu

Aragtirmaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu dl¢timleri hassaslhigi 0,1 cm olan
seca marka stadiometre ile yapildi. Boy uzunlugunun tespiti igin, bas dik ve gozler karsiya
bakar iken derin bir nefes alimindan sonra stadiometre basin en list noktasina getirilerek

dl¢iim yapildi. Sonuclar metre cinsinden kaydedildi (Ozer 2009).

3.3.1.2.Viicut agirhgi

Arastirmaya katilan 6grencilerin viicut agirhigmin ol¢iimii icin hassasligi 0,1 kg
olan seca marka elektronik tartt kullanildi. Viicut agirligr (VA) oOl¢limleri standart spor
kiyafeti (sort, tisort) icinde, ayakkabisiz olacak sekilde standart tekniklerle ol¢iildii.
Sonuglar kilogram cinsinden kaydedildi (Ozer 2009).

3.3.1.3. Beden Kitle indeksi (BKI)

Beden kitle indeksinin belirlenmesi i¢in asagidaki formiil kullanilmigtir (Tamer
2000, Zorba ve Saygin 2009).
Beden Kitle Indeksi (BKI) = Viicut Agirligi / Boy (m)?

3.3.2. Psikomotor Ol¢iimler

3.3.2.1.Ceviklik Testi (Illinois Ceviklik Testi)

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bolimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis ii¢ koniden olusan test parkuru kuruldu (Sekil 3.1). Test, her 10 m’de bir 180°
dontisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir.
Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn. hassasiyetle 6l¢iim yapan
iki kapili fotoselli elektronik kronometre (Seven Elektronik marka) sistemi yerlestirildi.
Test Oncesinde katilimcilara parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra

diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verildi. Bundan sonra katilimcilara kendi
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belirledikleri diigiik tempoda 5-6 dk. Isinma ve germe egzersizleri yaptirildi. Katilimceilar
test parkurunun baslangic cizgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda
yerle temas halindeyken c¢ikis yaptirildi. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit
edildi. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlandi, iyi olan deger kaydedildi (Hazir 2010,
Karacabey 2013).

3. 3m

Baslangig¢ Bitis

Sekil 3.1. Illinois ¢eviklik testi (Hazir 2010, Miller 2006, Karacabey 2013)

3.3.2.2. Siirat Testi (20 m Sprint Testi)

Katilimeilarin siirat performanslar1 20 metre sprint testiyle belirlendi (Ayan ve
Mulazimoglu 2009). 20 m parkurunun basina ve sonuna 0.01 sn. hassasiyetle 6l¢lim yapan
iki kapili fotoselli elektronik kronometre (Seven Elektronik marka) sistemi yerlestirildi.
Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 cm gerisinden yliksek ¢ikisla sprint kosusuna bagladi.

Iki deneme yapilarak en iyi derece sn cinsinden kaydedilip degerlendirmeye alind.

3.3.2.3.Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi:

Calismaya katilanlarin dikey sigrama Olgiimleri sort, tisdrt ve spor ayakkabisi ile
jump meter (Seven elektronik marka) sicrama 6l¢lim cihazi kullanilarak alindi (Sekil 3.2).
Katilimeinin sigrama ve platforma tekrar inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni kalmasina,
dizlerin gogse ¢cekilmemesine ve geriye biikiilmemesine dikkat edildi. Dikey sigrama 2 kez

yaptirildi iyi olan derecesi cm cinsinden kaydedildi. Anaerobik gii¢, sigrama mesafesi ve
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viicut agirligmin kullanilmasiyla asagidaki Lewis formiiliine goére kg-m/sn. cinsinden
hesaplandi (Tamer 2000, Zorba ve Saygin 2009).

P=(\ 4,9 x (Beden Agirligr) x ¥ D)

P = Anaerobik Gii¢ (kg. m/sn.)

D = Dikey Sigrama (m)

Sekil 3.2. Jump meter dikey sigrama ol¢iim aleti.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin betimlenmesinde aritmetik ortalama (ort), standart sapma (ss), en kiiciik
ve en biiyiik deger kullanilmistir. Arastirmaya katilan kisi sayis1 30 un altinda oldugundan
ve dagilimin normalligine iligkin testler ile dagilimin normal olmadig tespit edildiginden
kargilagtirmalarda parametrik olmayan testler kullanilmigtir. Grup i¢i 6n test - son test
karsilastirilmasi i¢in Wilcoxon testi, gruplar arasi karsilastirma i¢in Mann-Whitney U testi
kullanilmistir.  Bu  ¢alismada  istatistiksel —anlamlilik  diizeyi olarak  p<0.05
belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizi IBM SPSS Istatistik 22,0 paket programi
kullanilarak yapilmastir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya, Ayse Fitnat ortaokulunda egitim Ogretim goren, yas ortalamalari
13,50+0,51 y1l boy ortalamalar1 1,61+0,06 m viicut agirlig1 ortalamalar1 50,23+8,43 kg ve
BK1 ortalamalar1 19,4242,74 kg/m? olan toplam 20 géniillii erkek égrenci katilmustir.

Cizelge 4.1. Gruplarin 6n testlerinin karsilastiriimasi.

.. . Mann-
DEGISKEN GRUP  ORT SS MIN MAKS. Whitney U p

KG 1,59 0,04 1,53 1,67

Boy (m) FG 162 007 149 1,76 B0 U2
KG 5099 800 3620 60,00

Viicut ag. (k ! ! ! ! 36,00 029
e () FG 4947 921 4050 67,00
. , KG 2015 301 1488 23,09

BKi (kg/m?) 3200 017

FG 1868 236 1582 2359
_ KG |3,80 17018 7856 1) 408 | ong | 062
20 m sprint (sn) e 377 0,18 3,52 4,01 ° ’

KG 19,89 041 19,17 20,51

Ceviklik (sn) FG 1058 035 1924 90.28 28,00 0,10
_ KG 27,43 181 25,33 29,83

Dikey S. (cm) FG 2777 137 2584 2954 4150 ) 052
. .. KG 82,43 6,83 71,50 93,18

Arlaeroblk Gii¢ 44.00 0,65
(kg.m/sn) FG 81,75 7,80 7400 98,26

Cizelge 4.1°e gore gruplarin on testleri incelendiginde; Boy ortalamalar1 KG’nun
1,59+0,04 m iken FG’nun 1,62+0,07 m, viicut agirlig1 ortalamalar1t KG’nun 50,99+8,00 kg
iken FG’nun 49,47+9,21 kg ve BKI ortalamalar1 KG’nun 20,15+3,01 kg/m2 iken FG’nun
18,68+2,36 kg/m? oldugu goriilmektedir.

Gruplarin psikomotor dl¢iimlerine bakildiginda; 20 m sprint ortalamalar1 KG’nun
3,80+0,18 sn iken FG’nun 3,77+0,18 sn, ¢eviklik ortalamalar1 KG’nun 19,89+0,41 sn iken
FG’nun 19,58+0,35 sn, dikey sigrama ortalamalar1 KG’nun 27,43£1,81 ¢cm iken FG’nun
27,77+£1,37 cm ve anaerobik gii¢c ortalamalart KG nun 82,43+6,83 kg.m/sn iken FG’nun
81,75+7,80 kg.m/sn olarak Olglilmiistiir. Ortalama degerler acisindan iki grup arasinda

parametrelerin higbirinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamstir (p>0.05).
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Cizelge 4.2. Gruplarin Antropometrik dl¢iimlerin 6n-son test karsilastiriimast.

ONTEST SONTEST
DEGISKEN GRUP  ORT SS ORT SS z P

KG 1,59 0,04 1,59 0,04 0,00 1,00
FG 1,62 0,07 1,62 0,07 0,00 1,00
KG 50,99 8,00 5093 7,95 -1,73 0,08
FG 49,47 921 49,26 9,02 -221 0,03*
KG 20,15 3,01 20,13 299  -1,68 0,09
FG 18,68 2,36 18,60 228  -2,20 0,03*
* p<0.05

Boy (m)
Viicut ag. (Kg)

BKI (kg/m?)

Cizelge 4.2°ye gore gruplarin 6n test ve son test 6l¢timleri incelendiginde: Kontrol
grubu (KG) boy degerleri 6n test ortalamalar1 1,59+0,04 m iken son test ortalamalar
1,59+0,04 m, viicut agirhg degerleri 6n test ortalamalart 50,99+8,00 kg iken son test
ortalamalar1 50,93+7,95 kg ve BKI degerleri 6n test ortalamalar1 20,15+3,01 kg/m? iken
son test ortalamalar1 20,134+2,99 kg/m2 olarak oOl¢iilmiistiir. Bu Ol¢limlere gore kontrol
grubunda &n test ve son test dlgiimleri arasinda boy, viicut agirhg ve BKi degerleri ile
ilgili istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Futsal grubu (FG) boy degerleri 6n test ortalamalar1 1,62+0,07 m iken son test
ortalamalar1 1,62+0,07 m, viicut agirlig1 degerleri on test ortalamalar1 49,47+9,21 kg iken
son test ortalamalar1  49,26+9,02 kg ve BKI degerleri on test ortalamalar1 18,68+2,36
kg/m? iken son test ortalamalar1 18,60+2,28 kg/m? olarak 6lgiilmiistiir. Buna gore Futsal
grubunda On test ve son test dl¢limleri arasinda boy degerleri ile ilgili istatiksel olarak
anlamli bir fark yokken viicut agirhig ve BKI degerleri ile ilgili istatiksel olarak anlaml1 bir
fark bulunmustur (p<0.05).
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Cizelge 4.3. Gruplarin Psikomotor testlerinin dn-son test karsilastirilmasi.

ONTEST SONTEST
DEGISKEN GRUP = ORT SS  ORT SS z p

KG 380 018 3,86 023 -1,27 0,20
FG 377 018 344 0,09 -281 0,01*
KG 19,89 041 20,07 028 -0,76 0,45

20 m Sprint (sn)

Ceviklik (sn) G
1958 0,35 18,51 1,03 -2,40 0,02*
_ KG 2743 181 27,28 273  -0,26 0,80
Dikey S. (cm) G
2777 1,37 3094 342 -270 0,01*
KG
Anaerobik Giic 8243 683 8213 757 -0,36 0,72
(kg.m/sn) FG 8175 780 8606 922 -270 0,01*

* p<0.05

Cizelge 4.3’e gore gruplarin 6n — son testleri incelendigin de: Kontrol grubu (KG)
20 metre sprint degerleri Oon test ortalamalari 3,80+0,18 sn iken son test ortalamalari
3,86+0,23 sn, ceviklik degerleri 6n test ortalamalart 19,89+0,41 sn iken son test
ortalamalar1 20,07+0,28 sn, dikey sigrama degerleri on test ortalamalar1 27,43+1,81 cm
iken son test ortalamalar1 27,28+2,73 cm ve anaerobik gii¢ degerleri 6n test ortalamalari
82,43+6,83 kg.m/sn iken son test ortalamalar1 82,13+7,57 kg.m/sn olarak Ol¢iilmiistiir. Bu
degerlere gore kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda 20 m sprint, ¢eviklik, dikey
sicrama ve anaerobik giic degerleri ile ilgili istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p>0.05).

Futsal grubu (FG) 20 m sprint degerleri On test ortalamalar1 3,77+0,18 sn iken son
test ortalamalar1 3,44+0,09 sn, geviklik degerleri on test ortalamalar1 19,58+0,35 sn iken
son test ortalamalar1 18,51+1,03 sn, dikey sigrama degerleri On test ortalamalari
27,77£1,37 cm iken son test ortalamalar1 30,94+3,42 cm ve anaerobik gii¢ degerleri 6n test
ortalamalar1 81,75+7,80 kg.m/sn iken son test ortalamalar1 86,06+9,22 kg.m/sn olarak
Ol¢iilmiistiir. Bu degerlere gore Futsal grubunda 6n test ve son test arasinda 20 m sprint,
ceviklik, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ degerleri ile ilgili istatistiksel olarak p<0.05
diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur (Sekil 4.1, Sekil 4.2).
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Sekil 4.1. a) Ceviklik ve b) 20 m sprint degerlerinin 6n test — son test karsilastirilmasi (* p<0.05).
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Sekil 4.2. a) Dikey sigrama ve b) Anaerobik gii¢ degerlerinin on test — son test karsilastiriimasi (* p<0.05).
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Cizelge 4.4. Gruplarin son test kargilagtirmalart.

Mann
DEGISKEN GRUP  ORT SS  MIN. MAKS. Whitney U p

KG 1,59 0,04 153 1,67

Boy (m) 33,00 0,20
FG 1,62 0,07 1,49 1,76
KG
Viicut ag. (kg) 50,93 7,95 36,30 60,00 36,00 0.29
FG 4926 9,02 4050 66,70
) KG
BKi (kg/m?) 20,13 299 1492 23,05 3200 017
FG 18,60 228 1582 23,23
KG
20 m sprint (sn) 3,80 0,23 3,57 4,30 1,50 0,00*
FG 3,44 0,09 3,29 3,58
KG
Ceviklik (sn) SO0 L2s LERE 2L 16,00 0,01*
FG 1851 1,03 1648 1957
KG
Dikey S. (cm) 2728 273 2311 31,76 17.00 0.01*
FG 3094 342 2720 3886
o o KG
Anaerobik Gii¢ 82,13 757 70,46 90,87 39,00 0,41
(kgmi/sn) FG 86,06 922 74,82 98,82
* p<0.05

Cizelge 4.4’ e gore gruplarin son testleri incelendigin de; boy ortalamalar1 KG’nun
1,59+,04 m iken FG’nun 1,62+,07 m, viicut agirlig1 ortalamalar1 KG’nun 50,93+7,95 kg
iken FG’nun 49,26+9,02 kg ve BKI ortalamalar1 KG’nun 20,13+2,99 kg/m2 iken FG’nun
18,60+2,28 kg/m? oldugu goriilmektedir.

Gruplarin psikomotor dlglimlerine bakildiginda; 20 m sprint ortalamalar1 KG nun
3,86+0,23 sn iken FG’nun 3,44+0,09 sn, ¢eviklik ortalamalar1 KG’nun 20,07+1,28 sn iken
FG’nun 18,51£1,03 sn, dikey sigrama ortalamalar1 KG’nun 27,284+2,73 c¢m iken FG’nun
30,9443,42 cm ve anaerobik gii¢ ortalamalari ise KG’nun 82,13+7,57 kg.m/sn iken
FG’nun 86,06+9,22 kg.m/sn oldugu goriilmektedir. Ortalama degerler agisindan iki grup
arasinda boy, viicut agirligi, BKI ve anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmazken; 20 metre sprint, g¢eviklik ve dikey sigrama degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA

Yapilan bu calismada, 6 hafta siiresince uygulanan futsal antrenmanlarinin 12-14
yas erkek cocuklar da siirat, ceviklik ve anaerobik giice olan etkisi arastirilmistir.

Calismamiza katilan géniilliilere; yas, boy, kilo, BKI, 20 metre sprint, ¢eviklik,
dikey sigrama ve anaerobik gii¢ dl¢iimleri yapilmistir. Bu boliimde calismamizda elde
etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer ¢aligmalarin verileri karsilagtirma

yapilarak tartigilmistir.

Antropometrik Degiskenler

Yaptigimiz ¢alismada 12-14 yas ¢ocuklarin yas, boy, viicut agirhg ve BKI 6lciim
ortalamalar1 O6n-son test olarak alinmistir (Cizelge 4.2). Calisma grubu ergenlik ¢aginda
olmasina ragmen calisma siiresinin kisa olusundan kaynakli boy uzunlugunda, viicut
agirhginda ve BKI ortalamalarinda calismay: etkileyecek degisiklikler goriilmemistir.
Literatiirdeki 12-14 yas ¢cocuklarla yapilan ¢alismalara baktigimizda;

Boy ortalamalar1 yoniinden; Bagci (2016), Dagdelen (2013), Ulugay (2009) ve
Karabulak’in (2013) yaptiklari ¢alismalarda ortalama boy uzunluklarinin 150 cm ile 166
cm arasinda degistigi gorilmiistiir..

Viicut agirhi@ ortalamalarma bakildiginda; Ulugay (2009), iri ve ark. (2009), Bagei
(2016), Sahin (2007) ve Boyacr’min (2016) yaptiklar1 caligmalarda viicut agirlig
ortalamalar1 40 kg ile 55 kg arasinda degistigi goriilmiistiir.

BKIi ortalamalarina incelendiginde; Saygm ve ark. (2005), Bayraktar ve ark.
(2010), Bulgay (2017), Sar1 (2014), Iri ve Eker (2008) ve Yériikoglu ve Koz un (2007)
yaptiklar1 ¢alismalarda BKI ortalamalarmi 17,73 kg/m? ile 21,16 kg/m? arasinda degistigi
gorilmiistiir.

Yukaridaki yapilan caligmalardaki bulgulara bakildiginda boy uzunlugu, viicut
agirhg ve BKI ortalamalarmin galismamizdaki bulgu ortalamalariyla benzerlik

gosterdigini gérmekteyiz.
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Psikomotor Degiskenler

Yapilan c¢alismada 6 haftalik futsal antrenmanlari sonucunda 20 m sprint
bulgularinda futsal grubunun 6n-son test siirat ortalamalar1 arasinda olumlu y6nde anlamli
bir gelisim goriiliirken kontrol grubuyla ilgili herhangi bir gelisime rastlanilamamustir. Iki
grubun ortalamalar1 karsilastirildiginda siirat 6zelliginin gelisimi agisindan futsal grubu
lehine anlaml1 bir fark tespit edilmistir (Cizelge 4.3).

Siirat yetenegi her ne kadar dogustan getirilse de antrenmanlarla da belirli oranda
gelistirilebilir. Bu gelisme 6zellikle siirati etkileyen motorik, fizyolojik ve antropometrik
ozelliklere baghdir (Apaydin 2000). Futsal antrenmanlarinda oyuncular kii¢iik bir alanda
hem savunmada hem de hiicumda aktif bir rol i¢inde olduklarindan ve oyunun yiiksek
siddette, hizli oynanan bir karektere sahip yapisindan oyuncularin daha fazla sprint
atmalarin1 ve hareketli olmalarimi zorunlu kilmaktadir. Yapilan bir calismada futsal
oyuncular1 ile futbolcularda hizlanma o6zelliklerini karsilastirilmis, sprint siiratinin ilk
asamast olan ivmelenme sathasinda futsal oyuncularinin futbol oyuncularindan daha iyi
hizlandiklar1 belirtilmistir. (Matos ve ark. 2008). Bunun yaninda, kiigiiltiilmiis oyun alani,
stirekli olarak rakip oyuncunun baskisina neden olmakta, futsal oyuncular: stirekli markayj
altinda ve rakiple 1'e 1 durumlarda kalmaktadirlar. Ayrica alanin kiigtikliigli ve sik yasanan
top kayiplari, takimlarin atak veya savunma yaptig1 bolimlerde oyuncularin hizli karar
vermelerini ve yiiksek sprint kapasitesine sahip olmasini zorunlu kilmaktadir (Milanovig
ve ark. 2011). Basketbol ve hentbolda oldugu gibi, futsal oyununun da biiyiik bir kisminin
yiiksek yogunlukta sprint aktivitelerini i¢cerdigini bir futsal mag¢1 boyunca oyunda kat edilen
mesafelerin %8,9'unun sprint’lerden olusturdugu belirtilmistir (Barbero-Alvarez ve ark.
2008). Bu c¢alismalar ve oyunun genel karakteri gbéz oOnilinde bulunduruldugunda
calismamizdaki gelisimin futsal antrenmanlarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yapilan caligmalar incelendiginde; Sahin (2007) 12-14 yas erkek c¢ocuklarda
egzersiz yapan deney grubu On test ortalamalarin1 4,184+0,30 sn olarak son test
ortalamalarini ise 3,90+0,24 sn olarak 6l¢miis ve olumlu yonde anlamli farklilik bulmustur.
Yine Markovic ve ark. (2007) yas ortalamasi 20 olan 93 erkek Ogrenciye uygulanan 10
haftalik sprint ve pliometrik antrenmanlarin 20 m sprint yeteneginde %3,1’lik anlamli
diizeyde iyilesme sagladigini saptamistir. Baska bir ¢alismada Yildirim (2012) 12-14 yas
erkek ¢ocuklarda 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin siirat 6zelligini deney grubu

lehine anlaml bir fark c¢ikacak sekilde arttirdigini belirtmistir. Yine Kartal (2016) 19-24
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yas arasinda olan futsal ve futbol takimlarinda oynayan sporcularin karsilastiriimasi
lizerine yaptig1 calismada sprint Olglimlerinde futbol oyuncularinin ortalamalarini
4,394+0,14 sn olgerken futsal oyunculariin ortalamalarini 4,27+0,11 sn olarak dlgmiis ve
futsalc1 oyuncular lehine anlamli bir fark bulmustur. Baska bir ¢alismada Goral (2014) yas
ortalamast 23,1 olan futsal oyunculari ile yas ortalamalar1 22,8 olan futbol oyuncularinin
sprint 6l¢iimlerinde futsal oyunculari lehine anlamli bir farkin ¢iktigini bildirmistir. Ayrica
Diallo ve ark. (2001) 12-13 yas ¢ocuklar tizerinde yapmis oldugu ¢alismadaki olgtimlerde
sprint degerlerinde antrenman yapan grup lehine olumlu yonde gelisim elde ettigini
belirtmistir. Yine Karabulak (2013) 12-14 yas erkek c¢ocuklarda 6 haftalik futbol
antrenmanlarinin etkilerini inceledigi ¢alismada kombine antrenman grubunun 6n test
ortalamalar1 3,30+0,18 sn iken son test ortalamalarimi 3,20+0,19 sn olarak G6lgmiis ve
anlamli bir gelisim elde etmistir. Yaptigimiz ¢alismadaki bulgular ile literatiirdeki
calismalardan elde edilen bulgularin benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Calismada ¢eviklik olgtimleri ortalamalarina bakildiginda futsal grubunun 6n-son
test olglimlerinde anlamli yonde bir gelisim tespit edilirken kontrol grubunun 6n-son test
Olclimlerinde ise anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplarin  ortalamalarinin
karsilastirilmasinda futsal grubu lehine anlamli diizeyde bir gelisim goriilmiistiir (Cizelge
4.3).

Ceviklik, becerilerin birbiri ile baglanmasi i¢in dis uyaranlara karst hizli yavaslama,
yon degistirme ve yeniden hizlanma ile uygulanan biitiinlesik bir 6zellik olarak
tanimlanmaktadir (Sheppard ve Young 2006). Futsal; oyun siiresince, rakipten top
calmanin yer aldigi, toplu ve topsuz hareketlerin sergilendigi, oyuncularin hareketlerinin
takim arkadaslar1 ve rakibin durumuna gore sekillendigi bir brangtir. Bu sebeple futsal hizli
viicut hareketleri, sigramalari ve hizli yon degistirmeleri yapisinda barindirmaktadir. Futsal
gibi yiiksek seviyede hizli olan ofansif sporlar, hizli kosu (ivme ve maksimum hiz alma) ve
ceviklik isteyen spor kategorisine yerlesmistir (Hughes ve Bartlet 2002). Mag analizi ile
ilgili yapilan bir calismada Tiirkiye, italya ve Rusya futsal milli takim maglar1 analiz
edilmistir. 11k karsilasmada, 297 defa topla bulusup 34 kez topsuz kosu yapan TFMT, her
atakta ortalama 8 sn. topu kontroliinde tutabilmistir. Italya ise, 731 defa topla bulustugu
magta 176 kez topsuz kosu yaparak ortalama 11 saniye topun kontroliinii saglamistir.
Ikinci maginda 365 defa topla bulusup 71 kez topsuz kosu yapan TFMT, her atakta

ortalama 9 sn. topu kontroliinde tutabilmistir. Rusya ise, 628 defa topla bulustugu magta

36



150 kez topsuz kosu yaparak ortalama 15 sn. topun kontroliinii saglamistir (Alvurdu 2012).
Yapilan ¢alismadaki analizlerden de anlasilacag: iizere futsal ¢cok hizli oynanan ve siirekli
top kayiplarinin yasandigi bir oyundur. D1s uyaranlara karst durma, hizli yon degistirme ve
yeniden hizlanma bigiminde verilen tepkiler gogu spor dallarinda goriilmektedir (Little ve
Williams 2005). Bu spor dallarindan biri de futsaldir. Durma, hizli yon degistirme ve
yeniden hizlanma ¢eviklik Ozellikleri olarak degerlendirilmektedir (Little ve Williams
2005). Yapilan bir ¢alismada Ingiliz Primier lig futbolcularmm bir mag igerisinde saga-
sola dogru 0-90 derecelik agilar igerisinde 609 doniis yaparken 90 derecenin iistede ise 95
doniis yaptiklari bildirilmistir (Bloomfield ve ark. 2007). Yine baska bir ¢aligmada futsal
oyuncularinin bir mag igerisinde her 3,3 sn bir lokomotor hareket degisikligi yaptiklar
belirtilmistir (Dogramaci ve Watsford 2006). Bu baglamda yon degistirme yetenegini en
iist diizeyde gelistirebilmek i¢in sporcular, uygulamada yaptiklar1 hareketleri antrene etmek
durumundalar (Bompa 2015). Ceviklik performansi yas ile birlikte artar, yapilan tekrarlar
ve yapilan fiziksel aktiviteler ile daha da gelistirilir. Yapilan fiziksel yarismalar ve oyun
gibi faaliyetler ¢evikligin gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir (Brown ve ark. 2000). Futsal
oyunun ¢eviklik 6zelliklerini barindirmasi gz oniinde bulunduruldugunda ¢alismamizdaki
anlamli gelisimin futsal antrenmanlarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Literatiirde ki yapilan calismalara bakildiginda; Ozdemir (2009) 14-16 yas
arasindaki erkek futbolcularda 8 haftalik kompleks antrenmanlarinin etkilerine baktigi
arastirmada deney grubunda ¢eviklik On test ortalamalar1 11,07+0,46 sn bulurken son test
ortalamalarin1 10,39+0,28 sn olarak tespit etmis ve anlamli bir farkla karsilagtigini
belirtmistir. Yine Markovic ve ark. (2007) yas ortalamasi 20 olan 93 erkek Ogrenciye
uygulanan 10 haftalik sprint ve pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik yeteneginde %4,3” lik
anlamli diizeyde 1yilesme sagladigin1 saptamistir. Baska bir ¢alismada Yildirim (2012) 8
haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas basketbol oyuncularinda cevikligi
olumlu yonde arttirdigint belirtmistir. Benzer bir sekilde Okur (2011) geng
basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman programinin ¢aligma grubu lehine ivmelenme ve
ceviklik iizerine olumlu yonde etki ettigini belirtmistir. Yine Erikoglu (2015) 15-17 yas
erkek futbolcularla spor yapmayanlar1 karsilastirdigi c¢alismada futbolcularin ceviklik
ortalamalarint 7,90+0,79 sn bulurken spor yapmayan grubun ortalamasini 13,10+1,31sn
olarak Ol¢miis ve iki grup arasinda anlamli bir fark bulmustur. Calismada elde edilen

bulgular ile yapilan calismalarin bulgular1 arasinda benzerlik goriilmektedir. Fakat
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kullanilan ¢eviklik testlerinin farkli olmasindan dolayr ortalamalarda farliliklar
gozlemlenmistir.

Calismamizda diger bir degisken olan dikey sigramaya iliskin bulgular
incelendiginde futsal grubunun 6 haftalik futsal antrenmanlarindan sonra si¢crama
yiiksekligini anlamli sekilde artirdigini ayni zamanda kontrol grubuyla aralarinda futsal
grubu lehine anlamli bir fark olustugu goriilmektedir Kontrol grubunun o6n-son test
Olctimlerinde anlamli bir fark bulunamamistir (Cizelge 4.3).

Dikey sigrama, bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki fark olarak tanimlanir. Dikey sicrama, atlama ve sigrama hareketlerini
iceren aktivitelerde alt ekstremitenin sergiledigi patlayici kuvvet yetenegidir (Tamer,
2000). Yapilan bir ¢alismada Cheng (2003) 16-19 yas basketbol oyuncularinin 8 haftalik
plyometrik antrenmanlar sonucunda ¢alisma yapan grup lehine sigrama 6zelligini anlaml
yonde arttirdigini belirtmistir. Bacak kuvvetinin, dikey sigrama ile pozitif iligkili oldugu
yapilan g¢aligmalarin sonucunda ortaya konmustur (Markovi¢ ve ark. 2007). Baska bir
calismada ise 12-14 yas erkek giires¢ci cocuklarla yapilan 8 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin dikey sigramay1 anlamli bir sekilde arttirdigi belirtilmistir (Bagc1 2016).
Cocuklardaki kas kuvveti artis1 yasina, cinsiyetine, olgunlagsma diizeyine, yasantilarina,
fiziksel aktivitelerine ve fiziksel dlciilerine bagli olarak degisiklik gdstermektedir (Ozer ve
Ozer 2004). Futsal oyuncular1 hem savunmada hem de hiicumda aktif gérev almalari,
birbirleri ile yardimlasarak tiim ma¢ boyunca miicadele etmeleri giic gerektiren kosular,
yon degistirmeler, sigramalar ve kisa mesafeli sprintler seklinde alt ekstremiteyi
ilgilendiren hareketleri siklikla yaptiklari goriilmektedir. Futbolcular ile yapilan bir
arastirmada, oyun siiresi i¢inde 4-6 saniyelik kisa siireli 1000-1400 arast sigrama, yon
degistirme ve ivmelenmelerin siklikla yer aldig: ifade edilmektedir (Stolen ve ark. 2005).
Topa vurma, déniisler, miidahaleler, hiz degisimleri i¢in siirat, dayaniklilik, kuvvet ve giic
gerektirmektedir (Gorostiaga ve ark. 2009). Futsal da bu hareketlerin hizli bir sekilde
yapilmasi i¢in ¢abuk kuvvete ve hareketlerin devamlilig1 igin ise kuvvette devamliliga
ihtiya¢ duyulmaktadir (Ocak ve Bugdayci 2012). Calismamizda futsal antrenmanlari
sirasinda uygulanan toplu hareketler, yon degistirmeler, kogmalar, sprintler, ani duruslar,
paslar, ¢arpismalar ve sigramalar bacak kaslari {izerinde yiik olusturmustur. Bu hareketleri
yaparken bacak kaslarinda eksantrik ve arkasindan olusan konsantrik kasilma ile elastik ve

kontraktil bilesenlerin birlikte devreye girmesi saglanmis olur. Bu durum, kasin, ¢abuk
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kuvvet agiga ¢ikarmasina neden olmaktadir (Markovi¢ ve ark. 2007). Dikey sigramadaki
anlaml farkin sebebi olarak bacak kaslarindaki gelisim ve antrenmana verilen norolojik
adaptasyonlardan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Yapilan galismalara bakildiginda; Kocadag (2014) 14-16 yas erkek ¢ocuklarda 8
haftalik futbol antrenmanlarinin etkilerini incelemis ve deney grubu lehine dikey sigrama
Ozelliginin anlamli bir sekilde gelistigini belirtmistir. Bagka bir ¢alismada Sahin (2007) 12-
14 yas erkek cocuklarda egzersiz yapan deney grubu lehine dikey si¢rama degerlerinde
anlamli yonde gelisim elde ettigini bildirmistir. Yine Hoffman ve ark. (1995) yaptigi
calismada hareket egitimi alan 12-14 yas g¢ocuklarda, dikey sigrama parametrelerinde
anlamli diizeyde farklilik bulmustur. Farkli bir calismada Ulucay (2009) 12-14 yas
basketbolcu ¢ocuklarda plyometrik antrenmanin deney grubu lehine dikey sigrama
Ozelligini arttirdigini bildirmistir. Baska bir calismada Dagdelen (2013) 12-14 vyas
cocuklarda 8 haftalik fiziksel antrenmanlarin dikey sigrama degerlerinde deney gurubu
lehine anlamli gelisim gosterdigini tespit etmistir. Yine Diallo ve ark. (2001) 12-13 yas
cocuklar iizerinde 10 haftalik plyometrik antrenmanlarinin etkilerine baktiklar1 ¢alismada
egzersiz yapan c¢ocuklarm dikey si¢grama Ol¢iim degerlerinde olumlu yonde gelisim
gosterdigini belirtmistir. Ayrica Saygin ve ark. (2005) 10-12 yas arasi erkek cocuklar
tizerinde yaptiklar1 calismada deney grubunun dikey sigrama On test Olgiimlerini
28,47+4,82 c¢cm bulurken son test olgtimlerini 31,30+5,60 cm olarak 6lgmiis ve dikey
sigrama Ozelliginin anlaml diizeyde gelistigini bildirmistir. Calismamizda elde ettigimiz
bulgular ile yapilan ¢aligmalardaki bulgular benzerlik gostermektedir.

6 haftalik futsal antrenmanlarma katilan grubun anaerobik gii¢ degerleri on test
degerlerine gore artis gostermistir, buna karsin kontrol grubunda herhangi bir degisim s6z
konusu degildir. Fakat son testler agisindan gruplar karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark ¢ikmamasina ragmen futsal grubunun anaerobik gii¢ ortalamalarinin
kontrol grubundan daha yiiksek oldugu goze ¢carpmaktadir (Sekil 4.2b).

Miisabaka siiresince c¢ok yiiksek tempoda yapilan tiim hareketler, futsal
oyuncularinin st diizeyde anaerobik gili¢ kullanmalarim1 zorunlu kilmaktadir (Ocak ve
Bugdayci 2012). Futsal oyunculariyla yapilan bir ¢alismada kalp atim hizlarinin 170-190
atim/dk oldugunu, ma¢ boyunca maksimum kalp atim hizinin %85-90'lara ulastigin1 ve
bununda yiiksek anaerobik metabolizma sonucu gerceklestigi kaydedilmistir (Barbero-

Alvarez ve ark. 2008). Futsalda yiiksek siddette ve kisa bir zaman dilimi igerisinde yapilan,
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anaerobik enerji ile ilgili hareketler siklikla meydana gelmektedir (Ocak ve Bugdayci
2012). Yapilan bir ¢aligmada Dogramaci ve Watsford (2006) bir miisabaka boyunca, futsal
oyuncularinin oyun siiresinin %26'sinda, yiiksek yogunlukta aktiviteler sergilediklerini
sOylemislerdir. Bagska bir ¢calismada ise Futsal mag1 boyunca oyunda kat edilen mesafelerin
%13.7'sinin yiiksek siddette kosu seklinde gerceklestigi ifade edilmistir (Barbero-Alvarez
ve ark. 2008). Bununla birlikte her 37 sn’de bir orta siddette, her 43 sn’de bir yiiksek
siddette kosu yapilirken her 56 sn’de bir de maksimum siddette bir efor gergeklestigi
belirtilmistir (Barbero-Alvarez ve ark. 2004). Yiksek yogunluklu, kisa siireli
yiiklenmelerde ATP'nin yeniden sentezlenme siirecine bagli olarak anaerobik gii¢; fosfojen
sisteminin (ATP-PC sistem), anaerobik kapasite ise; baskin olarak laktik asit enerji
sisteminin (anaerobik glikoliz) kullanimma dayanmaktadir (Bencke ve ark. 2002).
Krustrup ve arkadaslar1 futbolculara uyguladiklar1 Yo-Yo aralikli toparlanma 1 testinin
sonunda tip II fibrillerinde glikojen ve kreatin fosfat depolarinin tiikkendigini buna karsin
Tip I fibrillerinde herhangi anlamli azalmanin séz konusu olmadigini bildirmislerdir.
(Krustrup ve ark. 2003). Futsalda yon degistirmeler, kisa mesafeli sprintler, ani duruslar,
kafa vurusu, sigrama gibi kisa siirede yiiksek siddette ortaya ¢ikan, anaerobik enerji ile
ilgili hareketler ve bu hareketlerin kullanilma siklig1 da enerji kullanimini etkileyen ve
gelistiren bir faktordiir. Calismamizda anaerobik giic artisinin yukaridaki aciklamalara
bagli olarak futsal antrenmanlarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yapilan ¢aligmalara bakildiginda; Spor aktivitelerine katilan ve fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek ¢ocuklarin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin aktif olmayan yasitlarina gore
daha fazla oldugu goriilmektedir (Kosar ve Demirel 2004). iri ve ark. (2009) 12-14 yas
grubu ¢ocuklara uygulanan 16 hafta futbol beceri antrenmaninin ¢alisma grubu iizerinde
olumlu yonde bir gelisime neden oldugunu belirtmistir. Yine Sar1 (2014) 12-14 Yas grubu
cocuklara uygulanan 6 haftalik hokey antrenmanlarinin etkilerini arastirdigi ¢aligmada
goniilliilerin 6n test ortalamalarin1 48,37+16,40 kg.m/sn bulurken son test ortalamalarini
49,87+17,71 kg.m/sn olarak 6l¢gmiis ve olumlu yonde anlamli bir gelisimle karsilasildigini
bildirmistir. Baska bir calismada Hoffman ve ark. (1995) hareket egitimi alan 12-14 yas
cocuklarda, anaerobik gili¢ parametrelerinde anlamli diizeyde farklilik bulmustur. Yine
Kocadag (2014) 14-16 yas erkek ¢ocuklarda 8 haftalik futbol antrenmanlarmin etkilerinin
arastirdig1 ¢alismada deney grubu on test ortalamasini 61,3+17,7 kg.m/sn bulurken son test

ortalamasin1 65,7+16,5 kg.m/sn olarak tespit edip anlamli bir fark buldugunu belirtmistir.
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Baska bir ¢alismada ise Pakdil (2013) 18-23 yas aras1 erkek futbolcularda antrenman yapan
grubun on test ortalamalarim1 94,11+11,16 kg.m/sn Olgerken son test ortalamalarini
99,76+11,98 kg.m/sn 6lgmiis ve olumlu yonde anlamli bir gelisim elde ettigini s6ylemistir.
Yine Erol ve ark. (1999) 13-14 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde yaptigr 10 haftalik
dayaniklilik antrenmanlarinin sonucunda anaerobik gii¢ parametresinde anlamli bir gelisim
elde edildigini bildirmistir. Ayrica Saygin ve ark. (2005) 10-12 yas aras1 erkek ¢ocuklar
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada deney grubunun 6n test Ol¢limiinii 51,67+13,62 kg.m/sn
bulurken son test dl¢iimiinii 54,54+14,61 kg.m/sn olarak 6lgmiis ve ortalamalar arasindaki
farki anlamli bulmustur. Calismamiz da elde ettigimiz bulgular ile yapilan ¢aligmalardaki

bulgulara bakildiginda benzerlik gostermektedir.
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6. SONUC

Caligmamizda 6 hafta futsal antrenmani yapan ve yapmayan 12-14 yas Erkek
cocuklarda yapilan Slgiimler sonucunda elde edilen verilere bagli olarak sonuglar soyle

siralanabilir;

1. 6 hafta futsal antrenmani yapan grupta siirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve anaerobik

giic motorik 6zelliklerinin olumlu yonde gelistigi gozlemlenmistir.

2. Kontrol grubunun, siirat, ¢ceviklik ve anaerobik gili¢c degerleri arasinda herhangi bir
gelisme olmamigtir

3. Futsal grubu ile kontrol grubunun siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama degerlerinde
futsal grubu lehine olumlu gelisim elde edilirken anaerobik gii¢ dl¢iim verilerine

gore futsal grubunda anlamli bir gelisim gdézlenmesine ragmen iki grup arasinda

anlamli bir fark goriillmemistir.

Bu calisma sonucunda 6 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saatlik futsal
antrenmanlarinin 12-14 yas erkek ¢ocuklarda siirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve anaerobik

giicli olumlu yonde gelistirdigi sdylenebilir.

ONERILER

1. Ayn1 yas grubu kiz cocuklar {iizerinde de c¢alisma yapilarak cinsiyet farki
gozlemlenebilir.

2. Caligma bayanlarda ve erkeklerde farkli yas gruplarinda yapilabilir.
3. Caligma daha uzun bir siireyi kapsayabilir (8 -12 hafta).
4. Caligma farkli branslarla karsilastirma yapilarak yapilabilir.

5. Bu yas grubunda calisma yapan altyap: antrendrleri, motorik ozellikleri gelistirmede

kullanabilir.
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EK 2

KATILIMCI BILGILENDIRME VE IZiN FORMU
(FUTSAL GRUBU)
Proje Adi: Futsal Antrenmanlarimin 12-14 Yas Erkek Cocuklarda Siirat, Ceviklik ve
Anaerobik Giice Etkisi.
Sayn Veli;

Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
anabilim Dal1 Programinda Lisansiistii egitimimi siirdiirmekteyim. Bu ¢alismada Futsal
(Salon Futbolunun) oynamanin gesitli motorik 6zelliklere yonelik etkisi incelenecektir.
Projede Aynmi yas seviyesine sahip 10 kisilik goniilli futsal grubunu olusturan 6grenci
bulunacaktir. Arastirmada futsal grubuna, 6 hafta boyunca haftada 3 giin (Pazartesi-
Carsamba- Cuma) 1 saat (15:30- 16:30) Futsal oyunu tarafimca oynatilacaktir.
Antrenmanlar Bedi sabuncu Gilizel Sanatlar Lisesi Spor salonunda uygulanacaktir.
Antrenmanlara baglamadan o6nce ve 6 haftalik antrenman sonunda gruba bazi Motorik
testler (Siirat, Ceviklik, Dikey sigrama) yapilacaktir. Yapilacak testlerde herhangi bir tibbi
miidahale olmayacaktir. Bu testlerde elde edilecek veriler istatiksel olarak analiz edilip
degerlendirilecektir.

YAPILACAK TESTLER:

Ceviklik Testi:

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bdliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis
ic koniden olusan test parkuru kurulur. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si
diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olugmaktadir. Katilimcilar test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle
temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme zaman saniye cinsinden kayit edilir.
Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger kaydedilir.

Siirat Testi:

Katilimeilarin siirat performanslart 20 metre sprint testiyle belirlenecektir. 20m
parkurun basinda ve sonuna fotosel yerlestirilecek. Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 cm
gerisinden sprint kosusuna baslayacak. Iki deneme Yapilacak ve en iyi derece kaydedilip
degerlendirmeye alinacaktir.

Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi:

Calismaya katilanlarin Dikey sicrama Ol¢limleri sort, tisort ve spor ayakkabisi ile
jump meter (seven Elektronik marka) sigrama Ol¢liim cihazi mat’1 {izerinde alinacak.
Zaman 0lcegi katilimciin dikey sicramasi ile calismaya baglayacak ve platform {izerine
tekrar indigi zaman duracak. Boylece katilimcinin havada kalma siiresi kayit edilmis
olacak. Dikey sigrama 2 kez yaptirilacak iyi olan derecesi kaydedilecek.

Anaerobik gii¢, sigranilan mesafenin dlgiilmesi ve viicut agirliginin kullanilmasiyla
asagidaki Lewis formiiliine gore kg-m/sn cinsinden hesaplanacaktir.

P=(\ 4,9 x (Beden Agirligr) x V D)
P = Anaerobik Gii¢ (kg. m/sn)
D = Dikey Sigrama (cm)
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Bu calismaya katilacak Ogrencilerden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.
Ayrica Ogrencilere de herhangi bir iicret odenmeyecektir. Arastirmaya katilacak
ogrencilerin kisisel bilgileri sakl1 tutulacaktir. Istenildigi takdirde kisisel degerlendirmeler
ogrencilerin kendilerine rapor halinde verilecektir. isteyen goniillii 6grenci istedigi zaman
calismadan ayrilabilme hakkina sahip olacaktir. Bana verilen bilgiler 1s1iginda bu
aragtirmanin tamamen agrisiz, glivenilir bir yontem olduguna, ¢ocugumun gelisimine katki
saglayacagina ve test siiresince glivenlik ve koruyucu 6nlemlerin alindigina ikna oldum.

Okudugum bilgiler ve Cahsmaci tarafindan yapilan Aciklamalar
dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi istegimle
yukarida belirtilen projeye ¢ocugumun goniillii olarak katilmasini kabul ediyorum.

GONULLU OGRENCININ
Adi Soyadi: Telefon : (0 )
Adresi:
Imza
VELI, VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kiiciik olanlar igin)
Adi Soyadi: Telefon : (0 )
Faks :(0)
Adresi:
Imza:
Yakimlig:
ARASTIRMACI
Adi Soyadi: Telefon : (0 )
Faks :(0)
Adresi:
Imza
ARASTIRMACI
Ad1 Soyadt: Telefon : (0 )
Faks (0 )
Adresi: Imza
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EK3

KATILIMCI BILGILENDIRME VE IZiN FORMU
(KONTROL GRUBU)
Proje Adi: Futsal Antrenmanlarimin 12-14 Yas Erkek Cocuklarda Siirat, Ceviklik ve
Anaerobik Giice Etkisi.
Sayin Veli;

Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali1 Programinda Lisansiistii egitimimi siirdiirmekteyim. Bu c¢alismada Futsal
(Salon Futbolunun) Antrenmanlarinin ¢esitli motorik Ozelliklere yonelik etkisi
incelenecektir. Projede Ayni yas seviyesine sahip 10 kisilik kontrol grubu bulunacaktir.
Kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma yaptirilmayacaktir. Caligma 6ncesinde ve 6 haftalik
Calisma sonunda Kontrol grubuna bazi Motorik testler (Siirat, Ceviklik, Dikey sigrama)
yapilacaktir. Yapilacak testlerde herhangi bir tibbi miidahale olmayacaktir. Bu testlerde
elde edilecek veriler istatiksel olarak analiz edilip degerlendirilecektir.

YAPILACAK TESTLER:

Ceviklik Testi:

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bdliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis
tic koniden olusan test parkuru kurulur. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si
diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Katilimcilar test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle
temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilir.
Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger kaydedilir.

Siirat Testi:

Katilimeilarin siirat performanslart 20 metre sprint testiyle belirlenecektir. 20m
parkurun basinda ve sonuna fotosel yerlestirilecek. Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 cm
gerisinden sprint kosusuna baslayacak. ki deneme Yapilacak ve en iyi derece kaydedilip
degerlendirmeye alinacaktir.

Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi:

Calismaya katilanlarin Dikey sicrama oOlgilimleri sort, tisort ve spor ayakkabist ile
jump meter (seven Elektronik marka) sigrama Ol¢liim cihazi mat’1 {izerinde alinacak.
Zaman 0Olcegi katilimcinin dikey sicramasi ile ¢alismaya baglayacak ve platform {izerine
tekrar indigi zaman duracak. Boylece katilimcinin havada kalma siiresi kayit edilmis
olacak. Dikey si¢crama 2 kez yaptirilacak iyi olan derecesi kaydedilecek.

Anaerobik gii¢, sigranilan mesafenin Olgiilmesi ve viicut agirliginin kullanilmasiyla
asagidaki Lewis formiiliine gore kg-m/sn cinsinden hesaplanacaktir.

P=(\ 4,9 x (Beden Agirhg)) x VD)
P = Anaerobik Gii¢ (kg. m/sn)
D = Dikey Sigrama (cm)

Bu calismaya katilacak Ogrencilerden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.

Ayrica Ogrencilere de herhangi bir {icret 6denmeyecektir. Arastirmaya katilacak
ogrencilerin kisisel bilgileri sakli tutulacaktir. Istenildigi takdirde kisisel degerlendirmeler
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ogrencilerin kendilerine rapor halinde verilecektir. isteyen goniillii 6grenci istedigi zaman
calismadan ayrilabilme hakkina sahip olacaktir. Bana verilen bilgiler 1siginda bu
aragtirmanin tamamen agrisiz, glivenilir bir yontem olduguna, ¢ocugumun gelisimine katki
saglayacagina ve test siiresince glivenlik ve koruyucu 6nlemlerin alindigina ikna oldum.

Okudugum bilgiler ve Calismaci tarafindan yapilan agiklamalar dogrultusunda
herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi istegimle yukarida belirtilen projeye
cocugumun goniillii olarak katilmasini kabul ediyorum.

GONULLU OGRENCININ

Adi1 Soyadi: Telefon : (0 )

Adresi: _
Imza

VELI, VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kiiciik olanlar igin)

Adi Soyadi: Telefon : (0 )
Faks :(0)
Adresi:
Imza:
Yakinlig1:
ARASTIRMACI
Adi Soyadi: Telefon : (0 )
Faks :(0)
Adresi:
Imza
TANIK
Adi Soyadi: Telefon : (0 )
Faks :(0)
Adresi:
Imza
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EK4

TEST OLCUM FORMU

AD SOYAD: ....oovoverieeeeereesrseeeeee s,

DOGUM TARIHI: ..eererereerereernnee CINSIYET: E () K ()

=10) 2. [eeeerenennns

VUCUT AGIRLIGI. ............. [

Tarih.......... Tarih..........

ONTEST SONTEST

DIKEY SICRAMA DIKEY SICRAMA
1.DenemMe..ccceeeeeeennnnnns cm 1.Deneme.cceceeeeecnennnnnnn. cm
2.0eneme.....cceeevennenn. cm 2. Deneme..ccceeeiereinnnennns cm

20 m SURAT TESTI

20 m SURAT TESTI

1.DENEME.cccecnnnnnnnnne. sn 1.DENEME.cecennnnnnnnnn.. sn
2.Deneme.....cceeeunneen.. sn 2.DENEME..ueerennnnnnnnnnnnn sn
CEVIKLIK TESTI CEVIKLIK TESTI
1. DENEME.ceereeeeereecessecanses sn 1. DENEME. e eeereeeesencansees sn
2.DENEME...cuuiiiiiiinnnnnnnn. sn 2.DENEME...cuunrnnnnnnnnnnnn. sn
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OZGECMIS

06.12.1976 tarihinde Hatay’in Altindzii ilcesinde dogdu. Ilkokul, ortaokul ve lise
egitimini Hatay’in Antakya il¢esinde yapti. 1997 yilinda Hatay Mustafa Kemal tiniversitesi
Beden egitimi ve spor yiiksekokulunu kazandi. 2001 yilinda Mustafa Kemal Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundan boliim 2.’si Olarak mezun oldu. 2001 yilinda
Beden Egitimi Ogretmeni olarak géreve basladi. Sirasiyla Sanliurfa, Gaziantep ve
Hatay’da gorev yapti. Halen Hatay’in Antakya ilgesin de gorev yapmaktadir.
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