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1.GiRiS

Toplumlarin temel amaglarindan birisi de fiziksel ve ruhsal agidan saglikli
bireyler yetistirmektir. Cocugun tiim gelisimi fiziksel gelisim ile yakindan ilgili
oldugundan ¢agdas iilkelerde dikkatler cocukluk ¢ag1 spor etkinliklerine yonelmistir.
Cocuklarin zevk ve eglence ile yapmalar1 gereken spor uygulamalarmin yerini asiri
yliklenmeli ve ne olursa olsun kazanma arzusu ile yaptirilan caligmalar almistir.
Aslinda esas amag, onlarda kalp- dolasim solunum sistemlerini giiclendirmek sinir-
kas koordinasyonu, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi motor 6zellikleri gelistirme,
bedensel ve ruhsal agidan saglikli, yapacagi spor dali i¢in alt yapis1 hazir bireyler
yetistirmek olmalidir (Mengiitay 2005).

Futbolcunun performansimin artirilabilmesi i¢in evvela futbolcunun fizyolojik
profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman, ancak bu profile fizyolojik temellere
dayandig1 zaman futbolcunun performansinin yiikseltilmesi miimkiin olur. Futbol;
aerobik ve anaerobik eforlarin ard arda kullanildig1 siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik,
elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede koordine bir spor
disiplinidir, tanimindan yola ¢ikarak biitiin bu 6zelliklerin ancak iyi programlanmis
bir antrenman plani sayesinde istenilen diizeye ulasabilecegini gorebiliriz. Ayrica
uygulanan antrenmanlarin siddet ve yogunluk iliskisinin hazirlik periyodu boyunca
dogru olarak diizenlenebilmesi i¢in oyuncularn fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin 1yi takip edilmesi gereklidir. Yiiklenmelerin bu kriterler géz 6niine
almarak yapilmasi basarinin elde edilmesinde antrendr ve sporculara yardimci
olacaktir. Gelismis tilkelerin egitim programlarina bakildiginda, spor etkinliklerine
baslama yasmin ¢ok kiiciik yaslara indigi gorilmektedir. 6-14 yas1 kapsayan
ilkdgretim caginda, benlik algis1 gelisir ve buna bagl olarak basar1 duygusu son
derece biiyiik bir 6nem kazanir. Bu donemde beden egitimi ve spor ¢ocuklar i¢in,
hem bedensel gelisim hem de fiziksel gelisim yoniinden hem de iy1 bir kisilik

olusmas1 ve ruh sagligi bakimindan yararh ve gereklidir.



Beden egitimi ve sporun insan hayatinda 6nemli bir rolii oldugu herkes
tarafindan kabul edilmektedir. Okul 6ncesi donemden itibaren baslayan spor etkin-
likleri daha ¢ok oyun formundaki hareket egitimi, isbirligi yapma, paylasma yoniinde
iken, ilkdgretim donemindeki beden egitimi ve spor etkinlikleri cocugun fiziksel
yapisinin gelismesine yardimei olurken diger taraftan ruhsal yapisinda da gelismeye
katkida bulunur (Iri 2003).

Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin
bliylime, gelisme ve saglik Tlzerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik
donemindeki c¢ocuklarin antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kulla-
nilmaktadir. Cocuklarin biiylime, olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde
uzun siireli egilimleri ve onlarin ¢esitli siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlar1 da bu
testler araciligiyla belirlenebilmektedir ( Pekel ve ark., 2006). Bu ¢alismada, diizenli
egzersiz egitiminin 12-14 yas grubu erkek g¢ocuklarda bazi fiziksel ve fizyolojik

parametreler iizerine etkilerinin arastirilmasi amag¢lanmastir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz

Iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji
harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz, fizik aktivitenin alt smifi
olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir
kac unsurunu gelistirmeyi amaglayan stirekli aktivitelerdir

Yapilan bilimsel aragtirmalarin sonuglar1 gesitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekteki etkilerinin 6nemli bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olugsma mekanizmalarinin her iki cinste de
ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar daha ¢ok elde
edilen derecelerle kendini gdstermekte, erkek sporcularin performanslar1 genellikle
kadin sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir. Bunun anlami o6zellikle 13-14
yaslarma kadar erkek kaslarmin antrenmana verdigi cevap, kadnlarinkinden 2 misli
daha fazla olmaktadir. Temel olarak bu cevap androjenlerin etkisiyle gelismektedir

(Ozer 1993).

2.1.1. Cocuk ve Egzersiz

Cocuk ve gen¢ antrenmant birbirini takip eden belli bir amaca yonelik, planlt
bir siirectir. Eger sporda iist diizey bir basar1 bekliyorsak, ¢ocuklari erken yasta ve
dogru olarak spora baslatmaliyiz. Cocuklarda ve genglerde antrenman konusuna
bakarken ¢ocugun biiyiime ve gelisimini gz Onilinde tutmak gerekmektedir. Cocuk
siirekli gelisim gosteren bir varliktir. Bu gelisim siireci i¢inde cocugun fizyolojik,
psikolojik, motor hareket vb. 6zelliklerinin gelisimi ve gelisim hiz1 bazi donemlere
gore farklilik gosterir. Cocuklarda yapilacak spor uygulamasmin amaci bilimsel
verilerin 15181 altinda pedagojik bir yaklagimla sportif performansin gelistirilmesinin
yan1 swra onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden de optimum gelisiminin
saglanmas1 olmalidir (Mengiitay 1997). Cocuk minyatiir bir yetiskin degildir ve onun
mantalitesi yetigkinlerden yalniz niceliksel yonden degil ayni zamanda niteliksel

olarak da farklidir (Muratli 1997).



Cocuk ve genglerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin sekilde artar. En
biiyiik gelisme ergenlik ¢aginda gozlenir. 8 yaslarinda kas, kiitle-viicut agirliginin
%27’sini olustururken, kas kasilma kuvveti hala distiktiir.

Bu konuda en hizli gelisme 12 yaslarinda baslar ve 15 yasinda kas, kiitle-
viicut agirhiginin % 32’sini olusturur. Kas kiitlesinde %9’luk bir artis olusturmustur.
Bunu izleyen 2-3 yil i¢inde artis %11 civarinda olur. Cocuk ve genglerin kaldi-
rabildikleri agirlik acisindan yapilan gozlemlerde; 8-9 yaslarinda ¢ocuklar, ortalama
olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3’{inii tek kolla kaldirip birka¢ adim atabilirken,
bu deger 12-13 yaglarinda iki katina, 16 yasinda gencin viicut agirhi§ina yiikselmistir.
Bu nedenle kas kiitle, kuvvet, gii¢ ve siirate dayal1 sporlarda gelisim yasa bagli olarak
yavas olmaktadir. Bu sporlarda ¢ocuklar1 gereginden fazla zorlayarak erken basari
saglama egilimi, cocugun normal biiylime ve gelismesini etkileyebilecek ve saghigini
tehlikeye atacaktir (Acikada ve Ergen 1990). Cocukluk ve genclik yasinda genel ve
cok yonli viicut gelisiminde kuvvet antrenmani 6nemli bir rol oynar. Bu 6zellik
hareket hizin1 da etkiler. Siirat 6zelligi, kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine,
reaksiyon zamanina ve koordinasyonuna baghdir. Bu nedenle, sayilan bu noktalarin
olgunlasma ile dogrudan ilgileri olmasi, siiratin de ilerleyen yasla gelismesine neden
olmaktadir. En hizli gelisimi 10-13 yaslar1 arasindadir. En yiiksek degerler ise,
normal olarak 20-30 yaslar1 arasinda elde edilir (Bompa 1999b). Okul ¢ocugu
caginda siiratin egitimi; bu yasa Ozgli egitim anlayisi, Oncelikle reaksiyon ve
lokomotor siirati gelistirmekle birlikte, ivmelenme yeteneginin gelistirilmesini de
kapsar. Siiratte devamlilik heniiz 6zel olarak ele alinmaz. Yeni baslayanlarda siirat
yetenegi Ozellikle kiigiik oyunlarla gelistirilir. Ayrica asagidaki alistrrmalarda bu
amaca uygun diiser (Kuter ve Oztiirk 1999). Bir cocuk ile yetiskin insanm, kalp
hacimlerinin viicut agirhigina oranlar1 karsilastirildigi zaman, ikisi arasinda bir fark
olmadig1 gozlenmektedir (Acikcada ve Ergen 1990, Faigenbaum and Wascott 2000).
Dinlenme halinde kalp atim sayisi, ¢ocuklarda, yetiskinlere oranla daha yiiksektir,
cocuklarda kalbin her kilogram viicut agirhigi basmma atim giicii (bir kasilmada
pompaladig1 kan miktar1) ve bir dakikada pompalayabildigi kan miktar1 yasla ters

orantilidir.



Bu nedenle, dinlenme halinde ¢cocuklarda dolasim sistemi, yetiskinlere oranla
daha c¢ok calisarak, viicudun gereksinimlerini karsilamak zorundadir. Bir baska
deyisle, yas ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa doniisiirken, ayn1 zamanda daha
etkili bir organ olmaktadir.

9-13 yaslarinda gen¢ sporcular, her kalp atiminda yetigkinlerin aldig:
oksijenin 1/3’1 ile 1/2°sine yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark, yasm ilerlemesi
ile azalir. Ancak 16-18 yasinda bile, ayni is yiikiine, yetiskinlerden daha yiiksek kalp
atimi ile cevap verebilirler. Cocuk ve genglerin kalplerinin belli bir is yiikiinii daha
fazla calisarak karsilamasi yaninda, bu yaslarda kanin hemoglobin bilesimi de 14-15
yaslarina kadar yetiskinlere oranla daha azdir. Bu nedenle, cocuk ve gengler, oksijen
rezervi acisindan da dezavantajlidir (Bompa 1999b, Giindiiz 1995). Egzersizin
genglerde solunum parametreleri lizerine olan etkileri ile ilgili calismalar farkli
goriisleri de beraberinde getirebilmektedir. Bir kisim arastirmacilar, yogun fiziksel
antrenmanlarin solunum parametrelerini arttirict yonde etki yaptigmi savunurken
bazilar 1 da solunum parametrelerindeki bu gelisimin tamamen yas grubunun
dinamigi olan normal biiyiimeye baglamaktadirlar. Bunun disinda kalan bir kisim
arastirmacilar egzersizin solunum parametrelerini arttirmamakla beraber verimli ve
ekonomik duruma getirdigini ileri stirmektedirler (Mogulkog ve ark 1997).

Sporcunun anatomik olarak gelisebilecegi son sinirlara ulagsmis olmasi, vital
kapasitenin artisina engel olan belirleyici bir faktor olarak ortaya c¢ikmaktadir.
Ulasilan vital kapasitenin miktar1 tamamen yapisal sartlara, yasa ve her bir spor
tiirliniin  oksijen ihtiyacma gore diizenlenmektedir. Oksijen ihtiyaci ise; meta-
bolizmanin etki derecesi bir tarafa birakilacak olursa, zaman birimi basma diisen kas
isinin siddeti ve siliresine bagli bulunmaktadir. Uzun siireli yiiklenmelerde, her
seyden once, solunum ritminin diizenli olmasmin vital kapasitenin artmasinda ¢ok
onemli rolii oldugu bilinmemektedir (Patlar 1999).Esneklik, kas sisteminin degisik
viicut kisimlar1 ile hareketleri tabii olarak maksimum uygunlukta yapmasi demektir
(Mengiitay 1997). Esneklik, diger motorik 6zelliklerin yaninda ¢ogunlukla dikkate
almmamaktadir. Ancak esneklik bircok spor dali i¢in performansi etkileyen bir
ozelliktir (Murath 1997). Diizenli bir esneklik egitimi, yasa bagh fizyolojik yasalari

ortadan kaldirmamakla birlikte bu olumsuz gelismelerin etkisini azaltabilir.



Bu nedenle miimkiin oldugunca erken yaslarda egitilmesi gereken
ozelliklerden birisi, belki de ilki esnekliktir (Agikada ve Ergen 1990, Bompa 1999a).
Glindiiz (1995), eklemlerinin esnekligini gelistirmek i¢in en uygun yasin 11-14 yas
arasi oldugunu ortaya koymustur.

Ergenlik ¢aginda esneklik gelisimi; artan boy uzamasi nedeniyle pasif
hareket sistemine ait mekanik diren¢ yeteneginde, azalma meydana getirmektedir.
Esneklik de bu degisimlerden etkilenmektedir. Bunun nedeni, biiylik bir olasilikla,
kas ve tendonlara ait esneklik yeteneginin hizli boy uzama siirecine ayak
uyduramamasidir. Bu durum esnekligin egitimini gerekli kilar. Fakat bu donemde

hareketlerin se¢iminde dikkatli olmak gerekir (Kalyon 1995).

2.2.1. Cocuklarda Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Egitim

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagl ve diizenli
bigimde ortaya ¢ikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Ozer (2004),
gelisimi, “bireyin fonksiyonel degismeleri” seklinde tanimlamistir. Gelisim ¢ocugun
yiiksek diizeyde fonksiyonel ¢alisma yapabilmesi i¢in yeteneginin meydana
ctkmasimi ve ilerlemesini kapsar. Gelisim, derece derece ve siireklidir. Kimi zaman
hizli kimi zamanda yavas olmak iizere yasam boyu siirer. Gelisimde bireysel
farkliliklar s6z konusudur. Her bireyin kendine 6zgii bir gelisim bi¢imi vardir. Yani
gelisim bireyseldir.

Gelisim siiresi i¢inde tiim bireyler ayni gelisim asamalarindan gegerler
(Gokmen ve ark. 1995). Gegmis yillarda egiticilerin ¢ocuklarin yaslarina gore
hareket yaptirdigi bilinmektedir. Giinlimiizde egiticilerin sadece ¢ocuklarin yaslarina
bakarak degil, ayn1 zamanda onlarin biligsel, duyussal ve psikomotor gelisim
ozelliklerini de gbz Oniine alarak fiziksel kapasitelerine gore egitim yaptirmalari
gerekmektedir. Ciinkii bu 06zellikler ¢ocuklarin farkli disiplinlerdeki karmasik
becerilerin bulundugu calisma ortamlarinda biitlinleyici bir rol alarak onlarin
optimum gelismelerine katkida bulunurlar.

Spor egitimcilerinin yukarida belirtilen {ic ana gelisim 6zelliklerini iy1
bilmeleri, onlarmm her asamada kendi rollerini ve sorumluluklarini anlamalarmna

destek olacaktrr.



Boylece egitimciler ¢gocuklarin ¢ok 6zel biiylime ve gelisim donemlerine gore
daha gercek¢i ve saglikli bir fiziksel egitim programini yiiriitebilme imkani

bulacaklardir (Mengiitay 2005).

2.2.1.1. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, bedenin agirlik¢a artmasi ve boyca uzamasmin yanmda
bedeni olusturan tiim alt sistemlerin de biiylimesini ve olgunlagmasini igerir. Fiziksel
gelisim, bireyin, bedensel yapisi, sinir- kas islevlerindeki degisim ve dengelenme
stireci ile ilgilidir (Gokmen ve ark. 1995).

Cocuklarin okula girdikten sonraki donemlerinde yapilarinda hizl bir degisim
gozlenir, viicut uzamaya baslar ve kilolarinda artig olur. Viicut yapilarinda diizenli ve
kademeli biiyiimeyi egitimcilerin géz oniine almasi gerekmektedir. Genis ve biiyiik
kas gruplarinin ufak olanlara gore daha ¢abuk gelismesi egitimcilerin uygulamalarda
oncelikle biiylik motor beceriler iizerinde durmasini gerektirmektedir (Mengiitay
2005).

Boy ve viicut agirligi, biiylime ve gelisme hizin1 degerlendirmede en verimli
degiskenlerdir. Boy, yasamm ilk iki senesinde hizla artar. Boy artis1 daha sonra
cocukluk siiresince daha diisiik bir hizda devam eder. Boydaki en yiiksek biiyiime
hizi, kizlarda yaklasik 12, erkeklerde 14 yaslarinda gerceklesir. Boyda oldugu gibi
viicut agirhigindaki en ytiksek artis da, kizlarda 12 yaslarinda, erkeklerde ise boydan
biraz daha gec, yani 14,5 yaslarinda gergeklesir (Wilmore and Costill 1994).

2.2.1.2. Cocuklarda iskelet Gelisimi

Viicudun iskelet sistemini olusturan kemik, kikirdak ve eklemlerin
organizmay1l koruma, yapit ve destek gorevi vardwr. Kan hiicrelerini iiretir ve
mineralleri depolar. Kemik kikirdak ve baglar viicudun yapisal destegidirler
kafatasinin yliz kismi hari¢, kafa kemigi, gdvdenin biitiin kemikleri, el ve ayak
kemikleri ilk ¢ocukluk doneminde kikirdaktan olusur. Iskeletin kemiklesme siireci,
bireyin biiylimesinin sonunu belirten 22-28 yaglar1 arasinda tamamlanir (Sevim

2002).



Cocuklarin biiylime temposu ve organizmanin gelisimi ¢ok farkli bir siireg
olarak incelenmektedir. 9-11 yaslar1 arasinda parmak kemikleri, 10-13 yaslari
arasinda bilek ve st kol kemigi, 14-20 yaslar1 arasinda ise diger kemiklerin
olgunlagsmas1 gerceklesmektedir. Iskeletsel gelisim sirasinda fiziksel egitim
programlarinin dogru diizenlenmis olmasina dikkat edilmelidir. Sert sigramalar, ani

hareketler ve yogun yiiklenmelerden kaginmak gerekir (Mengiitay 2005).

2.2.1.3. Cocuklarda Kas Yapilarinin Gelisimi

Dogumdan baslayarak, adolesan donemine kadar kilo ile birlikte, kas
kitlesinde de 6nemli bir artis gézlenir. Cocuk ve genclerde kas kuvveti, yasla birlikte
belirgin sekilde artar. 5 yasindan 30 yasina kadar viicut kas kiitlesi 7,7’den 8,5’e
cikarken, kas kuvveti 9°’dan 14’e ¢ikar.

8 yaslarinda kas, kiitle viicut agirligmin % 27’sini olustururken, kas kasilma
kuvveti hala diisiiktiir. Bu konuda en hizli gelisme 12 yaslarinda (bulug caginda)
baslar ve 15 yasinda kas, kiitle- viicut agirhigmmin % 32’sini olusturur (Sevim 2002 ).

Kas gelismesinden dnce ¢ocuklarda boy ve kilo artis1 olur. 6-11 yas gurubu
cocuklarda biiylik kas gruplar1 ufaklara oranla daha ¢ok gelisir. 6-9 yas arasindaki
cocuklar genelde tiim viicudu ilgilendiren caligmalara daha isteklidirler. 10-12 yas
cocuklarinda kassal dayaniklilig1 gelistiren caligmalara yer verilmesi yerinde olur.
Cocukluk doneminde postiiriin devamlilig1 i¢cin bolgesel kas c¢alismalarma 6nem
verilmesi, kassal zayifligin tizerinde durulmasi bakimindan oldukc¢a 6nemlidir. 12-14
yaslarinda boy uzamasi olduk¢a hizli oldugundan ve kaslarda gerginlik s6z konusu
olabileceginden kemik kas sistemi iizerine etki eden tekrarli agir yliklenmelerde
dikkatli olunmas1 gerekir. Genelde bu donemde germe c¢aligmalarinin yapilmasi
oldukc¢a fayda saglar. Boy ve kilo artiginin durmasindan sonra her iki cinsin kassal
gelisimleri hemen hemen ayni zamanlarda tamamlanir. Ancak erkekler cinsiyet
hormonlarinin baskisiyla kizlardan daha kuvvetli hale gelirler. Kisinin sahip oldugu
kas liflerinin sayis1 genetik olarak belirlenir. Kas 0lgiisiinde artis, kisisel kas
fibrinlerinin Olciisiindeki artigla saglanir. Kasin ol¢iisii ilk olarak lif adeti, ikinci
olarak lif 6lciisti ile belirlenir. Baz1 ¢cocuklar kuvvet aktivitelerinde digerlerine gore

daha 1y1 performans gostermede genetik olarak avantajli olabilirler (Mengiitay 2005).



2.2.1.4. Cocuklarda Kalp-Dolasim Sisteminin Gelisim

Dolasim sistemi kan, kalp kas1 ve kan damarlar1 tarafindan olusturulmustur.
Kalp merkezde yer alirken, kalpten ¢ikan damarlar tekrar kalbe donerek kanin
tasinmasini saglarlar (Giinay ve ark., 2005). Okul 6ncesi ¢ocuklari, doruk noktasi 9-
14 yaslar1 arasinda olan kardiovaskiiler sisteme oldukca iyi uyum saglarlar. Ozellikle
dayaniklilik antrenmanlarina maruz birakilan 5 yasindaki ¢ocuklarda kalp hacminde
ve maksimum oksijen alma kapasitelerinde artig goriilmeye baglar, yiiklenme sonrasi
normale donme siiresi antrenmanli olan ¢ocuklarda antrenmansiz olanlara nazaran
daha ¢abuktur. Yasa bagli benzer gelisimler solunum sisteminde de gozlenebilir.
Antrenman yapmis ve yapmamis cocuklar arasindaki morfolojik ve gorevsel
farkliliklar ilk ve ortaokul caglarinda daha belirginlesir.

Dolasim sistemindeki farkliliklar artan kalp atig hacmi, dakikalik artan verim
ve kalp hacmi ile kendini gosterir. Yiiklenme sonrasi kalp atim sayisi, ilerleyen ya s
ve antrenman gelisimleri dolayisi ile gittikce azalir, cocuklarda da antrenman etkisi
ile kalp atim sayis1 antrenman yapmayan ¢ocuklarm ortalamasinin oldukga altinda
kalir. Bundan bagka, kalp atim sayis1 yiikklenme sonrasi antrenmanli ¢ocuklarda
antrenmansiz ¢ocuklara nazaran daha ¢abuk normale donmektedir. Bu etkili ve

ekonomik uyum mekanizmasi olarak kabul edilmelidir (Dtindar 2003).

2.2.1.5. Cocuklarda Solunum Sisteminin Gelisimi

Solunum sistemi organizmaya gerekli oksijeni temin etmesi nedeni ile 6nemli
bir role sahiptir. Dolagim sistemi ancak solunum sisteminin organizmaya sokabildigi
kadar oksijeni dokulara tasir. Su halde dokulara oksijen temininde solunum ve
dolasim sistemleri el ele calisirlar diyebiliriz (Akgilin 1992). Solunum canli varlik ile
onun dis ortam arasindaki gaz alis verisidir.

Genel olarak solunum terimi iki olayr kapsar, dis (eksternal) solunum bir
biitiin olarak bedene O, alinip, CO, atilmasi ve i¢ (internal) solunum, hiicreler ve
hiicreler aras1 sivi arasindaki gaz degisimleri ile O, kullanimi ve CO, fliretimi
solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimi olusturacak sekilde

diizenlenmis bir sistemdir. Solunum sisteminin en 6nemli gorevleri ise;



. Gaz degisimi; O, nin almmasi, CO;’nin verilmesi,
. Ph ve viicut 1s1smin diizenlenmesi,
. Su ve 1s1 kaybinin saglanmasidir (Giinay ve Cicicoglu 2001).

Solunum sisteminin gorevi atardamardaki kan gazi basmcinin sabit sinirlar
icerisinde tutabilmesi i¢in, kan ve c¢evredeki, hava arasinda gaz degisimini
saglamaktadir. Bu smirlarda olabilecek herhangi bir sapma, sistemde bazi
seviyelerde bir bozulma oldugunu belirtir. Bu sapmanm hangi seviyede meydana
geldigi ve ne gibi sartlarin buna sebep oldugu ise klinik tedavi uzmanimnin isidir
(Tamer 2000).

Daha oOnceki bazi c¢alismalarda spor yapanlarda oksijen kullanma
kapasitesinin yiiksek bulundugu tespit edilmistir. Bu durumda oksijen kullanimima
etkili olabilecek akciger ventilasyonu yaninda, kanda oksijen tasmmasinda etkili
olabilecek faktorlerin de spor yapanlarda farkli olmasi gerektigi diisiiniilebilir
(Dinger ve ark 1993). Fiziksel aktivitelerin sistematik bir sekilde uygulanmasi
solunum sistemini olumlu yonde etkilemektedir. Dinlenme halinde dakika solunum
hacmi yetigkinlerde 160-170 ml/kg, 13-14 yaslar1 arasinda 125 ml/dk dir. Yine bu
yas araligimda maksimal oksijen ventilasyonu 1,94 I’kg. ve ergenlikte pek fazla
degismemektedir. Solunum sisteminin hizli gelisimi 12-13 yas arasma rast-
lamaktadir. Cocuklarda yogun yiiklenmelere adaptasyon yetiskinlerden daha fazladir

(Mengtitay 2005).

2.2.1.6. Cocuklarda Motor Gelisim

Motor gelisim; motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve azalmasi
siirecidir. Bu siiregte de biiylime, olgunlasma, hazir olus ve 6grenme 6nemli rol
oynar. Motor gelisim, kendisini harekete iliskin davraniglardaki degisiklikler yoluyla
ortaya koyar. Dolayisiyla motor gelisimi incelemenin temel amaci, hareket
yeteneklerinin asamali ilerlemesini incelemektir. Hareket, bicim (silire¢) ya da
performans (iiriin) olarak incelenebilir. Motor yeteneklerin kendiliginden gelismedigi
artik kabul edilen bir gercektir. Cocuklarin motor yeteneklerinin optimum geligsmesi,
saglanan olanaklara, giidiillenmeye, 6gretime baghdir.

Bunlarin saglanmasi ise ancak cocugun zihinsel ve duygusal boyutlarda

oldugu kadar motor gelisim agisindan da taninmasi ile olasidir.
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Bilimsel verilere dayali bir tanima, ¢ocuga hangi hareketlerin ne zaman ve
nasil dgretilecegi konusunda bilgi saglayacagi gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar
olma ve bireysel farkliliklarin 6nemini anlamada da yardimci olacaktir (Kog 2005).
Okul o6ncesi donemde motor becerilerin gelismesinde sosyallesmenin etkileri
goriilmeye baglar.

Bu siirede atlama, dikey sigrama ve siirat kosullarinda cinsiyet farkinin
erkekler lehine ortaya ¢iktigimi goriiyoruz. Buna karsilik kizlar oyunlarinda daha ¢ok
ip atlama ve seksek oynadiklar1 i¢in koordinasyonu ve dengeyi gerektiren becerilerde
erkeklerden daha {istiindiirler.

Daha sonraki yillarda yapilan testler erkeklerin kizlardan daha hizli
kostuklarini, daha kuvvetli atis ve atlama yapabildiklerini, baz1 denge becerilerinde
daha oturmus olduklarmi ortaya koymaktadir. Ancak bu farklar, puberte done-

mindeki farkliliklarla karsilastirildiginda 6nemsiz degerlerdedir (Muratli 1997).

2.2.1.6.1. Motor Gelisimin ilkeleri

Yapilan arastirmalar, gelisimin tiim bireyler i¢in ortak olan, genellestirilebilen
temel ilkelerinin saptanmasmi saglamistir. Bu ilkelerden motor gelisimle iliskili
olanlar agsagida siralanmustir.
— Motor gelisim, kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir iirliniidiir. Kalitsal olarak
ist diizey belirlenen gizli giiclerin bu diizeye ulasma derecesini c¢evre kosullari
belirler. Cevre kosullarina hastalik, kazalar, ik, sosyoekonomik diizey, beslenme,
psikolojik etmenler 6rnek verilebilir.
— Gelisimi meydana getiren degisiklikler bazen hizli bazen de yavas olmak
iizere yasam boyu siirer. Gelisimin en hizli oldugu iki donem bebeklik ve ergenliktir.
— Motor gelisimi sirali agsamalar izler. Bu asamalar basit ve ilkelden zor ve
karmasiga dogru bir evrim gosterir.
— Zihinsel, duygusal ve motor gelisim birbirlerinden soyutlamaz. Bu boyutlar
arasinda etkilesim vardir.
— Gelisim birikimli bir siiregtir.
— Motor gelisim bastan ayaga merkezden disa dogrudur (¢ocuk; Once bas
bdlgesini, sonra govde ve bacak kaslarini kontrol edebilir). Cocuk 6nce govde ve

omuz, daha sonra kol, el ve parmak kaslarinin hareketlerini kontrol eder.
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— Motor gelisim biitiinden 6zele dogru bir yon izler.
— Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur. Bireylerin gelisim hizlar1 ve
hareket davraniglarinda (emekleme, yliriime gibi) gecirdikleri siireler farklidir. Bir

baska deyisle gelisim bireyseldir (Kog 2005).

2.3. Cocuklarda Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi
2.3.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip smiflandirilmistir. Birgok bilim adammm degisik tanim-
larinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (Sevim 2002). Kuvvet, sporda
verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel olarak bir dirence karsi koya-
bilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6lglide dayanabilme yetisi olarak
tanimlanir. Kuvvet yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiik 6nem tasir. 20 yasa kadar
gelisim hiz1 Ust diizeydeyken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam eder
(Diindar 1998).

Antrenmanlar sayesinde kuvvet artirilabilir. Olaganin {izerinde bir dirence
kars1 diizenli kasilmalar ile kas giicli artar. Hizl1 artis i¢in kas diizenli araliklar ile
agir bir dirence kars1 kasilmali, kuvvet arttik¢a direng artirilmalidir (Cimen 1994).

10-11 vyaslarindan itibaren cinsiyet farklarmin goriilmeye baslamasiyla
hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyiik bir gelisim oranina erisir. Ancak
bir¢cok arastirmaci 10 yasma kadar kuvvet gelisimini ortaya koymustur. Bununla
birlikte on yas oncesi donemde kas kiitlesinde bir artis olmadigi belirtilmektedir.
Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin
viicudun kas kiitlesindeki artigina bagl olarak artar.

7-18 yaslar1 arasindaki gelisim profiline bagli olarak, okul cocugu ¢agi
sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi sinirli kalir. Ek olarak yapilan kuliip caligmalar1
bu donemdeki ¢ocuklarda onemli farklar olusturmaz. Bununla birlikte erkek ve kiz
cocuklarinda (antrenmanli ve antrenmansiz) gelisim egilimi ayn1 degildir. Kuliiplerde

calisan ¢ocuklarin ortalama verim diizeyi biraz daha ytikselir (Murath 1997).
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2.3.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biridir, fakat diger 6zelliklere
nazaran gelistirilmesi en sinirli olan genellikle birlestirilip iyilestirilebilen bir 6zellik
olarak goriilen siirat cok hizli bir bicimde yol alma ya da hareket etme niteligidir
(Bompa 1998, Sevim 1997). Sporcunun en dnemli motorik 6zelliklerinde biri olan
siirat, degisik bicimlerde tanimlanabilir (Sevim 2002). Fiziki anlamda siirat, belirli
bir zaman igerisinde kat edilen yoldur (Ag¢ikada 1991).

Stiratin formiilii ise; hiz = yol / zaman’dur.

Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir bolimiini
yliksek hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim 1997).
Genel stirat; herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bicimde sergileyebilme
yetisi olarak tanimlanir (Bompa 1998). Genel ve 6zel fiziksel hazirligin her ikisi de
genel siirati arttirmaktadir (Diindar 1998). Ozel siirat ise; belirli bir siiratte (genellikle
cok yliksek) bir egzersizi veya beceriyi uygulama kapasitesi olarak tanimlanmaktadir
(Diindar 1998). Ozel siirat, yapilan bransa dzgiidiir ve bir ¢ok durumda baska spor
dallarina aktarilmasi ya da doniistiiriilmesi beklenmemelidir (Bompa 1998, Diindar
1998). Hareketlerin uygulanmasinda siirati olusturan basit elemanlardan ziyade
hareketin hizli yapilmasma onem verilmektedir. 6-9 yaslarinda hareket siiratinin
gelisiminde biiylik bir atak gozlenmektedir. Hareketin maksimal frekansinin 7-16
yaslar1 arasinda 1-1,5 kat arttig1 saptanmistir. 10-11 yaglar arasinda ve bu yaslardan
sonrada artiy devam etmektedir. Maksimal adim frekansmin en yiiksek degerleri kiz
ve erkek ¢ocuklarda 9-10 yas arasindadir. Yine bu yaslar arasinda adim uzunlugu
degerlerinin diisiikk oldugu ve reaksiyon siiratinde artis basladigi belirtilmektedir.4
yasindaki bir ¢ocuk kosabilme yetenegini %30 arasinda arttirabilirken 5 yasinda
%70-90 oraninda bir iyilesme goriiliir. Bu baglamda siirat yeteneg§i erken yaslarda
egitilmeye baslanmali ve ¢ok yonlii egitim programlar:1 uygulanmalidir (Mengiitay

2005).
2.3.3. Dayanikhihk

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma

gilicii olarak tanmimlanabilir (Sevim 2002). Bir baska deyisle dayaniklilik tiim
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organizmanin uzun sire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga karsi
koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam
ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002, Zorba 2001).

Acikada ve Ergen (1990), ise dayanikliligin, tamamen organizmanin aerobik
enerji uretimine bagll olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon oOzelligi oldugu ve ¢
dakikalik bir silirenin {izerinde yapilan araliksiz calismalarm zaman uzadik¢a
tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmislardir.
Fizyolojik olarak insanin maksimal dayaniklilig1 kisinin maksimal aerobik kapasitesi
olarak isimlendirilir. Dayanmikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak
degisik antrenman metot ve igeriklerinin iy1 uygulanabilmesine baglidir. Dayaniklilik
kavrami icerisinde yapilan calismalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri

meydana getirir.

. Viicut ¢ok kisa stirede toparlanir.

. Vital kapasite artar.

. Kalp gii¢lenir.

. Aktif kilcal damarlari sayis1 artar.

. Organizmanin enerji kapasitesi arttirilir.

. Bunlarm birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilir (Sevim 1995).

Dayaniklilik, ¢ocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Ancak bu
dayaniklilik O, bor¢lanmasmin olmadig1 ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda
bulunmadigi bir ortamda olmalidir. Cocuklar oyun ortaminda uzun siire ¢aligabilirler.
Dayaniklilik 6zelligi; genetik yapiya, kas orani ve gesitlerine, aerobik ve anaerobik
kapasitenin gelisimine baghdir. 7-11 yas doneminde, temel dayaniklilig1 gelistirmek
icin (aerobik kapasite) devamlilik yontemiyle dayaniklilik caligmalar1 yapilabilir.
Burada kosma, bisiklet, yiizme sporlari Ornek olarak kullanilabilir (Sevim
2002).Cocuk kalbi, uygun yapilan yiiklenmelerle genclerde oldugu gibi antrenmana
dayanabilme ve uyum saglama yetenegine sahiptir. Arastirmalarda, 3-5 yasindaki
cocuklarm dayaniklilik antrenmanlaria uyum sagladig: belirtilmektedir. Genellikle,
erken yaslarda dayanmiklilk amaciyla yapilan uygulamalarin oyun formunda,
degisken olmas1 ve rejenerasyon i¢in gerekli dinlenme siiresinin verilmesi tavsiye

edilmektedir.
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8-12 yas grubundaki ¢ocuklar maksimal yiiklenmelere tabi tutulduklarinda,
dinlenme siirecinin ilk dakikalarinda kalp kasinin dinlenme siiresi ile uyum sagladigi
goriilmektedir.

8-12 yas grubundaki ¢ocuklarin dayaniklilik 6zelliginin %36’lik bir gelisme
gosterdigi saptanmistir. Ergenlik donemine kadar her iki cins arasinda dayaniklilik
ozelligi bakimindan fazla bir farklilik yoktur. Kiz ¢ocuklarda 12 yasindan sonra
maksimal gelisim gbzlenmektedir. Bu c¢agda c¢ocuklardaki aerobik karakterde
calismalar uygulanmalidir. Solunum kaslarmin en yiiksek gelisimi kizlarda 10,
erkeklerde 12 yasinda kendini gostermektedir. Ergenlik doneminde ise gelisim

temposunda diisiis goriilmektedir (Mengiitay 2005).

2.3.4. Beceri ( Koordinasyon )

Beceri, kisa siire icerisinde zor hareketlerin 6grenilebilmesi ve degisik
durumlarda amaca uygun c¢abuk bir sekilde tepki gosterilebilmesine, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir.
Becerili hareket, kasilmas1 gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyarilarin
zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu). Sportif anlami ile
koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir
hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir.

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki iliski birligidir.
Koordinasyon, iskelet kasimin belli bir amaca yonelik bir hareketin gergeklestirilmesi
srasinda  merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir isbirligidir. Koordinasyonun
mitkemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi
gergeklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik derecesi ve kulakta
bulunan denge organinin (vertiboller organ) uyum diizeyidir (Sevim 2002).

Gelisim doneminde koordinasyon kizlarda 12-14 yas, erkeklerde 12-15 yas
ergenlik doneminin i¢ine girer. Gelisim donemi esnasmda fiziksel goriiniim
degismesi ile birlikte yedi, on santim boy uzamasi mevcuttur. Viicut oranlarinin
degismesiyle koordinatif yeteneklerin gelisiminde bireysel olarak az veya ¢ok
aksamalar olur. Her seyden Once hareketin tam ve uygun ince sevk ve idaresi

gerekmesine ragmen kalitede diigme olur, hareketler sekteye ugrar.
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Bu yas doneminin kondisyonel ve fizyolojik gii¢ faktdrlerinin seviyesini
yiikseltmek sallant1 dadir. Bu durum biiyiimenin devam etmesi gibi gecidir. 12-15
yas erkekler ve 12-14 yas kizlarda koordinasyon diiser veya orta seviyede kalir.

Bu yiizden bu donemde teknik hareketler saglamlastirilmaya calisilmalidir

(Giinay ve ark. 2001). Koordinasyon ikiye ayrilir:

2.3.4. A. Genel Koordinasyon

Kisinin ¢esitli hareket becerilerini (hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin)
kazanmasidir. Baz1 durumlarda genel koordinasyon, 6zel koordinasyonun temelini
olusturur. Viicut agrrhgi, boy, kas tansiyonu, goéz-kas koordinasyonu, denge,
reaksiyon zamani, kinestezi, hareket siirati ve isabetliligi genel beceriyi etkiler. Genel

becerinin gelistirilmesine miimkiin oldugunca erken yaslarda baglanilmalidir.

2.3.4. B. Ozel Koordinasyon

Bir spor dalinda ¢esitli ve bir seri hareketin hizli, akic1 ve uyumlu sekilde
yapilmasidir. Spor tiiriiniin 6zel reaksiyonlarindan, taktik anlayis ve davraniglardan
kaynaklanan duruma uygun bigimde hareket edebilmeyi anlatir.

Ozel koordinasyon c¢aligmalari, yapilan spor tiiriiniin hazirlig1 niteligindedir
ve teknik ¢alismalarm ana dgesini olusturur. Ornegin; yiizmede yalniz kol ¢alismasi
gibi, atletizmde kosu dirilleri gibi alistirmalar1 6zel koordinasyon c¢aligmasi olarak

sayabiliriz (Muratl 1997).

2.3.5.Futbolun Fizyolojisi

Biitiin diinyada oldugu gibi iilkemizde futbol en popiiler bir spor disiplini
olma hiiviyetini devam ettirmektedir. Boyle olunca futbol ekiplerinin basarili oyunlar
sergilemeleri 6n planda tutulan bir hedef olmaktadir. Futbolda basarinin temelinin bu
durumda iki yoldan gectigini soylemek makul olacaktir.

Futbolcunun se¢imi

Futbolcunun performansinin arttirilmasi
Futbolcunun performansinin arttirilmas: i¢in dnce futbolcunun fizyolojik profilin
saptanmast gerekir. Antrenmana ancak bu profile fizyolojik temellere dayandig:

zaman futbolcunun performansmin yiikseltilmesi miimkiindiir olur.
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Futbolu aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig: siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik ,
koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede
koordine bir spor disiplinidir diye tarif etmek miimkiindiir. Futbolcunun fizyolojik
profilini ¢izebilmek icin evvela futbolda hareket analizini yapmak gerekir. Futbolda
hareket analizi ile ilgili ¢alismalar ¢ok azdir. Bazi eski ¢aligmalarda futbol oyunu
esnasinda hareketler kisa siire filme alinmis sonra biitiin oyuna aktarilarak sonug
cikarilmaya c¢alisilmistir. Bunun 90 dakikalik oyunu tam manasi ile aksettirdigi
sOylenemez. Bu 6zelliklerin ancak iyi programlanmis bir antrenman plani sayesinde
istenilen diizeye ulasabilecegini gorebiliriz.

Ayrica uygulanan antrenmanlarin siddet ve yogunluk iliskisinin hazirhik
periyodu boyunca dogru olarak diizenlenebilmesi i¢in oyuncularin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin 1yi takip edilmesi gereklidir. Yiiklenmeleri bu kriterler
g0z Oniine almarak yapilmasi basarmin elde edilmesinde antrenér ve sporculara

yardimci olacaktir.

2.3.5.1.Futbolcularin Aerobik Kapasiteleri

Aerobik kapasite viicudun oksijen tasiyabilme ve kullanabilme yetenegidir.
Maksimal oksijen tiiketimi veya MaxVO2 aerobik kapasitenin degerlendirilmesinde
en etkili yoldur (Willmore and Costill 2004).

Aerobik kapasiteyi en iy1 belirtme bireyin 1 dakikada kullanabildigi maksimal
V02’ yi tayin etmekle miimkiin olur. Bir sporcunun aerobik kapasitesinin o spora
0zgii hareketler esnasinda dlgiilmesi en fizyolojik olan yoldur. Ornegin bisikletcilerin
aerobik kapasitesi bisiklet ergometresinde Olgtilebilir. Kosucularinki yiiriiyen kosu
bandi tizerinde Olciilebilir.

Futbol oyununda goriilen hareket karakteristiklerini laboratuar kosullarinda
aynen tekrarlamak ve fizyolojik 6l¢iimleri bu durumda yapmak miimkiin degildir.
Futbolcunun sadece kalp atim sayisin1 oyun esnasinda tele metrik olarak kayit edip
inceleyebiliriz. Kisa bir siire i¢in sirtina hafif torba koyup exprasyon havasini bu
torbada toplayip metabolizmasini arastirabiliriz. Bununla birlikte futbolcularda her

tiirlii fizyolojik 6l¢timii en iyisi kosu bandinda yapmaktir.
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2.3.5.2.Futbolcularin Anaerobik Kapasite ve Giicleri

Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafaya ¢ikislar ve
sutlar anaerobik enerji ile ilgili hareketlerden sayilir. Hareket analizinde futbolcularin
anaerobik giicleri ne diizeydedir? Bireyin anaerobik kapasite ve giiclerini 6lgmek i¢in
standartlastirilmis metotlar yoktur. Futboldaki 6nemi dolayisiyla baslangigta bahse-
dilen anaerobik kapasite iki sekilde incelenmektedir.

Alaktasit Anaerobik

Laktasit Anaerobik

Bunlardan ATP-CP’den enerji olusumunda asit laktik meydana gelmez. Onun
icin bu sathaya alaktasit (laktik asitsiz) anaerobik denir. Glikolitik yoldan enerji
olusumunda ise son {riin asit laktiktir. Onun i¢in bu yola da laktasit anaerobik adi
verilir.

Laktik asit sporcunun yorgunlugu ile ilgili kimyasal bir faktordiir. Baglangigta
hareket analizinde izah edildigi gibi futbolda genellikle kisa zamanda, yiiksek
siddette bir efor sarfiyla kisa mesafeler alinmaktadir. Buda bize daha ziyade alaktasit
kismini ilgilendirmektedir ve gerekli enerji zamanla da ilgili oldugu i¢in futbolda
alaktasit anaerobik gii¢ ¢ok Oonemli olmaktadir. Hollmann’a gore futbolda laktasit
anaerobik enerji kaynagina oranla alaktasit enerji kaynagi daha Onemlidir.
Goriildigi gibi futbolcularda anaerobik giiciin belirgin bir sekilde yiiksek olmasi
gerekmektedir. Bu gozleme dayanarak futbolcularin antrenmanlarinda bu konu
iizerinde 6nemle durulmasi gerekmektedir. Daha yiliksek diizeylere dogru bir sekilde
gelebilmek i¢in buna yonelik ¢aligmalar yapilmasi gerekmektedir.

Futbolda dinlenme siireleri genelde uzun olmamalidir. Duran bir birey
maksimal bir hiza 50-60 metrede erisir. Fakat futbolda genellikle hareket
halindeyken siiratlenilir. Pratik yonden siirat antrenmanlar1 1sinmadan hemen sonra
yapilmalidir. Futbolcu bu durumda yorgun olmadigindan daha siiratle hizlanabilir,
anaerobik giiciinii zorlayabilir ve gelistirebilir. Siirat antrenmanlar1 oyunda oldugu
gibi hareket halindeki durumdan baslayarak yapilmalidir ve dinlenme periyodu tam

bir toparlanmaya temin edecek kadar uzun olmalidir.
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2.3.5.3.Anaerobik Esik (Aerobik — Anaerobik esik)

Anaerobik esik sporcunun uygulayacagi optimal antrenman dozunu
saptamada faydali oldugu i¢inde Onemlidir. Anaerobik esik laktik asidin kanda
birikmeye baslamasmin hizlandigi, bir baska deyimle anaerobik metabolizmanin
hizlandig1 efor i¢in total enerjide belirgin bir sekilde anaerobik degerlerin artmaya
basladig1 efor diizeyidir. Efor esnasinda kanda laktik asit birikiminin az olmasi o
sahista antrenmanla anaerobik esiginin yiikseldiginin isaretidir.

Anaerobik esige tekabiil eden efor siddeti gerek maksimal oksijen tiikketimi
gerekse nabiz olarak o sporcunun uygulayacagi etkili antrenmanim optimal dozunun
ne olmasi gerektigi konusunda bize fikir verir.

Anaerobik esik ne kadar yiliksekse kisi efor esnasinda gerekli enerjinin
cogunu aerobik yoldan temin etmekte ve anaerobik kaynagi yeter bir enerji kaynagi
olarak sona saklayabiliyor demektir.

Solunum dakika voliimii ve egzersiz siddeti iliskisi, degerler ortaya konarak
arastirilir, iki veya daha fazla efor diizeyinde kan laktati ve nabiz sayis1 tayin edilir.
Kanda 4mmol/l laktat diizeyi anaerobik esik olarak kabul edilir.

Bu diizeye maksimal oksijen tiiketiminin hangi kademsinde erisildigi bulunur.
Boylece anaerobik esik diizeyine tekabiil eden efor yiikii ve kalp atim sayis1 o kisinin
optimal antrenman yiikiinii ve antrenman nabzi olmalidir.

Bir diger yol ise sporcuyu yiiriiyen kosu bandi {izerinde muhtelif siiratlerde
kosturulmas:1 ve bunun sonucunda laktat kan degerine bakilarak sporcunun hangi
degerlerde (stiratlerde) anaerobik esige ulastigina bakilan yontemdir. Sporcunun
aerobik kapasitesi ne kadar yliksek ise 4mmol/l anaerobik esige bandin o kadar
yiiksek siiratlerde erisildigine bakilir. Burada bant siirati, efor, siddeti yerine
kullanilmistir. Aerobik kapasite ihmal edilmemesi gereken bir husus olmakla beraber
futbolda bu kapasiteye teknigin, lizerine kuruldugu temel yardime1 bir faktor gozii ile

bakilmaktadir.
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3.MATERYAL ve METOT

3.1 Materyal

Aragtirmaya, Antalya 75. Yil Ilkdgretim okulunda egitim goren 12-14
yaslarindaki deney grubu yas ortalamalar1 13,01+0,81 yil , boylar1 153+0,1 cm,
viicut agrrliklar: 42,2+5,6 kg (n=22) ve kontrol grubu yas ortalamalar1 12,48+0,81
yil, boylart 152,4+2,1 cm viicut agirliklar1 44,1+2,3kg (n=22) olan toplam 44 erkek
ogrenci goniillii olarak katilmistir. Testler Akdeniz Spor Kuliibii futbol sahasi,
Akdeniz Universitesi sporcu test laboratuar1 ve spor salonu tesislerinde
gerceklestirilmistir. Deneklere aydinlatilmis onam formu doldurularak arastirmaya
kendi rizalariyla goniilli olarak katildiklar1 teyit edilmistir. Isinma, hareketlilik,
esneklik, soguma c¢alismalar1 sistematik olarak yaptirildi, maksimal kapasite

kullanmalar1 istendi. Materyaller;

[E—

0,1 cm.hassaslikta boy 6l¢iim aleti (Charder hm-200p)

20 gram’a kadar hassas terazi (Angel marka)

El dinamometresi (Hand grip, takkei marka)

Sirt ve bacak dinamometresi (Back and Lift, takkei marka)
Tecneguie marka elektronik ¢ikis ve varig fotoselleri
Jump metre takkai marka
Diz iistii bilgisayar (Toshiba marka), streo teyp (philips)

Spirometre (Cosmed marka)

o ©® =N N kv

Skinfold kaliper deri alt1 yag 6l¢iimii arac1 (Holtain marka)

_.
e

Polar RS 400 (Finlandiya) marka kalp atim cihazi

—_—
—_—

Eurofit test bataryasina uygun 6lctilerde yapilmis olan esneklik

sehpasi
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3.2. Metot
3.2.1 Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimii:

Boy olglimleri denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanm iizerinde
kayan kaliper denegin kafasinin {izerine dokunacak sekilde ayarlanmasiyla yapildi ve
uzunluk 1mm hassasiyetle okundu cm cinsinden kaydedildi.Ol¢iim i¢in Charder hm-

200 p marka 6l¢tim aleti kullanilda.

Resim 3.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Denekler, 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) ¢iplak ayakla ve
sadece sort giyerek tartildi kg cinsinden kaydedildi.

Resim 3.2 Viicut Agirhgi Olgiimii
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3.2.2.Kavrama Kuvvetinin Olciilmesi:

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile Olglim gergeklestirildi. 5
dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu bilkkmeden ve viicuda
temas ettirmeden kol viicuda 45°’1ik a¢1 yaparken 6l¢iim alind1. Bu durum dominant

el i¢in tiger defa tekrar edildi ve en iyi deger kg cinsinden kayit edildi.

Resim 3.3 Kavrama Kuvveti Testi

3.2.3. Bacak Kuvvetinin Olciilmesi:

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
yapildi. 5 dakikalik 1snmadan sonra, denekler ayaklarini dizleri biikiikk durumda
dinamometre sehpasiin iizerine yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sut diiz ve
govde hafifge 6ne egik bir konumda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ektiler. Bu ¢ekis ii¢ kez

tekrar edilip her denek i¢in en 1yi deger kg cinsinden kaydedildi.

Resim 3.4 Bacak Kuvveti Olciimii
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3.2.4.S1rt Kuvvetinin Olciilmesi:

Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
Olgtimler yapildi. 5 dakikalik 1snmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirerek kollar gergin, sirt diiz ve
govdeyi hafifce one egerken, elleriyle kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak
maksimum oranda yukari ¢ektiler. Bu ¢ekis 3 kez tekrar edildi ve her denek igin en

iyi deger kilogram (kg) cinsiden kaydedildi.

Resim 3.5 Sirt Kuvveti Olciimii

3.2.5. Yirmi (20 ) Metre Sprint Hizinin Olgiilmesi:

Denekler test oncesi yapilan aktiviteye paralel siddette 15 dakika isindirilip
futbol sahasinda 0-20 m arasina kurulan Tecnequie marka fotoselli kronometre ve
bilgisayar yardimi ile denegin bu mesafeyi kosma siiresi 6l¢iildii. U¢ denemeden en

1yisi saniye (sn) cinsinden kaydedildi.

Resim 3.6 Yirmi (20) Metre Sprint Hiznin Ol¢iilmesi
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3.2.6.Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi:

Sporcular 5 dk isindiktan sonra Takkei marka jump metre sporcununkarin
bolgesine baglandi ve belirli alan i¢inde dikey sigrayip tekrar ayni alana diismesi
istendi. Test 3 kez tekrar edildi en iyi deger santimetre (cm) olarak kaydedildi. Dikey
sigrama test sonuglarit kullanilarak anaerobik gilic hesaplandi. Anaerobik giiciin
sigrama mesafesi ve viicut agirligindan yararlanarak hesap edilebilmesi ig¢in 6nerilen

asagidaki formiile gore anaerobik gii¢ hesaplandi.

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = V4,9 *(Viicut agirhigi) *VD
D = dikey sigrama mesafe (cm) hesaplandi (Tamer 2000).

Resim 3.7. Dikey Sicrama Testi

3.2.7. Maksimal Oksijen Tiiketimi (Max VO2):

Eurofit test bataryasi protokoliinde yer alan 20 metre mekik kosu testi ile
Olgtilmiistiir. Kapali spor salonunda 20 metrelik ¢elik metre ile test i¢in gerekli
mesafe belirlenmis, renkli seritlerle test alami smirlandirilmis, huni ve isaret
cubuklari ile ¢izgilerin belirgin olarak goriinmesi saglanmistir. Diz {istii bilgisayar1
yardimu ile bilgisayar programi ve bilgisayara bagli sterio teypten testin uygulanmasi
esnasinda gelen sinyal sesinin denekler tarafindan net olarak duyulabilmesi igin

teypten kolonlar her iki varig ve doniis ¢izgisine konulmustur.
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Test protokoliine uygun 8,5km/h kosu hizinda baslayarak ve denek bir
sinyal sesini kacirip digerinde tekrar ritmi yakalaymca teste devam edildi. Sinyali
yakalamada zorlanan denek arka arkaya iki turda pistin sonunda ondeki ¢izgiye
ulagsamadiginda test durduruldu. Denekler 20 m piste kosup ve sinyalle denekler
cizgiye bir ayakla dokunacak kosu hizi her dakikada 0,5 km/s artir1ild1 ve her dakika
bir safha olarak kabul edildi. Denegin durduruldugu satha test sonucu ve kardiyo
respiratory dayanikliligmn bir gostergesi olarak kabul edildi. Sonuglar diz iistii

bilgisayar1 yardimi ile girilerek deneklerin Max VO?2 ‘leri tespit edildi.

VO2Max = 31,025 + (3,238 * X) — (3,248 * yas) + (0,1536 * X * yas) (ml/kg/dk)
(X= Testin birakildigi son hiz) formiili kullanilmistir. (Leger et al.)

Resim 3.8. Max VO2 O I¢iimii

3.2.8.Solunum Parametrelerinin Olgiilmesi:

Solunum parametreleri Cosmed marka spirometre ile Ol¢iildii. Solunum
parametreleri 6lglimiiniin nasil yapilacagi deneklere tek tek anlatildi, gerektiginde
uygulamali olarak gosterildi. Deneklerin 6l¢limii sirasinda spirometre agizligini iyice
agizlarma almalar1 ve burunluk takmalar1 saglanarak deneklere oturur pozisyonda
iken genis bir inspirasyon sonunda kuvvetli bir ekspirasyon hamlesi yaptirilarak bu
parametrelerin 6lgiilmesi saglanmistir. Bu islem 3 kez tekrar edildi ve en iyi derece
kaydedildi. Spirometreye deneklere ait bilgiler 6l¢lim Oncesinde girildi. Litre (It)

cinsinden degerler kaydedildi.
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1. Zorlu Vital Kapasite (FVC): Maksimal bir inspirasyondan sonra yapilan tam
bir ekspirasyon ile c¢ikartilabilen solunum gaz voliimii olan bu deger elde
edilmektedir .

2. Zamanlh Giicli Ekspiratuvar Volim (FEV1): Denekte birinci saniyedeki

giiclii ekspirasyonla atilan maksimal solunum gaz voliimiidiir .

“ ‘ “ 7
= ‘M, 2 »

Resim 3.9. Solunum Parametrelerinin Olciilmesi

3.2.9.Viicut Yag Oraninin Yiizde (%) Olarak Hesaplanmasi:

Derialt1 yag kalinliginin olgimii, bagparmak ve isaret parmagiyla deri ve
derialt1 yag1 tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek
suretiyle Skinfold Kaliperle (Holtain marka) yapildi. Aletin kiska¢ kollar1 deri
iizerinde sabit bir basing yaparken, derinin ¢ift katinin kalinligr ve derialt1 yag
dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okundu ve asagidaki formiil
(lange formiilii) ile hesaplandi.

ViicutYagYiizdesi(%)=
(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+iliac+Quadriceps)*0,097+3,64

Resim 3.10 Viicut Yag Ol¢iimii
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3.2.10.istirahat Kalp Atim Sayist:

Istirahat kalp atim sayis1 dlgiilmeden dnce denekler sirt iistii yere yatirilarak
10dk dinlendirildi. Polar RS 400 (Filandiya) marka profesyonel olarak kalp atim
hizlar1 6lgmek iizere gelistirilmis araglar kullanildi. Sporcularin saat kismi sol
bileklerine baglanirken wearlink de gogiis bolgesine sikmayacak sekilde yerlestirdi

ve kalp atim hizlar1 takip edilerek adet sayis1 olarak kayit edildi (atim/dk).

Resim 3.11 istirahat Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii

3.2.11.Esneklik Testi:

Denek oturarak parmak uglar1 yatay yiiziin kenarinda olmak iizere ayaklar
dikine kasaya yapistirilarak, ayaklarini omuz genisliginde agip tam uzatilarak, dizler
biikiilmeden gévde miimkiin oldugunca ileri biikiiliip eller gergin bir sekilde cetvel
yavagga itti. 3 tekrar yapilip en iyi sonu¢ santimetre (cm) cinsinden kaydedildi.
Deneklerin esneklik Ol¢timleri uzunlugu eurofit test bataryasina uygun 35 cm,
genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm, {ist ylizey uzunlugu 55 cm., genisligi 45 cm.;
ayrica Ust yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm. disarida olan; st yiizeyi

tizerinde 50 cm'lik 6l¢lim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir.

Resim 3.12. Esneklik Testi
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3.2.12. Uygulanan Antrenman Programa:

Arastirmada deney grubu olarak 12-14 yas grubu ilkogretim 6grencilerine 8
hafta siire ile haftada 3 giin, birer giin arayla, (Pazartesi, Carsamba, Cuma) 60 dk.
diizenli olarak, ¢ocuklarin gelisim donemleri g6z oniinde bulundurularak ¢ocuklarin
kuvvet, siirat, koordinasyon, teknik-taktik , dayaniklilik ve 6zelliklerini gelistirici
egzersiz egitim programi uygulandi. Antrenman programi;

Yiiklenme siddeti: Orta

Baslama devresi: 15 dk 1sinma, streching

Esas devre: 15*2=30 dk iki devreli egitsel oyun, amaca yonelik egzersiz

Bitiris devresi: Soguma cimnastigi (10 dk), dinlenme: 5dk

Toplam siire : 60 dk.
3.2.13.istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler igin SPSS programi kullanilmustir. Tiim degiskenlerin
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Kontrol ve deney
guruplar1 arasinda fark olup olmadigini tespit etmek i¢in independent Samples T
Test, hem kontrol grubu hemde deney grubunun 6n ve son testleri arasinda farklilik

olup olmadigini tespit etmek icin Paried Samples T Test uygulanmustir.
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Tablo 3.3.1.Sekiz (8) Haftahk Antrenman Programinin Detayh Goriiniimii

DONEM DONEM I DONEM II
AY ARALIK OCAK
HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4
SAGLIKLI DEGERLENDIRMESI 1 - - - - - - 1
PERFORMANS TEST
1 - - - - - - 1
PAZARTESI 1 1 1 1 1 1 1 1
g SALI D D D D D D D D
E S | CARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1
E g PERSEMBE D D D D D D D D
g E CUMA 1 1 1 1 1 1 1 1
E CUMARTESI D D D D D D D D
PAZAR D D D D D D D D
ANTRENMAN GUN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3 3
% MAC SAYISI 0 0 0 0 0 0 0 0
g TATIL GUNU SAYISI 4 4 4 4 4 4 4 4
= ANTRENMAN SAYISI 3 6 9 12 15 18 21 24
ANTRENMAN
ZAMANI(SAAT)
3 6 9 12 15 18 21 24
KUVVET (%) 40 40 40 40 40 40 40 40
X == .
E § E SURAT (%) 20 20 20 20 20 20 20 20
% E E DAYANIKLILIK (%) 20 20 20 20 20 20 20 20
g =2 TEKNIiK-TAKTIK (%) 10 10 10 10 10 10 10 10
KOORDINASYON 10 10 10 10 10 10 10 10
TOPLAM % 100 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

D: Dinlenme
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Tablo 3.3.2. Sekiz (8) Haftahk Antrenman Programi

PZT CRS CUMA
15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
Ebe oyunu Horoz Dogiisii -Kirmizi-beyaz oyun

Cikis ¢alismast  (10m-20m)

Saglik topuyla calisma

-Sigrama ¢aligmalari

LHFT Bitiris 10dk soguma Bitirig 10dk soguma Bitirig 10dk soguma
Yiiklenme §: Orta Yiiklenme s.orta Yiiklenme §: Orta
Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
Kale kimindir oyun 6*6 hentbol sahada Kosan top (saglik topu ile)
> HFT El arabasi oyun 5-2 topla ¢alisma Bitiris 10dk | Engel ¢alismas: Bitiris 10dk
’ Bitiris 10dk soguma soguma soguma
Yiiklenme §: Orta Yiiklenme §: Orta Yiiklenme §: Orta
Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
iple sigrama oyun Kim daha giiglii Yakan top
Top tstiinden sigrama Oyunu Cikis galigmast
3.HFT caligmas Horoz doviisi (kisa mesafe)
Bitiris 10dk soguma Bitiris 10dk soguma Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme §: Orta Yiiklenme §: Orta Yiiklenme §: Orta
Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
. 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
15 dkisinma, streching Topla mekik 206ne 1geri sigrama yarisi
6*6 hentbol Sahada Topla varyasyon 5/2 topla
4HFT sy 10dk soguma Bitiris 10dk soguma Bitiris 10dk soguma
Dinlenme SS.dk Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
. 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
yiiigka?l:km;:ffgz]”fa ) Kisa mesafe yakalama iple sigrama
S HFT Bitir)i/ luOdk so'u ma ¢ Cikis ¢aligmasi opla sigrama
: Viik o < O Bitiris 10dk soguma Bitiris 10dk soguma
D;lnleenmee;.dk a Yiiklenme §: Orta Yiiklenme §: Orta
Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
15 dk 1s1nma, streching 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
Tren oyunu Rugby (rakip sahasina Ayakla yakan top
6.HFT gegince brak) 5/2 topla
: T?l?lfi cikis 5 Bitirig 10dk soguma Bitirig 10dk soguma
Bl}'“s 10dk soguma Yiiklenme §: Orta Yiiklenme §: Orta
Yiiklenme §: Orta Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
15 dk 1sinma, streching }Fit(til]:r;siinur?i’ itrrli(:hmg 15 dk 1sinma, streching
El arabasi oyunu (istop a akla)y Kosarak ip atlama yarisi
Cikis galigmasi top ay Top ustiinde sigrama
7HFT P - Saglik topu ¢aligmasi e 4
Bitiris 10dk soguma e - Bitiris 10dk soguma
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme §: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk D;lnlenme SS.dk Dinlenme 5 dk
15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching 15 dk 1sinma, streching
Ceza sahast ¢izgisinde ebe Ebeleme oyunu Topla hedefi vurma yarist
3 HFT Topla esneme Kisa mesafe ¢ikis Topla rugby

Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme §: Orta
Dinlenme 5 dk

Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme §: Orta
Dinlenme 5 dk

Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

Birim antrenman stiresi :60 dk
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4.BULGULAR

Tablo 4.1. 12-14 yas erkek Ogrencilerin deney ve kontrol gruplarinin 6n testlerinin

karsilagtirilmasi (deney grubu n=22, kontrol grubu n=22).

DEGISKENLER GRUPLAR | Arit.Ort.+SS | Arit.Ort.Fark T P
5 Deney 154,02+11,43
oy (cm) 1,96 1,23 0,143

Kontrol 152,06+12,45

Viicut Agirligi (kg) Deney 42,88+11,66 1.23 0,63 0,220
Kontrol 421411,%i; 12,;6

Kavrama Ruwvett (k) oo 19,5528,32 217 147 | 0,092
Deney 74,93+23,34

Bacak Kuvveti (kg) Kontrol 79.90426.68 4,97 2,13 0, 191
Deney 62,33+17,63

Sirt Kuvveti (kg) Konirol 6T.01216.79 1,32 0,14 0,133
Deney 4,17+0,30

20 Metre Sprint (sn) Konirol 4205032 0,08 0,77 0, 250
Deney 38,76+5,83

Dikey Sigrama (cm) Konirol 37.40%6,10 1,36 2,14 0, 301
Deney 30,94+4,13

Max VO2 (ml/kg/dk) Kontrol 3188412 1,96 4,12 0,002**
Deney 3,11+0,58

FVC (It) Konirol 3082060 0,03 1,22 0, 441
Deney 3,07+0,51

FEV1 (1t) Kontrol 3.83500.54 0,14 2,41 0,113
Deney 8,40+2,27

Viicut Yag Yiizdesi % Konirol 9.1052.72 0,8 -1,89 0, 162

Istirahat Kalp Atim Deney 80.30:£6,70 124 173 0, 205

Sayist (atim/dk) Kontrol 77.06+4.20

Deney 30,61+4,03

Esneklik (cm) Kontrol 30,94+1,25 0,33 4,51 0,313

*#%5p<(.05, **p<0.01, *p<0.001
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Tablo 4.2. 12-14 yas erkek 6grencilerin deney ve kontrol gruplarinin son testlerinin

karsilagtirilmasi (deney grubu n=22 kontrol grubu n=22).

DEGISKENLER GRUPLAR | Arit.Ort.+SS |Arit.Ort.Fark] T P
Boy (em) Deney 156,9049.30 ) 5 06 2,15 | 0312
y 152,84+12,42
Kontrol
+
Viicut Agirhig (kg) Deney 42,90+11,73 1,31 1,20 0,184
44211035
Kontrol
22,85+7,50
. Deney o 3,23 2,48 | 0,0001%*
Kavrama Kuvveti (kg) Kontrol 19.6228.32
Deney 83,10+23,20
: ’ ’ 3,04 1,41 0,241
Bacak Kuvveti (kg) Kontrol 80,06£26,79
Deney 73,20£17,99
. ’ ’ 11,08 3,49 | 0,0001*
Surt Kuvveti (kg) Kontrol 62.12216.85
Deney 3,91+16,85
. ’ ’ 0,34 6,48 | 0,0001*
20 Metre Sprint (sn) Konirol 4355032
Deney 44,17+4,22
. r 6,68 1,34 | 0,0001%*
Dikey Sigrama (em) | —p ey 37.4956,11
Deney 33,72+4,33
’ ’ 0,82 0,12 0,153
Max VO2 (mikg/dk) 1 —p e 32,9054, 11
D 45+
FVC (It eney 3:45+0,60 0,37 2,45 | 0,0001*
Kontrol 3,18+0,61
D 3,23+0,51
FEVI (It) ey T 0,3 3,47 | 0,002%*
Kontrol 2,93+0,80
Deney 7,35+2,24
) ot o I 0,85 2,87 | 0,0001%*
Viicut Yag Yiizdesi % Konirol 9205273
Istirahat Kalp Atim Deney 75,72+6,51 416 0.85 0,0001*
sayisi(atim/dk) Kontrol 79,88+4,24 ’ ’
Deney 32,56+4,15 N
Esneklik (cm) 1,79 0,2 | 00001
Kontrol 30,77+1,17

*#%5p<().05, **p<0.01, *p<0.001
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Tablo 4.3.

12-14 yas erkek oOgrencilerin deney grubunun o6n ve son testlerinin

karsilagtirilmasi.
DEGISKENLER N=22 Arit.OrtASS | Arit.Ort.Fark T P
Ontest 154,02+11,43 *
Boy (Cm) 0’88 20’43 0,0001
Sontest 156,90+9,30
Viicut Agirhigr (kg) Ontest 42,88+11,60 0.02 0.26 0,230
Sontest | 42,90+11,73 ’ ’
Kavrama kuvveti (kg) Ontest 21,72%7,27 1,13 9,76 0,0001*
Sontest 22,85+7,50
Ontest 74,93+23,34 *
Bacak kuvveti (kg) 8,17 12,14 0,0001
Sontest 83,10+£23,20
Ontest 62,33+17,63 *
Sirt kuvveti (kg) 10,87 9,70 0,0001
Sontest 73,20+17,99
Ontest 4,17+0,30 *
20 metre sprint (sn) 0,26 2,75 0,0001
Sontest 3,91+0,24
Ontest 38,76+5,83 *
Dikey sicrama (cm) 13,23 4,97 0,0001
Sontest 44,17+4,22
Ontest 30,94+4,13 *
Max VO2 (ml/kg/dk) 2,78 1021 ) 0,001
Sontest 33,72+4,33
Ontest 3,11+0,58 *%
FVC (It) 0,34 11,10 0,002
Sontest 3,45+0,60
Ontest 3,07+0,51 *
FEVI (If) 0,16 1,29 0,0001
Sontest 3,234+0,51
Ontest 8,40+2,27 *
Viicut yag ylizdesi % 0,05 8,23 0,0001
sontest 7,35+2,24
Istirahat Kalp atim Ontest 80,30+6,70
p ntes 4,58 12,9 0,0001*
Sayisi (atim/dk) Sontest 75,72+6,51
Ontest 30,61+4,03 *
Esneklik (cm) 1,95 6,45 0,0001
Sontest 32,56+4,15

*#%5p<().05, **p<0.01, *p<0.001
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Tablo 4.4. 12-14 yas erkek 6grencilerin kontrol grubunun 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi.

DEGISKENLER N=22 Arit.Ort 4SS |Arit.Ort.Fark| T P
+
Boy (cm) Ontest 152,06£12,45 0.78 228 0312
Sontest 152,84+12,42
+
Viicut Agirher (kg) Ontest 44,11x11,16 0,1 1,43 0,144
Sontest 44,21+10,35
+
Kavrama Kuvveti (kg) Ontest 19,55+8,32 0,07 126 | 0230
Sontest 19,62+8,32
+
Bacak Kuvveti (kg) Ontest | 79,90+26,68 0,16 249 | 0,165
Sontest 80,06+26,79
+
Sirt Kuvveti (kg) Ontest | 61,01+16,79 111 1,02 | 0,091
Sontest 62,12+16,85
+
20 Metre Sprint (sn) Ontest | 4,20+0,32 0,05 171 | 0283
Sontest 4,254+0,32
+
Dikey Sigrama (cm) Ontest 37,40£6,10 0,09 -1,64 0,120
Sontest 37,49+6,11
+
Max VO2 (ml/kg/dk) Ontest 31,88+4,12 4,02 | -1,10 | 0,241
Sontest 32,90+4,11
+
FVC (It) Ontest 3,08+0,60 0.1 051 | 0,182
Sontest 3,18+0,61
+
FEVI (1t) Ontest 2,83+0,54 0,1 1,62 | 0,110
Sontest 2,93+0,80
. 102,72
Viicut Yag Yiizdesi % Ontest 210427 20,1 0.14 | 0,083
sontest 9,20+2,73
Tstirahat Kalp At 77065420
siifalial Sa’p Sim Ontest IO 2.82 025 | 0224
Sayisi(atim/dk) Sontest 79,88+4,24
Ontest 30,04+1,25
Esneklik (cm) nes 0,17 2,14 | 0,172
Sontest 30,77x1,17

*#%5p<().05, **p<0.01, *p<0.001
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5.TARTISMA

Arastirmaya, Antalya 75.Y1l Ilkdgretim okulunda egitim goren 12-14 yasla-
rindaki deney grubu yas ortalamalar1 13,01+0,81 yil, boylar1 153+0,1 cm, viicut
agirliklar1 42,245,6 kg (n=22) ve kontrol grubu yas ortalamalar1 12,48+0,81 yil,
boylar1 152,442,1 cm viicut agwrhklar1 44,1+2,3kg (n=22) olan toplam 44 erkek
ogrenci goniilli olarak katilmistir. Yapilan bu calismada 6grencilere, haftada 3 giin
olacak sekilde 8 hafta siire ile 6grencilerin fiziksel kapasiteleri ve gelisim 6zellikleri
de dikkate alinarak egitsel oyun formunda egzersiz programi uygulanmistir.
Arastirmada boy, kilo, kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, 20 metre siirat
testi, dikey sigrama, Max VO2, FVC, FEV1, viicut yag ylizdesi, istirahat kalp atim
sayisi, esneklik dl¢iimleri arastirmaya dahil edilmistir.

Tablo 4.1°’de deney gurubu ve kontrol gurubunun 6n testleri karsilstirildiginda
boy parametrelerinde deney gurubu On test ortalamalar1 154,02+11,43 cm olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 ise 152,06+12,45 cm olarak bulunmus ve
istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Viicut
agirhigr degerlerinde deney gurubu On test ortalamlar1 42,88 + 11,66 kg olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 44,11+11,16 kg olarak bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
Kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalar1 21,72+7,27 kg olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 19,5548,32 olarak bulunmus bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamaistir. (p>0.05)Bacak
kuvveti degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 74,93 + 23,34 kg olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 79,90+26,68 olarak bulunmus bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Siurt
kuvveti degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 62,33 + 17,63 kg olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 ise 61,01 = 16,79 olarak bulunmus bulunmusg
ve istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir(p>0.05). 20
metre sprint degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 4,17 = 0,30 sn olarak
bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 ise 4,20+ 0,32 olarak bulunmus bulunmus ve

istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
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Dikey sicrama degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 38,76 + 5,83 cm
olarak bulunmus, kontrol gurubu ortalmalar1 ise 37,40+6,10 olarak bulunmus
bulunmus ve istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0.05). Max VO2 degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 30,94 + 4,13
ml/kg/dk olarak bulunmus, kontrol gurubu ontest ortalmalar1 31,88+4,12 olarak
bulunmus ve istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farkhilik bulunmustur
(p<0.01). FVC degerlerinde deney grubu 0n test ortalamalar1 3,11 £ 0,58 It olarak
bulunmus, kontrol gurubu 6n test ortalmalar1 ise 3,08 = 0,60 olarak bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). FEV1
degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 3,07 £ 0,51 1t olarak bulunmus, kontrol
gurubu Ontest ortalamalar1 ise 2,83+0,54 1t olarak bulunmus ve istatistiksel acidan
0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Viicut yag yilizdesi
degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 8,40 £+ 2,27 olarak bulunmus, kontrol
gurubu Ontest ortalmalar1 ise 9,10+2,72 olarak bulunmus ve istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlamli farkhilik bulunamamustir (p>0.05). Istirahat kalp atim sayisi
degerlerinde deney grubu Ontest ortalamalar1 80,30+6,70 olarak bulunmus, kontrol
gurubu On test ortalamalar1 77,06 = 4,20 olarak bulunmus ve istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Esneklik degerlerinde deney
grubunda Ontest ortalamalar1 30, 61 +4,03 olarak bulunmus, kontrol gurubu Ontest
ortalamalar1 30,94+1,25 olarak bulunmus ve istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde
anlaml farklilik bulunamamistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun o6n test
degerleri karsilastirildiginda, Max VO2 degerlerinde anlamh fark varken (p<0.01),
boy uzunlugu, viicut agirhgi, kavrama kuvveti, bacak kuvveti, st kuvveti, 20 m
sprint, dikey sigrama, viicut yag yiizdesi, FVC ve FEV1 , istirahat kalp atim syaisi

esneklik degerlerinde ise anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur (p>0.05).

Tablo 4.2°de deney ve kontrol gurubunun son testleri karsilastirildiginda boy
parametrelerinde deney gurubu son test ortalmalar1 156,90+9,30 olarak bulunmus,
kontrol gurubu son test ortalamalar1 ise 152,84+12,42 olarak bulunmus ve istatiksel
acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilhik bulunamamistir (p>0.05). Viicut agirhigi
degerlerinde deney gurubu son test ortalmalar1 42,90+11,73 olarak bulunmus,
kontrol gurubunun ortalmalari ise 44,21+10,35 olarak bulunmus ve istatiksel agidan

0.05 diizeyinde anlaml farklilik bulunamamaistir (p>0.05).
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Kavrama kuvveti degerlerinde deney gurubu son test ortalmalar1 22,85+7,50
olarak bulunmus, kontrol gurubu ortalamlar1 ise 19,62+8,32 olarak bulunmus ve
istatiksel acidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01). Bacak
kuvveti degerlerinde deney gurubu son test ortalamalar1 83,10+23,20 olarak
bulunmus , kontrol gurubu ortalmalar1 ise 80,06+£26,79 olarak bulunmus ve istatiksel
acidan 0.05 diizeyinde anlamli farkliik bulunamamistir (p>0.05). St kuvveti
degerlerinde deney gurubu son test ortalamalar1 73,20+17,99 olarak bulunmus,
kontrol gurubu ortalamalar1 ise 62,12+£16,85 olarak bulunmus ve istatiksel agidan
0.01 diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur (p<0.01). 20 metre sprint degerlerinde
deney gurubu son test ortalamalar1 3,91+0,24 olarak bulunmus , kontrol gurubu son
test ortalmlar1 ise 4,25+0,32 olarak bulunmus ve istatiksel agidan 0.01 diizeyinde
anlamh farklilik bulunmustur (p<0.01). Dikey sigrama degerlerinde deney gurubu
son test ortalmalar1 44,1744,22 olarak bulunmus, kontrol gurubu ortalmlar1 ise 37,49
+6,11 olarak bulunmus ve istatiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.01). Max VO2 degerlerinde deney gurubu son test ortalamalari
33,72 £4,33 olarak bulunmus , kontrol gurubu ortalamlar1 ise 32,904+4,11 olarak
bulunmus ve istatiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0.05). FVC degerlerinde deney gurubu sontest ortalamlar1 3,45+0,60 olarak
bulunmus, kontrol gurubu son test ortalamalar1 ise 3,18+0,61 olarak bulunmus ve
istatiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01). FEV1
degerlerinde deney gurubu son test ortalamalar1 3,23+0,51 olarak bulunmus, kontrol
gurubu son test ortalamlar1 ise 2,93+0,80 olarak bulunmus ve istatiksel agidan 0.01
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01). Viicut yag ylizdesi degerlerinde
deney gurubu son test ortalamalar1 8,3542,24 olarak bulunmus , kontrol gurubu
ortalamalar1 ise 9,20+2,73 olarak bulunmus bulunmus ve istatiksel agidan 0.01
diizeyinde anlamli farklibk bulunmustur. (p<0.01)istirahat kalp atim sayisi
degerlerinde deney gurubu son test ortalamalar1 75,72+6,51 olark bulunmus , kontrol
gurubu ortalamalar1 ise 79,88 + 4,24 olarak bulunmus ve istatiksel acidan 0.01
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01). Esneklik degerlerinde deney
gurubu son test ortalamlar1 32,56 +4,15 olarak bulunmus , kontrol gurubu ortalamlar1
ise 30,77 +1,17 olarak bulunmus ve istatiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.01).
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Deney ve kontrol grubunun son test degerleri karsilastirildiginda kavrama
kuvveti, sirt kuvveti, 20 m sprint, dikey sicrama, FVC ve FEV1, viicut yag yilizdesi,
istirahat kalp atim sayisi, esneklik degerlerinde anlamli fark varken (p< 0.01), boy
uzunlugu, viicut agirhigi, bacak kuvveti ve Max VO,, degerlerinde anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0.05).

Tablo 4.4.deki bulgular incelendiginde; kontrol grubunun 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda boy parametrelerinde (p<0.01) diizeyinde anlamh

farklilik bulunmus, diger degerler arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Boy parametrelerinde, kontrol grubu 6n test ortalamalar1 152,06 +£12,45 cm
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 152,84+ 12,42 cm bulunmus ve
istatistiksel acgidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Viicut agirhg:
degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 44,11 + 11,16 kg olarak bulunmus,
son test ortalamalar1 ise 44,21 + 10,35 kg bulunmus ve istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlaml farklilik bulunamamuistir (p>0.05). Kavrama kuvveti degerlerinde
kontrol grubu oOn test ortalamalar1 19,55 + 8,32 kg olarak bulunmus, son test
ortalamalari ise 19,62 + 8,32 kg bulunmus istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunamamistir (p>0.05). Sut kuvveti degerlerinde kontrol grubu 6n test
ortalamalar1 61,01 £ 16,79 kg olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 62,12 +
16,85 kg bulunmus istatistiksel acgidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0.05). Bacak kuvveti degerlerinde kontrol grubu oOn test
ortalamalar1 79,90 £26,68 kg olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 80,06+26,79
kg bulunmus istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0.05).20 metre sprint degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 4,20 + 0,32
sn olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 4,25 + 0,32 sn bulunmus istatistiksel
acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Dikey sigrama
degerlerinde kontrol grubu on test ortalamalar1 37,40 + 6,10 cm olarak bulunmus,
son test ortalamalar1 ise 37,49 + 6,11 cm olarak bulunmus istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05). Max VO2 degerlerinde kontrol
grubu On test ortalamalar1 31,88+ ,4,12 ml/kg/dk olarak bulunmus, son test
ortalamalar1 ise 32,90 + 4,11 ml/kg/dk olarak bulunmus istatistiksel acidan 0.05

diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
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FVC degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 3,08 £+ ,60 It olarak
bulunmus, son test ortalamalar1 ise 3,18 + ,61 It olarak bulunmus istatistiksel agidan
0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamstir (p>0.05). FEVI1 degerlerinde kontrol
grubu On test ortalamalar1 2,83 + 0,54 It olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise
2,93 + 0,80 It olarak bulunmus istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0.05). Viicut yag yiizdesi degerlerinde kontrol grubu on test
ortalamalar1 9,10 £ 2,72 olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 9,20 + 2,73 olarak
bulunmus istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0.05). Istirahat kalp atim sayis1 degerlerinde kotrol grubu on test ortalamalar
77,06+4,20 olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 79,88 +4,24 olarak bulunmus
istatiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunamamistur (p>0.05).Esneklik
degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 30,94+1,25 olarak bulunmus, son test
ortalamlar1 ise30,77 + 1,17 olarak bulunmus istatistiksel a¢idan anlamali bir fark

bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 4.3’deki bulgular incelendiginde boy parametrelerinde, deney grubu 6n
test ortalamalar1 154,02+11,43 cm olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise
156,9049,30 cm bulunmus ve istatistiksel agcidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik
gozlenmistir (p<0.01). Viicut agirhigi degerlerinde deney grubu On test ortalamalari
42,88 + 11,66 kg olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 42,90 + 11,73 kg
bulunmus ve istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0.05). Kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalari
21,72+£7,27 kg olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 22,85+7,50 kg olarak
bulunmus ve istatistiksel agidan 0,01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir
(p<0,01). Bacak kuvveti degerlerinde deney grubu 0n test ortalamalar1 74,93 + 23,34
kg olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 83,10 + 23,20 kg olarak bulunmus ve
istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<<0,01). Sirt
kuvveti degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalar1 62,33 + 17,63 kg olarak
bulunmus, son test ortalamalari ise 73,20 + 17,99 kg olarak bulunmus ve istatistiksel
acidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01). 20 metre sprint
degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 4,17 = 0,30 sn olarak bulunmus, son
test ortalamalar1 ise 3,91 + 0,24 sn olarak bulunmus ve istatistiksel agidan 0.01

diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01).
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Dikey sigrama degerlerinde deney grubu 0n test ortalamalar1 38,76 + 5,83 cm
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 44,17 + 4,22 cm olarak bulunmus ve
istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamh farklilik elde edilmistir (p<<0,01). Max-
VO?2 degerlerinde deney grubu on test ortalamalar1 30,94 + 4,13 ml/kg/dk olarak
bulunmus, son test ortalamalar1 ise 33,72 + 4,33 ml/kg/dk olarak bulunmus ve
istatistiksel a¢idan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<<0,01). FVC
degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalar1 3,11 + 0,58 It olarak bulunmus, son
test ortalamalar1 ise 3,45 + 0,60 It olarak bulunmus istatistiksel agidan 0.01
diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01). FEVI degerlerinde deney grubu
On test ortalamalar1 3,07 &+ 0,51 It olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 3,23 +
0,51 It olarak bulunmus istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde
edilmistir (p<0,01). Viicut yag ylizdesi degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1
8,40 £+ 2,27 olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 7,35 + 2,24 It olarak bulunmus

istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01) .

Istirahat kalp atim sayis1 degerlerinde deney grubu ontest ortalamalari
80,30+6,70 olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 75,72+6,51 olarak bulunmus
istatiksel agidan anlaml bir fark bulunmustur (p<0,01). Esneklik deney grubunda
Ontest ortalamalar1 30,61+4,03 olarak bulunmus , son test ortalamalr1 ise 32,56+4,15
olarak bulunmus istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur(p<0,01). Deney
grubunun On test ve son test degerleri karsilastirildiginda Viicut agirligi, degerlerinde

t” degerine gore istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Deney grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda boy, kavrama
kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 m sprint, Max VO2, viicut yag yiizdesi, dikey
sigrama, FVC ve FEVI, ,istirahat kalp atim sayisi ve esneklik degerlerinde
istatistiksel agidan anlamli farklilik gézlenmistir (p<0.01). Boy parametrelerinde,
deney grubu On test ortalamalar1 154,02+11,43 cm olarak bulunmus, son test
ortalamalar1 1se€156,90+9,30 cm bulunmus ve istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde
anlamli farklhilik gozlenmistir (p<0.01). Boy parametrelerinde, kontrol grubu 6n test
ortalamalar1 152,06 + 12,45 cm olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 152,84+
12,42 cm bulunmus ve istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlaml farklilik

bulunamamistir (p>0.05).
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Saygin ve ark. (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek cocuk iizerinde yaptiklari calismada boy ortalamalarimi 141,43 £+ 8,42 cm
olarak bildirmektedirler. Pekel ve ark (2006), yas ortalamalar1 10 ile 13 yas arasinda
bulunan belirli bir yetenek sonrasi secilip 6 ay- 1,5 yil boyunca atletizm
calismalarina katilan toplam 52 erkek cocuk iizerinde yaptiklar1 ¢alismada boy
ortalamalarin1 150,1 + 8,4 cm olarak bildirmektedirler. ibis ve ark. (2004) yas
ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 cocuk iizerinde yapt iklar1
calismada boy ortalamalarmi 150,1 + 8,4 cm olarak bildirmektedirler.Saygin ve
Mengiitay (2004), yas ortalamasi 13,1 olan sedanter erkek c¢ocuklarin boy
ortalamasimi 155,2 + 8,3 cm olarak bildirmektedirler.Boy parametrelerindeki deney
ve kontrol grubunun 6n test ve son test arasindaki anlamli farki 13 yasindan sonra
erkeklerdeki boy artisinin bu donemde daha hizli artmasi ile agiklayabiliriz. Calis-
mada elde edilen bulgular, Saygm ve ark (2005), Pekel ve ark. (2006) ibis ve ark.
(2004), Saygin ve Mengiitay (2004), literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.

Viicut agirligr degerlerinde deney grubu on test ortalamalar1 42,88 = 11,66 kg
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 42,90 + 11,73 kg bulunmus ve istatistiksel
acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Viicut agirhg:
degerlerinde kontrol grubu on test ortalamalar1 44,11+ 11,16 kg olarak bulunmus,
son test ortalamalar1 ise 44,21+ 10,35 kg bulunmus ve istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Erol ve ark. (1999), yas
ortalamalar1 13 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 24 erkek basketbolcular iizerinde
yapt iklar1 caligmada viicut agirligi on test ortalamalarini 56,9 + 12,35 kg olarak, son
test ortalamalarini ise 57,1 + 11,3 kg olarak bildirmektedirler. Saygin ve ark. (2005),
yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek ¢ocuk iizerinde
yaptiklar1 calismada viicut agrrliklar1 ortalamalarimi 40,73 + 8,04 kg olarak
bildirmektedirler.Pekel ve ark. (2006), yas ortalamalar1 10 ile 13 yas arasinda
bulunan toplam 52 erkek cocuk iizerinde yapt iklar1 calismada viicut agirhigi
ortalamalarin1 37,4 + 9,6 kg olarak bildirmektedirler. Ibis ve ark. (2004), yas
ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 ¢ocuk lizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada viicut agirligi degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalari
39,97+8,25 kg olarak, son test ortalamalarmi ise 41,77 £ 8,50 kg olarak bildir-

mektedirler.
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Kontrol grubu 6n test ortalamalarini1 ise 40,61 + 8,29 kg olarak son test
ortalamalarin1 ise 42,44 + 8,56 kg olarak bulmuslardir.Calismada elde edilen
bulgular, Erol ve ark. (1999), Saygin ve ark. (2005), Pekel ve ark. (2006), ibis ve ark.
(2004), literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir. Kavrama kuvveti degerlerinde
deney grubu Ontest ortalamalar1 21,72+7,27 kg olarak bulunmus, sontest ortalamlar1
ise 22,85+7,50 kg olarak bulunmus ve istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlaml
farklilik elde edilmistir(p<0,01). Kavrama kuvveti degerlerinde kontrol grubu 6n test
ortalamalar1 19,55 + 8,32 kg olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 19,62 + 8,32
kg bulunmus istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamhi farklilik bulunamamistir
(p>0.05). Kavrama kuvveti, normal motor fonksiyonlarin degerlendirilmesinde ve
genel saghigm Olclilmesinde Onemlidir. Bu baglamda genel kuvvetin de bir
gostergesidir (Hager-Ross and Rosblad 2002). Senel (1998), yas ortalamalar1 12,66
olan toplam 26 ilkdgretim okulu G6grencileri tlizerinde yapmis oldugu caligmada
kavrama kuvveti deney grubunda on test ortalamalarmi 21,74+6,02 kg olarak, son
test ortalamalarini ise 23,27+7,03 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubunda ise
on test ortalamalarmi 18,06 + 2,57 kg olarak, son test ortalamalarini ise 19,17+2,57
kg olarak bildirmektedir.Ibis ve ark (2004), yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda
bulunan toplam 36 ¢ocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada kavrama kuvveti
degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 19,49 + 4,49 kg olarak, son test
ortalamalarin1 ise 19,65 + 4,48 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu o6n test
ortalamalarini ise 19,02 + 2,74 kg olarak son test ortalamalarini ise 19,56 + 3,62 kg
olarak bulmuslardir. Saygin ve ark (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda
bulunan toplam 202 erkek cocuk iizerinde yaptigi calismada kavrama kuvveti
degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 14,80 + 5,38 kg olarak, son test
ortalamalarin1 ise 20,94 + 6,09 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu on test
ortalamalarini ise 18,91£5,22 kg olarak son test ortalamalarim ise 20,19 + 5,76 kg
olarak bulmuslardir.Calis mada elde edilen bulgular, Hager-Ross and Rosblad
(2002), Senel (1998), Ibis ve ark. (2004), Saygm ve ark. (2005), literatiir bilgiler ile
benzerlik gostermektedir.Bacak kuvveti degerlerinde deney grubu dntest ortalamalari
74,93+23,34 kg olarak bulunmus , sontest ortalamalar1 ise 83,10+ 23,20 kg olarak
bulunmus ve istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir

(p<0,01).
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Bacak kuvveti degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 79,90 + 26,68 kg
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 80,06 + 26,79 kg bulunmus istatistiksel
acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05). Kuter ve Oztiirk
(1992), yas ortalamalar1 14,5 olan Tirkiye sampiyonu yildiz basketbol takiminin
bacak kuvveti ortalama degerlerini 105 £+ 19,5 kg olarak bulmuslardir. Savas ve
Sevim (1992), 14-16 yas grubu basketbolcularda yapmis oldugu calismada bacak
kuvveti ortalama degerlerini 88,7 kg bulmuslardir. Saygin ve ark (2005), yas
ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek cocuk iizerinde
yaptiklar1 caligmada bacak kuvveti degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalari
60,01 + 16,13 kg olarak, son test ortalamalarmi ise 63,54 + 23,13 kg olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 58,73 + 16,11 kg olarak
son test ortalamalarmi ise 58,42 £+ 14,06 kg olarak bulmuslardir. Cimen ve ark.
(1997), yas ortalamalar1 16,4 olan gen¢ milli masa tenis¢i erkek sporcularin relatif
bacak kuvvetini 1,687 kg olarak bulmuslardir. Savucu ve ark. (2004), yas ortalamasi
14,12 olan Fenerbahge takimimin alt yapisini olusturan basketbolculardan kiiciikler
kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden 36, gengler kategorisinden 30 olmak
iizere 98 basketbolcu iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada bacak kuvveti degerleri
ortalamasini 70,03 + 2,52 kg olarak bulmuslardirCalismada elde edilen bulgular,
Kuter ve Oztiirk (1992), Savas ve Sevim (1992), Saygin ve ark. (2005), Cimen ve ark
(1997), Savucu ve ark. (2004), literatiir bilgiler ile benzerlik géstermektedir.

Sirt kuvveti degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 62,33 + 17,63 kg
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 73,20 £ 17,99 kg olarak bulunmus ve
istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<<0,01). Sirt
kuvveti degerlerinde kontrol grubu o©n test ortalamalar1 61,01 + 16,79 kg
olarakbulunmus, son test ortalamalar1 ise 62,12 £ 16,85 kg bulunmus istatistiksel
acidan 0.05diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Zorba ve ark. (2000), 15-17 yaslarindaki 13 Tiirk ve 10 Azerbaycan milli bayan
hentbolcu tizerinde yaptiklar1 ¢calismada Tiirk milli takimmin sirt kuvveti ortalamasi
80,19 + 14,76 kg, Azerbaycan milli takimmin ortalamasi ise 86,82 + 10,88 kg olarak
bulunmustur. Savucu ve ark. (2004) yas ortalamasi 14,12 olan Fenerbahge takiminin
alt yapisin1 olusturan basketbolculardan kiigiikler kategorisinden 32, yildizlar

kategorisinden 36, gencler kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu iizerinde
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yapmis olduklar1 ¢alismada kiiciik erkeklerin sirt kuvveti degerleri ortalamasi 64,43
+ 5,99 kg olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasini ise, 75,033+7,19 kg
olarak bulmuslardir. Kuter ve Oztiirk (1992) yas ortalamalar1 14,5 olan Tiirkiye
sampiyonu bir kii¢iik yildiz basketbol takiminin sirt kuvveti ortalama degerlerini 103
+ 19,7 kg olarak bulmuslardir. Cimen ve ark. (1997), yas ortalamalar1 16,4 olan geng
milli masa tenis¢i erkek sporcularin sirt kuvvetini 91,4 kg olarak bulmuslardir.9-11
yaslar 1 arasinda bileklerin giliclendirilmesine yonelik calismalarla bagslanip, 10—12
yaslar1 arasinda alt ekstremitenin kuvvet calismalarmma devam edilebilir. Yine ayni
yaslarda az direnclerle brans tekniklerine yonelik, koordinatif calismalar yap 1lir. 12-
14 yaslarinda postiirii koruyan kaslarin kuvvetlendirilmesi, 14 yasindan sonra
hipertrofi antrenmani, 16 yasindan sonra ise spor tiirline 0zgii antrenmanlara
baslanabilir (Mengiitay 2005). Calismada elde edilen bulgular, Zorba ve ark (2000),
Savucu ve ark (2004) , Kuter ve Oztiirk (1992), Cimen ve ark. (1997), literatiir
bilgiler ile benzerlik gostermektedir.

20 metre sprint degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 4,17 + 0,30 sn
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 3,91 + 16,85 sn olarak bulunmus ve
istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01). 20 metre
sprint degerlerinde kontrol grubu on test ortalamalar1 4,20 + 0,32 sn, son test
ortalamalar1 ise 4,25 + 0,32 sn olarak bulunmus istatistiksel a¢idan 0.05 diizeyinde
anlamh farklilik bulunamamistir (p>0.05). Savucu ve ark. (2004), yas ortalamasi
14,12 olan Fenerbahge takiminin alt yapisini olusturan basketbolculardan kiiciikler
kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden 36, gengler kategorisinden 30 olmak
iizere 98 basketbolcu lizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada kiigiik erkeklerin 20 metre
sprint degerleri ortalamasmi 3,15 £ 0,21 sn olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler
ortalamasi ise, 2,88 #+ ,11 sn olarak bulmuslardir.Glinaydin ve ark. (2000), yas
ortalamas1 19,67 olan Tiirk bayan milli takim giires¢iler lizerinde yapmis olduklar1
calis mada 20 metre sprint degerleri ortalamas 11 3,26 + 0,16 sn olarak tespit
etmistir. Cimen ve ark. (1997), yas ortalamalar1 16,4 olan gen¢ milli masa tenis¢i
erkek sporcularin 20 metre siirat ortalamalarmi 3,33 £+ 0,66 sn olarak bulmuslardir.
Diallo ve ark. (2001), 10-12 yas ¢ocuklar lizerinde yapmis oldugu calismada 20

metre sprint degerlerinde anlamli farkliliklar bulmustur.
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Cicioglu (2000), 14-16 yas grubu bayan hentbol cular iizerinde yaptigi
calismada deney grubunda 8 haftalik antrenman programi oncesi 20 metre siirat
degerlerini 3,99 + 0,27 sn, antrenman programi sonrasi ise, 3,60 £ 0,23 sn olarak
bulmus, kontrol grubunda ise antrenman 6ncesi degerlerini 4,04 &+ 0,34 sn, antrenman
sonrasi ise 4,04 £+ 0,34 sn olarak bulmustur. Calismada elde edilen bulgular, Savucu
ve ark. (2004), Giinaydin ve ark. (2000), Cimen ve ark. (1997), Diallo et al. (2001),
Cicioglu (2000), literatiir bilgiler ile benzerlik géstermektedir.

Dikey sigrama degerlerinde deney grubu 0n test ortalamalar1 38,76 = 5,83 cm
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 44,17 + 4,22 cm olarak bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01). Dikey
sigrama degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 37,40 + 6,10 cm olarak
bulunmus, son test ortalamalar1 ise 37,49 + 6,11 cm olarak bulunmus istatistiksel
acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Saygin ve ark.
(2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek cocuk
iizerinde yaptiklar1 calismada dikey sicrama degerlerinde deney grubu 6n test
ortalamalar1 28,47 + 4,82 cm olarak, son test ortalamalarmi ise 31,30 + 5,60 cm
olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 27,38 + 5,02 cm
olarak son test ortalamalarini ise 28,72 + 5,87 cm olarak bulmuslardir.Savucu ve ark
(2004) yas ortalamasi1 14,12 olan Fenerbahce takimmin alt yapisini olusturan
basketbolculardan kiiciikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden 36, gengler
kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu iizerinde yapmis olduklar1 ¢calismada
kiigiik erkeklerin dikey sigrama degerleri ortalamasmi 36,75 + 3,82 cm olarak
bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 45,55 + 4,03 cm olarak bulmuslardir.
Gengler ortalamasimi ise 50,83 + 5,26 cm olarak bulmuslardir. Aydos (1997), yas
ortalamas1 14 olan spor yapan ve yapmayan ortadgrenim gencliginin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerini karsilastirdigi ¢alismasinda deney grubu dikey sigrama
degerleri ortalamasini1 39 + 6,51 cm, kontrol grubu ortalamasimi ise 27,93 + 5,43 cm
olarak belirtmistir. Aydos (1997), 14-16 yas grubu bayan basketbolcular iizerinde
yapmis oldugu calismada dikey sicrama degerlerini deney grubunda antrenman
oncesi 33,58 cm, antrenman sonrasinda ise 42,17 cm, kontrol grubunda ise

antrenman oncesi 33,25 cm, antrenman sonrasi ise 33,08 cm olarak bulunmustur.
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Calis mada elde edilen bulgular, Saygin ve ark (2005), Savucu ve ark. (2004) ,
Aydos (1997), literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.

MaxVO2 degerlerinde deney grubu 0n test ortalamalar1 30,94 + 4,13 ml/kg/dk
olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 33,72 + 4,33 ml/kg/dk olarak bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01).
MaxVO2 degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 32,90+4,12 ml/kg/dk olarak
bulunmus, son test ortalamalar1 ise 32,90 = 4,11 ml/kg/dk olarak bulunmusg
istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Bunc
and Psotta (2001), 22 tane ¢ok genc (erken adolesan) futbolcu iizerinde yapt iklar1
arastirmada, MaxVO2, ortalamalarint 42,9+5,0 ml/kg/dk. olarak bulmuslardir.
Savucu ve ark. (2004), yas ortalamasi1 14,12 olan Fenerbahge takiminin alt yapisini
olusturan basketbolculardan kiiciikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden 36,
gengler kategorisinden 30 olmak tizere 98 basketbolcu iizerinde yapmis oldugu
calismada kiigiik erkeklerin MaxVO2, degerleri ortalamas1 49,61 + 3,46 ml/kg/dk
olarak bulmuslardir. Y1ldiz erkeklerde ortalamasi ise, 52,28 + 5,16 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir. Genglerde ise 56,68 + 4,67 ml/kg/dk olarak bulmustur.Saygin ve ark.
(2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek cocuk
iizerinde yaptiklari ¢alismada MaxVO?2 degerlerinde deney grubu on test ortalamalari
33,99 £ 5,64 olarak, son test ortalamalarmi ise 39,76 + 8,65 ml/kg/dk olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu o6n test ortalamalarmni ise 33,94 + 5,92 ml/kg/dk
olarak son test ortalamalarimi ise 33,95 + 6,19 ml/kg/dk olarak bulmuslardirSenel
(1998), yas ortalamalar1 12,66 olan toplam 26 ilkogretim okulu 6grencileri tizerinde
yapmis oldugu calismada MaxVO2 deney grubunda 6n test ortalamalarini 36,89 +
5,78 mlkg/dk, son test ortalamalarmi ise 23,27+£7,03 mlkg/dk olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubunda ise 6n test ortalamalarini 18,06 + 2,57 ml/kg/dk
olarak, son test ortalamalarini ise 19,17 £ 2,57 ml/kg/dk olarak bildirmektedirler.
Calismada elde edilen bulgular, Bunc and Psotta (2001), Savucu ve ark. (2004),
Saygin ve ark. (2005), Senel (1998),literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.
FVC degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar: 3,11 £ 0,58 1t olarak bulunmus,
son test ortalamalar1 ise 3,45 £ 0,60 It olarak bulunmus istatistiksel acidan 0.01

diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<<0,01).
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FVC degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 3,08 £ 0,60 It olarak
bulunmus, son test ortalamalari ise 3,08 + 0,61 It olarak bulunmus istatistiksel agidan
0.05 diizeyinde anlaml farklilik bulunamamistir (p>0.05). Akdur ve ark. (2001),
farkli branglardaki bayan sporcular ilizerindeki yapmis olduklar1 ¢alismada FVC
degerlerinde atletlerde 3,18 + 0,45 1It, hentbolcularda 3,32 + 0,28 It, voleybolcularda
3,45 £ 0,34 1t olarak bulmuglardir. Biger ve Akil (2005), yas ortalamas1 19,66 olan
bayan dagcilarin 10 giinliik egitim kamp1 6ncesi degerlerini 3,65 + 0,24 1t, kamp
sonrast ise, 3,81 +0,55 It olarakbulmuslardir. Tasgin (2006), 10-16 yas grubu
cocuklar tizerinde yapmis oldugu ¢alismada FVC degerlerini antrenman 6ncesi 2,38
+ 0,14 It, antrenman sonrasi ise 2,40 = 0,17 It bulmustur. Gokdemir ve Kog (2000), 8
hafta siire ile hentbolcular {izerine yapmis olduklar1 ¢alismada FVC degerlerini
antrenman Oncesi 4,13+0,55 1t, antrenman sonrasi ise 4,14+0,68 It olarak
bulmuslardir. Biger (2003), Selcuk Universitesi futbol takimi iizerinde yapmis
oldugu calismada hazirlik kamp1 6ncesi degerlerini 4,0540,65 It, hazirlik kampi
sonras1 degerleri ise 4,44+0,74 1t olarak bulmus ve istatistiki agidan 0,05 diizeyinde
anlamli farkhilik gozlemistir.Calismada elde edilen bulgular , Akdur ve ark. (2001),
Tasgin (2006), Gokdemir ve Kog¢ (2000), Biger ve Akil (2005), literartiir bilgiler ile
benzerlik gostermektedir. FEVI degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 3,07 +
0,51 It olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 3,23 + 0,51 It olarak bulunmus
istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamh farklilik elde edilmistir (p<<0,01). FEV1
degerlerinde kontrol grubu 0n test ortalamalar1 2,93 + 0,54 1t olarak bulunmus, son
test ortalamalar1 ise 2,93 + 0,54 It olarak bulunmus istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Tasgin (2006), 10-16 yas grubu
cocuklar {izerinde yapmis oldugu ¢alismada FEV1 degerlerini antrenman oncesi 2,30
+ 0,13 It, antrenman sonrasi ise 2,40+ 0,16 It olarak bulmustur.Gokdemir ve Kog¢
(2000), 8 hafta siire ile hentbolcular lizerine yapmis olduklar1 ¢alismada antrenman
oncesi 4,17+0,51 It, antrenman sonrasi ise 4,16 + 0,68 It olarak bulmuslardir. Akdur
ve ark. (2001), farkli branglardaki bayan sporcular iizerindeki yapmis olduklari
calismada FEV1 degerlerinde atletlerde 2,96 + 0,29 It, hentbolcularda 3,11 + 0,28 It,
voleybolcularda 3,29 + 0,34 1t olarak bulmuslardir.
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Bicer ve Akil (2005), yas ortalamasi 19,66 olan bayan dagcilarin 10 giinliikk
egitim kampi Oncesi degerlerini, 3,49+0,24 1t, kamp sonras1 degerlerini ise,
3,5940,56 It bulmuslardir.

Calismada elde edilen bulgular, Tasgm (2006), Gokdemir ve Kog (2000),
Akdur ve ark. (2001), Bicer ve Akil (2005), literatiir bilgiler ile benzerlik
gostermektedir. Viicut yag yilizdesi degerlerinde deney grubu on test ortalamalar1
8,40 + 2,27 olarak bulunmus, son test ortalamalar 1 ise 7,35 + 2,24 olarak bulunmus
istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlamli farkhilik elde edilmistir (p<<0,01). Viicut
yag ylizdesi degerlerinde kontrol grubu on test ortalamalar1 9,20 + 2,72 olarak
bulunmus, son test ortalamalar1 ise 9,20 + 2,73 olarak bulunmus istatistiksel acidan
0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05). Pekel ve ark. (2006), yas
ortalamalar1 10 ile 13 yas arasinda bulunan toplam 52 erkek cocuk {izerinde
yaptiklar1 calismada viicut yag yiizdesi ortalamalarin1 14,5 + 4,9 olarak
bildirmektedirler. Erol ve ark (1999), yas ortalamalar1 13 ile 14 yas arasinda bulunan
toplam 24 erkek basketbolcu iizerinde yaptiklar: ¢alismada deney grubu viicut yag
ylizdesi antrenman Oncesi ortalamalarmi 19,54 + 5,44 olarak, antrenman sonrasi
ortalamalarini ise 16,89 + 4,97 olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu grubu viicut
yag yiizdesi antrenman Oncesi ortalamalarini 21,33 + 3,49 olarak, antrenman sonrasi
ortalamalarint ise 21,19 + 2,97 olarak bulmuslardwr. Saygin ve ark (2005), yas
ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek cocuk iizerinde
yaptiklar1 c¢alismada viicut yag yiizdesi degerlerinde deney grubu oOn test
ortalamalarmi 13,11 + 4,01 olarak, son test ortalamalarini ise 10,69 + 2,93 olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarmi ise 13,54 + 4,01 olarak son
test ortalamalarinm1 ise 33,95 £+ 6,19 olarak bulmuslardir. Calismada elde edilen
bulgular, Pekel ve ark (2006), Erol ve ark (1999) , Saygin ve ark (2005),literatiir
bilgiler ile benzerlik gdstermektedir.Istirahat kalp atim sayis1 degerlerinde deney
grubu On test ortalamalr1 80,30 +6,70 olarak bulunmus , son test ortalamalar1 ise
75,72 £ 6,51olarak bulunmus istatistiksel agidan 0,01 diizeyinde anlamli farklilik
elde edilmistir(p<0,01).Istirahat kalp atim sayis1 degerlerinde kontrol grubu 6n test
ortalamalar1 77,06+4,20 olarak bulunmus , son test ortalamalar1 ise 79,88+4,24
olarak bulunmus istatistiksel agidan 0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0.05). Ibis ve ark. (2004), yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda
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bulunan toplam 36 cocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada istirahat kalp atim
sayis1 degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 79,29 + 4,49 kg olarak, son test
ortalamalarin1 ise 74,254+4,48 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu o6n test
ortalamalarini ise 78,02 £ 4,24 kg olarak son test ortalamalarini ise 79,56 + 4,32 kg
olarak bulmuslardir. Saygin ve ark. (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda
bulunan toplam 202 erkek cocuk iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada istirahat kalp atim
sayis1 degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 81,19 + 2,35 olarak, son test
ortalamalarini 1s€76,26 + 4,15 ml/kg/dk olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n
test ortalamalarimi ise 78,,94 + 5,92 ml/kg/dk olarak son test ortalamalarini ise 78,95
+ 4,13 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Calismada elde edilen bulgular, Ibis ve ark
(2004), Saygm ve ark. (2005), literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.Esneklik
degerlerinde deney grubu Ontest ortalamalar1 30,614+4,03 olarak son test ortalamalar1
ise 32,56+4,15 olraka bulunmus istatistiksel agidan 0,01 diizeyinde anlamli farklilik
elde edilmistir (p<0,01). Esneklik degerleride kotrol grubu o6n test ortalamalar1
30,94+1,25 olarak son test ortalamalar1 ise 30,77+1,17 olarak bulunmus istatiksle
acidan onemli bir farklilik bulunamamaistir(p>0.05). Aydos (1997), yas ortalamas1 14
olan spor yapan ve yapmayan ortadgrenim gencliginin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini karsilastirdigi calismasinda deney grubu esneklik degerleri ortalamasini
33 £ 5,31 cm, kontrol grubu ortalamasini ise 27,93 + 5,43 cm olarak belirtmistir.
Savucu ve ark (2004) yas ortalamas1 14,12 olan Fenerbah¢e takimimin alt yapisini
olusturan basketbolculardan kiicilikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden 36,
gengler kategorisinden 30 olmak {izere 98 basketbolcu iizerinde yapmis olduklar1
calismada kiiciik erkeklerin esneklik degerleri ortalamas130,23 + 5,99 kg olarak
bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasini ise, 35,30 + 7,19 kg olarak bulmuslardir.
Calismada elde edilen bulgular, Aydos (1997), Savucu ve ark. (2004) , literatiir
bilgiler ile benzerlik gdstermektedir.8 hafta siire ile uygulanan egzersiz programi
cocuklarda deney grubunun On test ve son test degerleri karsilastirildiginda viicut
agirhigi degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).
Deney grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda boy, kavrama
kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20m sprint, MaxVO?2, viicut yag yiizdesi, dikey
sigrama, FVC ve FEV1, istirahat kalp atim sayisi, esneklik degerlerinde istatistiksel

acidan anlamli artig vardir (p<<0.01).
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SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda;8 haftalik diizenli
egzersiz egitminin 12-14 yas grubu erkek c¢ocuklarn bazi fizyolojik ve
biyomotorikparametreleri iizerine olumlu etkileri oldugu soylenebilir. Bu ¢alisma
12-14 yas grubu futbolcu grubuyla calisan antrenorler icin caligmalrinda
kullanabilecekleri bir referans kaynagi olusturabilir.

Egzersize baslamadan Once yapilacak degerlendirmenin 6nemi biiyiiktiir,
sporcularin  fiziksel, fizyolojik ve biyomotorikdzellikleirnin  belirlenmesi,
eksikliklerin saptanmasi ve antrenman programlarnin alman sonuglara gore
hazirlanmasi basar1 diizeyinin artmasini, sporcularin gelismesini saglayacaktir. 12-14
yas gurubu erkek c¢ocuklarda egzersize uyum saglama daha fazla ve egzersizden
saglanan fayda daha yiiksektir. Erken yaslarda yapilan diizenli egzersiz caligmalari
sporcularin gelcekte daha iyi fizyolojik ve biyomotorikyapiya kavusmalarmi
saglayacaktir. Ayni yas grubu bayan sporcular iizerindede ¢alisma yapilarak cinsiyet
fark1 gozlemlenebilir.Farkli yas grublarindada arastwrma yapilabilir. Caligma daha

uzun bir siirey1 kapsayabilir (12 -16 hafta)
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OZET

12- 14 YAS GRUBU FUTBOLCULARA UYGULANAN ANTRENMAN
PRGORAMLARININ FiZYOLOJIK VE BiYOMOTORIK OZELLIKLERI
UZERINE ETKILERININ ARASTIRILMASI

Bu arastirmanin amaci; 8 haftalik antrenman programinin 12-14 yas grubu
erkek ¢ocuklarin fizyolojik ve biyomotorik oOzellikleri iizerine etkilerinin

arastirilmasidir.

Arastirmaya, Antalya 75. yil ilkdgretim okulunda egitim goren 12-14 yasla-
rindaki deney grubu 22 6grenci, kontrol grubu 22 6grenci, toplam 44 erkek 6grenci
goniilli olarak ¢alismaya katilmistir. Deney gurubunun yas ortalamalar1 13,01+0,81
yil, boylar1 153+0,1 cm., viicut agrliklart 42,2+5,6 kg. kontrol gurubu yas
ortalamalar1 12,48+0,81 yil boylar1 152,4+£2,1 cm. viicut agrlhiklar1 44,1+2,3 kg. du.
Yapilan bu ¢alismada 6grencilere toplam 8 hafta siire ile haftada 3 giin (her birim
antrenman 60 dk.) olmak iizere, egitsel oyun formunda fiziksel kapasiteleri ve

gelisim Ozelliklerini de g6z Oniine alarak egzersiz programi uygulanmastir.

Cocuklarin fizyolojik ve biyomotorik kapasitelerini degerlendirmek i¢in boy
uzunlugu, viicut agirligi, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 metre
stirat, dikey sigrama, MaxVO2, FVC, FEV1, viicut yag yiizdesi, istirahat kalp atim
sayisi, esneklik testleri uygulandi. Arastirma sonucunda, deney grubunun on test ve
son test degerleri karsilastirildiginda viicut agirligr 6l¢iimlerinde istatistik agidan
anlaml bir fark tespit edilememisken (p>0,05), boy uzunlugu, el kavrama kuvveti,
bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 metre siirat, MaxVO2, viicut yag yiizdesi, dikey
sigrama testi, FVC ve FEVI, istirahat kalp atim sayist ve esneklik degerlerinde

istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir (p<<0.01).

Elde ettigimiz verilere dayanarak; 8 haftalik diizenli egzersiz egitiminin 12-14
yas grubu ¢ocuklarin bazi fizyolojik ve biyomotorik parametreleri lizerine olumlu

etkileri oldugu soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Fizyolojik, Biyomotorik, Cocuk, Futbol
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ABSTRACT

INVESTIGATING TRAINING PROGRAMMES EFFECTS APPHED
12-14 AGE FOOTBALL PLAYERS ON PHYSIOLOGIC AND
BiOMOTORIC FEATURES.

The aim of this research is to observe the effects of a 8 week training
program on physiological and biometric parameters of 12-14 year old males.

22 students for experiment group, 22 students for control group, totally 44
primary school students of Antalya 75. Y1l primary school who are between 12-14
years old have taken part willingly in this study. The experiment group consists of an
average of 13,01+£0,81 years, 153+0,1 height cm and 42,2+5,6 weight kg, the control
group consists of an average of 12,48+0,81 years, 152,442,1 height cm and 44,1+2,3
weight kg. In this study, a training programme has been applied to the students 3
times (60 minutes for every training) per week during 8 weeks, consedering their
physical capacities and development phases in the form of educational game.

Height, weight, grip strength, leg power, back-strength, 20 meter speed,
vertical jump test, MaxVO2, FVC, FEV1, body fat percentage, ,resting heart rate,
flexibility tests have been applied to the students in order to evaluate their
physicological and biomotoric capacities. When compared the pre-test and the post-
test, no valid statistical difference between the results of weight has been defined
but between the results of height, grip strength, leg-power, back strength, 20 meter
speed, body fat percentage, vertical jump test, MaxVO2, FVC and FEV1, resting
heart rate, flexibility values at the and of the study.

Based on the data which has been obtained as result of the study, it can be
concluded that a training program has positives effects on physiological and

biomotoric parameters of 12-14 year old children.

Key Words: Physicological, Biomotoric, Children , Football
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7.EKLER

EKk.1. Sporcularn Bilgilendirilmis Olur (Ri1za) Formu

Arastirmamizda futbol sporunda 12-14 yas gurubu futbolculara uygulanan
antrenman programlarinin fizyolojik ve biyomotorik 0Ozelikleri iizerine etkisini
arastirmay1 amaclamaktayiz. Bu ¢alismada yapilacak olan antrenman programlar1 ve
testler saghignizi tehdit edebilecek hicbir girisimde bulunmayacaktir. Degerli
katilimcilar testler sonucunda elde edilen bulgular, kisi ismi kullanilmadan
istatistiksel analiz sonuglar1 olarak kullanilacaktir.

Yukaridaki ¢aligmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum.
Caligmanin nasil yapilacagma dair bana yazili ve sozlii agiklama yapildi. S6z konusu

arastirma calismasina katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih:
Goniilliiniin Ad1 Soyadt:

Imzast:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin
Adi1 Soyadr:

Imzast:
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8.0ZGECMIS

06.11. 1984 yilinda Antalya merkezde dogdu. ilkdgretimini Antalya
Hacikaya Ilkdgretim okulunda , orta &gretimini Maresal Fevzi Cakmak
Ortaokulunda , lise 6grenimini Necati Dolen Lisesinde tamamladi . Antalya
Devlet Su Isleri Spor Kulubiinde spora basladi , Yolspor , Koy Hizmetleri
Spor Kuliiplerinde futbol oynadi .

2002-2006 yillar1 arasinda Akdeniz Univeristesi Beden egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi bolimiiniinde lisans egitmini
tamamladi .Akdeniz Univeristesi futbol antrendrii ,Antalya Tenis Ihtisas Spor
Kulubii tenis antrendrii, Amara Wing Otel fitness egitmeni, Topkap1 Palace
Otel fitness egitmeni, Rixoslarespark Otel fitness egitmeni, Miracle Otel
fitness egitmeni ve tenis hocasi , Latanya Otel fitness egitmeni ve spa

miidiirti gorevlerinde bulundu.
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