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1.GiRiS

Bugiin futbol diinyanin en taninmis markalarindan daha taninmais, tic milyar
iizerinde insana dijital platformlar araciligiyla eszamanli ulasan, ¢ogu zaman mani
seviyesinde kitleleri pesinden siirlikleyen bir oyundan daha da fazlasi. Dijital yayin
olanaklarmi da arkasina alarak hizla kiiresellesen, pazarlanan meta olmaktan ¢ikan
metalarim pazarlanmasinda kullanilan en etkin marketing araglarindan birisidir
(Aksar ve ark, 2006).

Diinyada ii¢ milyar insani pesinden kosturan futbol bir oyun olmaktan
cikmistir. Takim olmay1 6greten ve sosyallestiren bir olgudur ¢ocuklar i¢in futbol.
Bir top ve iki tag yeterlidir oyun oynamak i¢in. Kimi sokak ortasinda, kimi kumsalda,
kimi okul bahgesinde kimi ¢im sahada sahne alan ¢ocuklar i¢in mutluluk kaynagidir
futbol.

Futbol degisik sportif kombinasyonlar (aldatma, durma, ani hareket, sprint,
sigrama sut) icerdiginden dolay1 tiim diinyada zevkle izlenen bir spor dalidir. Ancak
sporcularin sportif basarilar1 ve daha verimli miisabaka yapmalar1 i¢in tiim fizyolojik,
morfolojik ve tekniksel yonlerden analizlerinin yapilmasi gerekmektedir (Zagas et al,
2005).

Futbol, alt ve iist yapisiyla bir egitim-6gretim siirecini gerektiren bir oyundur.
Futbolcular, egitim-68retim siirecleri igerisinde futbolun, fiziksel, teknik, taktik,
psikolojik ve sosyal boyutlarini bilmek ve kazanmak zorundadir. Bu futbolcunun
yliksek basar1 ortaya koymasi, daha saglikli bir futbol yasantis1 gecirmesi ve
futboldan zevk almasi i¢in zorunludur (Konter 2004).

Uzmanlar tarafindan bir oyun olarak kabul edilen futbol, genc¢lerin ruhen ve
bedenen saglikli olmalarini saglar. Bunun yaninda sosyolojik ve psikolojik acidan
gelisimlerini de olumlu yonde etkiler. Bu nedenle futbol, bir egitim vasitas1 olarak
kabul edilmektedir (inal 2003).

Futbol oyunu ¢ok kolay ve her tiirli zeminde oynanmasina ragmen uzun
vadeli egitimlere ihtiya¢ duyan bir yapiya sahiptir. Bu oyunun 6gretimi esnasinda
teknik, taktik ve kondisyon c¢alismalar1 uzun yillara dayali olarak sporculara
kazandirilmali ve sporcularin gelisim Ozellikleri dikkate almarak gittikce artan

yogunluklarda ¢aligsmalar yapilmalidir (Spirduso 1995).



Bir¢ok alanlarda biiyiikliigiinden bahsedilen futbolda kendi kaynagini
yaratabilmesi acisindan altyapida futbolcu yetistirmek biiyiik 6nem kazanmaktadir.
Gilintimiizde Barselona futbolu bu konuya en iyi 1s1k tutan 6rnek olmustur. Son
zamanlara kars1 ¢ocuk futbolu ve yapilanmasi hep iist yapilarin gélgesinde kalmig
hatta unutulmustu. Veya 6nemi konusunda bilin¢lenme yeterli degildi. Cocuk ve
geng futbolunun 6nemi anlasilmaya baslayinca ¢ocuk futbol antrenmanlarmin da
sistemli ve bilimsel yapilmas1 zorunlu oldu. Bu zorunlulukla beraber ¢ocuk ve geng
antrenman metotlar1 izerine binlerce ¢alisma yapilmasi ihtiyacini dogurmustur.

Ulkemizde de ¢ocuk ve geng niifus orani diisiiniildiigiinde futbolda alt yap1
iizerine distilmesi gerekliligi ve bu konularda bilimsel metodoji ve caligmalarin
yapilmast gerekmektedir. Bu anlamda ¢ocuk futbol antrenmanlar1 bilingli, bilimsel
ve organize olmak zorundadwr. Cocuk ve genclerin antrenman programlari
planlanirken cocuk ve genclerin fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve psikolojik olarak
biiylime ve olgunlagma siiregleri gozden gecirilmelidir (Eniseler 2009 ).

Johan Kruyff “futbolun birinci hedefi oyun kalitesidir” soziiyle futbol
magclarini tiyatrolara benzetmis, oyunculara dikkat ¢cekmistir. Bu baglamda futbola
yeni teknik ve Ozellikler katan futbolun yaraticilarina daha fazla deger verilmeli ve
daha 1iy1 islenmesi gerekmektedir. Bu ¢alismada ¢ocuklara uygulanan kombine futbol
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve biyomotorik Ozelliklere etkilerinin belirlenmesi

amaclanmistir (Aksar ve ark., 2006).



2.GENEL BILGILER
2.1.Futbol

Futbol degisik sportif kombinasyonlar (aldatma, durma, ani hareket, sprint,
sigrama sut) icerdiginden dolay1 tiim diinyada zevkle izlenen bir spor dalidir. Ancak
sporcularin sportif basarilar1 ve daha verimli miisabaka yapmalar1 i¢in tiim fizyolojik,
morfolojik ve tekniksel yonlerden analizlerinin yapilmasi gerekmektedir (Zagas et al,
2005).

Futbol, alt ve iist yapisiyla bir egitim-6gretim siirecini gerektiren bir oyundur.
Futbolcular, egitim-68retim siirecleri igerisinde futbolun, fiziksel, teknik, taktik,
psikolojik ve sosyal boyutlarini bilmek ve kazanmak zorundadir. Bu futbolcunun
yliksek basar1 ortaya koymasi, daha saglikli bir futbol yasantis1 gecirmesi ve
futboldan zevk almasi i¢in zorunludur (Konter 2004).

Ulkemizde de ¢ocuk ve geng niifus orani diisiiniildiigiinde futbolda alt yap1
iizerine diistilmesi gerekliligi ve bu konularda bilimsel metodoji ve caligmalarin
yapilmasi gerekmektedir. Bu anlamda cocuk futbol antrenmanlar1 bilingli, bilimsel
ve organize olmak zorundadiwr. Cocuk ve genclerin antrenman programlari
planlanirken cocuk ve genclerin fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve psikolojik olarak

biiylime ve olgunlagma siiregleri gozden gecirilmelidir (Eniseler 2009 ).

2.1.1. Cocuk Gelisimi ve Futbol

Cocuk ve genclerin egitimi her ne kadar 6 yasindan itibaren baslar dense de
ancak bu yas donemlerine yonelik egitim ililkemizde kuliip biinyelerinde yeterince
yaygin degildir ve bu ihtiya¢ ilkokullarda, mahalle aralarinda ve bos zamanlarda
cesitli egitsel oyunlar sayesinde tesadiifen karsilanmaktadir. Hele 6zellikle plansiz
kentlesme ve niifus akiminin kirsal kesimden kentlere asir1 akis ve mahalle arasi
oyun imkanlarmin kentlerde ortadan kalkmasi, cocugun dogal oyun ihtiyacinin
tatmini ve c¢ok yonlii gelisimi agisindan bu okul ve mahalle arasi oyunlarinin
desteklenmesi, tarafimizdan ¢esitli kurumlarin bu dogrultuda yonlendirilmesi gerekir.
Ancak spor kuliiplerinin futbol biinyelerinde de 10 yasina kadar olan gruplara
oyunlar ve egitim imkanlar1 ¢ergevesinde verilmesi gerekir. Simdiye kadar

anlatilanlardan su sonucu ¢ikarabiliriz:



1. Yetiskin cagda basarili olarak performans sporu yapmak isteyen sahislarin,
cocukluk yastan itibaren belirli gelisim donemlerini yasamalar1 gerekir. Uzun
kapsamli bir ¢alisma ve 6grenim siiresini iceren bu gelisim donemi genis ve uzun
stireli olarak planlanmalidir.

2. Cocukluk ve genglik yaslarinda yaptirilacak futbol antrenmanlarr kisa
siireli bagar1 degil, bilakis uzun vadeli ve kalic1 basarilar1 amaglamalidir. Yani bu
yaslarda yaptirilacak ¢alismalar yetiskinlerde oldugu gibi gelecek maglar1 kazanmaya
yonelik kisa vadeli olmamalidir. Bu ¢aligmalar ¢ocugun bireysel gelisim 6zelliklerine
gore ve bunlari en 1y1 gelistirecek sekilde yonlendirilmelidir.

3. Cok yonlii ve dogru planlanmis sporsal antrenman ¢ocuklarm gelisimlerini
olumsuz olarak etkiler. Buna karsm tek yonlii bir 6zellesmeye gidersek amacimiz
olan sporsal verim 6zelliklerine ulasmamig ve bunlar1 gelistirmemis oluruz. Boylece
cocugun o an i¢inde bulundugu gelisim ozellikleri dikkate alinarak hem g¢ocugun
ilerideki performansimin temeli atilmasi, hem de hem de sporsal verimin
kazandirilmast miimkiin olur. Oyleyse ¢ocuk ve genclerin antrenmanlarmin
sistematik planlamasinda, calistifimiz cocuk ve genclerin i¢cinde bulunduklari yas
gruplarmin biyolojik ve psikolojik gelisim 6zellikleri de dikkate alinmali ve beraber
diisiiniilmelidir. Sistemli olarak ¢ocugu verime hazirlayici bu safha;

a. Genglerin gelisim durumlarini ve sartlarmi dikkate almali ve yardimci

olmaly,

b. Genglerin ve ¢ocuklarm gelismelerinde aksakliklar vermemek i¢in erken

ozellesmeye gitmemeli (yani hep ve ¢ok futbol oynatmamali),

c.Kisa vadeli basarilar amaglayici sekilde planlanmamali,

d. Temel olusturucu ve ¢ok yonlii bir sekilde planlanmamalidir.

2.1.2. Cocuk Gelisim Donemleri

a. Birinci Egitim Safhasi ( 6-10 yas)

Bedensel goriiniis: 7 yasina giren cocukta bedensel degisme baslar. Cocugun
silindirik bigimi giderek kaybolur, omurgada normal bir egrilik goriilmeye baslar.
Kaslar ve eklemlerin belirginlesmesiyle yaglar azalir, bagin goriintiisii kiigtliir, gogiis
ve karm bolgesi farklilagmistir. 7 yasindan sonra genislige dogru bir biiylime goriiliir.

I¢ organlar (kalp ve akciger) oldukca gelismis durumdadir. Performans i¢in genelde



iyl bir durum vardrr. Viicudun genel yapisi, motorik istemler i¢in elverigli bir
goriiniime sahiptir. Bu donemde ¢ocuk;
a.”Cok yonlii psiko-motorik temel egitim” ile ¢esitli spor branslar1 i¢erisinde,
cok yonlii hareket 6grenim ve deneyimlerini kazanir. Bu branglar Atletizm,
Jimnastik, Yiizme vs.
b. Kaba formlar i¢inde futbol tekniklerine yatkinlik caligmalar1 yapilabilir
(Sevim 2002).

b. ikinci Egitim Safhas1 (10- 13 yas)

(10 yasindan 13 yasma kadar olan donem) Motorik 6grenme yetisi: 11 yas
sonuna dogru c¢ocukta motorik gelismede biiylik bir artis goriiliir. Cocukta yiiksek
ogrenme yetisi goriiliir. Hareketlerde armoni ve =zarafet belirgin Ozellikler
arasindadir. Zor olan becerileri arka arkaya yapar ama bu ¢agdaki ¢ocuklara verilen
hareket 6devleri dogal hareketlerden uzak olursa ¢ocuk hareketleri yapmakta giicliik
ceker. Calismalarda, ¢esitli kosma oyunlari tercih edilmelidir. Aerobik ¢aligsmalarda
dozaj kacirilmamalidir. Kisa mesafeli, tekrar edilen kuvvetli yliklenmeler uzun
dayaniklilik caligmalarina tercih edilmelidir. Maksimal kuvvet caligmalarindan
kesinlikle kacilmalidir. Dinamik hareketler de, kuvvette devamlilik calismalarina
tercih edilmelidir. Calismalarda oyun esastir. Kullanilacak top, biiyiik (normal top)
olabilir. Ancak normal agirliktan daha hafif olmalidir. Taktik caligmalar bir yana
birakilarak teknik c¢alismalara 6nem verilmelidir. Basit taktik calismalar strateji
anlaminda olmayip gorev seklinde olmalidir. Motorik Yap: ve Motorik Ogrenme:
Birinci ve ikinci puberte doneminde motorik agidan farkhiliklar vardwr. Birinci
puberte doneminde dagilan motorik yap1 ikinci puberte doneminde toparlanmaya
baslamustir. Ozellikle birinci puberte doneminde bedensel degismeden dolayi, kas ve
kemik yapisindaki kaldira¢ sistemi de de§ismistir. Birinci pubertedeki onemli
degisikliklere ragmen, gencin 6grenme yetisinde pek bir eksiklik gdze carpmaz.
Ikinci egitim safhasinda futbola ait 6zellesme baslar;

a. Futbol tekniklerinin 6grenilmesi,

b. Benzer branslara 6zgii hareketlerin 6grenilmesi,

c. Teknik, yetenekleri gelistirici 6zel g¢alisma formlarinin uygulanmasi.

Antrenmanin amaglar1 arasinda yer alir (Sevim 2002).



c. Uciincii Egitim Safhasi (13-16 yas)

Antrenmanin amact: Yogun 6zel antrenman
a. Futbol teknikerinin sabitlestirilip otomize hale getirilmesi,
b. Kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi,

c. Antrenman yliklenimlerinin artirilmasidir (Sevim 2002).

d. Dordiincii Egitim Safhasi (16 yas ve sonrasi)
Cinsel hormonun devreye girmesiyle uzunluguna biiyiime durur. Dolasim

sistemi ve kas yetigkinlerde oldugu gibi antrene edilebilir (Sevim 2002).

2.2. Cocuklar ve Genclerde Antrenmanla Fizyolojik, Fiziksel, Psikolojik-

Sosyolojik ve Biyomotorik Gelisimleri

2.2.1. Fizyolojik Gelisim
a. Kalp ve Dolasim Sistemi Gelisimi

Cocuk dogumunda 40 cm’ olan kalp hacmi, yasla ilerleyen viicut
agirhgmndaki artigla beraber yetiskinlerde 600-800 cm’ e ulasir. Bir defada kalbin
pompaladig1 kan artar, kalp atim frekansi (nabiz) azalir. Kandaki oksijeni tasiyan
kirmiz1 kan hiicreleri olan hemoglobin miktar1 yasla birlikte artar. Bu futbolcunun
maksimal oksijen kullanma kapasitesini, yani aerobik dayanikliligini arttirir (Eniseler
2009).

Cocuk ile eriskinlerin kalp hacimlerinin viicut agwhgma orani
karsilastirildiginda 6nemli bir fark olmadigi goriilmektedir. Dinlenme halindeki kalp
atim sayis1 ¢cocuklarda daha fazladir. Cocuklarda kalbin her kilogram viicut agirlhigi
basina atim giici (1 kasilmada pompaladigi kan miktar1) ve bir dakikada
pompalayabildigi kan miktar1 yasla ters orantilidir. Bu nedenle, dinlenme halinde
cocuklarda dolagim sistemi, yetigkinlere oranla daha ¢ok ¢alisarak, viicudun
gereksinimlerini karsilamak zorundadir. Bir bagka deyisle; yas ilerledik¢e, kalp daha
kuvvetli bir kasa doniisiirken, ayn1 zamanda daha etkili bir organ olmaktadir.

9-13 yaslarinda geng sporcular, her kalp atiminda yetiskinlerin aldigi

oksijenin 1/3’ii ile 1/2’sine yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark, yasin ilerlemesi



ile azalir. Ancak 16-18 yasinda bile, ayni is yiikiine, yetiskinlerden daha yiiksek kalp
atimi ile cevap verebilir (http://www.futboldrill.com/IcerikGoster.aspx?1d=36).

b. Solunum Sistemi Gelisimi

Solumak, hayatta kalmak i¢in temel dgelerden biridir. Viicutta birikmis olan
karbondioksitin atilmasi, bunun yerine, oksijen alinmasi islemine solunum adi verilir.
Solunumun temel organi akcigerlerdir. G6glis boslugunda asili olarak bulunan
akcigerler pembemsi renkte siingersi yapidadir. Bu pembemsi goriiniim sigara
icenlerde siyahlagsmig bir hal alir. Hava kirliliginin yogun oldugu bdlgelerde
yasayanlarda da sigara i¢ilmese bile siyahlagmig goriintii olabilir.

Resim 2.1: Solunum Sistemi
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Akcigerler gogiis boslugunda yer alir, yan ve arka taraflarindan kaburgalara,
kaslara ve kikirdaklara bagli durumdadir. G6giis boslugunun alt kisminda yer alan ve
kaslardan olusmus diyafram, gogiis boslugunu karin boslugundan ayirirken,
solunuma da biiyiik katkilarda bulunur.

Sag akciger lic boliimden (loblar) olusurken, sol akciger, bir kenarinda kalp

yer aldig1 i¢in iki lobdan olusur.



Solunum sirasinda hava agiz ve burundan girer. Bogazin arka kismindan
(farenks), hancereden (larenks) ve soluk borusundan (trakea) geger. Soluk borusu
gogsiin orta kisimlarina ulastiginda iki dala ayrilir (ana bronslar). Bunlar da agac
dallar1 gibi dallara ayrilir. U¢ kisimdaki ince nefes borulari, bronsiyol adini alir. En
ince bronsiyollerin ucunda alveol ad1 verilen ince elastik torbaciklar yer alir. Kan,
ince damarlarla alveollere ulastirilir ve oksijenle, karbondioksitin aligverisi burada
yapilir. Cigerlerde ortalama olarak 300-350 milyon civarinda alveol bulunur.
Havanin cigerlere giris ¢ikisinda kaburgalar arasinda yer alan kaslarla diyafram
gorev almaktadir. Akcigerlerin iizerinde iki tabakali zar bulunur. Bu zarlardan biri
akcigerin dis ylizline, digeri de gdglis duvarinin i¢ yiiziine yapisiktir. Aralarinda
hafif¢e kayganlastirici bir madde bulunur, ancak aralarinda hava yoktur. Nefes alma
sirasinda goglis duvarinda ve kaburgalarin arasinda yer alan kaslar kasilarak
kaburgalar1 yukar1 ve disa dogru geker, diyafram da kasildiginda asagiya karin
bosluguna dogru ilerler. Bu islemlerin sonucunda gégiis boslugu genislemis olur. Bu,
hareket, siingersi bir yapist olan akcigerlerin de genislemesine neden olur, boylece
soluk borusundan hava alveollere kadar ulasir. Karbondioksitle oksijen degisimi
tamamlandiktan sonra kaslar gevseyerek gogiis duvarini eski haline dondiiriir.
Akcigerlerin hacmi de azaldig1 i¢in i¢indeki hava disar1 ¢ikar. Her seferinde 1-1.5
litre civarinda bir hava ve dakikada 12-15 kez solunumla viicudun oksijen
gereksinimi karsilanmis olur. Efor harcamasi sirasinda viicudun oksijen gereksinimi
artacagi i¢in solunum hacminin ve dakikadaki solunum sayisinin artmasi dogaldir

(www.acilveilkyardim.com/ilkyardim/solunumsistemisuni.htm).

c. Hormonal Gelisim

Hormon salimmimindaki degisimler, ergenlik donemine girmis tiim ¢ocuklarda
bircok degisimden sorumludur. Ornegin testosteron salmimindaki artis viicut
agirhiginin, kas kesitinin, kuvvet artisina neden olur. Kiz ¢ocuklarinda da biiyiime ve
estrojen hormonlar1 salinimindaki artis ayni etkiyi yapmaktadir. Testosteron salinimi

erkeklerde kizlardan 10-30 kat daha ytiksektir (Eniseler 2009)



d.Sinir Sistemi ve Koordinasyon Gelisimi

Ik yedi yas, beyin ve sinir siteminin en hizli gelistigi donemdir. 12-13 yaslarmdan
itibaren sinir sisteminin gelisimi yavaslar. Ayrica bu yaslar hizla gelisen kemik
gelisimine ayak uyduramayan kas kitlesi ve kas boyu, koordinasyonda geg¢ici

bozulmalarin gériilmesine de neden olabilir.

e. Iskelet Kemik Gelisimi

Cocuklarn iskelet kemik gelisimi, ergenlik donemi boyunca viicut agirlhigt ve
boy uzunlugundaki artigla beraber, kemik uzunlugu, genisligi ve yogunlugundaki
artiglar yasanir. Ayrica, kemik dokusu beslenme, egzersiz, hastalik vs.den

etkilenmektedir.

f. iskelet Kas1 Gelisimi
Yukaridaki gelisimlere paralel olarak ergenlik doneminin basindan itibaren

yasla birlikte kas kitlesi gelisiminde 6zellikle erkeklerde gelismeler yasanir.

g. Aerobik Gelisim

Yagla birlikte organizmanin aerobik dayanikliligin bir gostergesi olan
maksimal oksijen kullanimi1 artar. En biiyiik aerobik dayaniklilik gelisimi ani boy ve
viicut agirhigr biiylimesinin oldugu 13-14 li yaslardir. Bu donem ayni zamanda
aerobik giiclin, en iyi antrene edilebilirlik donemidir diye diisiiniilebilir. Ergenlik
oncesinde kiz ve erkek arasinda maksimal oksijen kullanimi bakimimdan fark yoktur.
Ergenlik sonras1 erkek lehine fark meydana gelir. Ergenlik dncesi maksimal oksijen
kullannminin diistik olmasi kandaki hemoglobin (kanda oksijeni tasiyan madde)
konsantrasyonunun diisiikligiidiir. Ergenlik ile hemoglobin konsantrasyonunda artis
baslar. Cocuklarin glikojen (enerji) depolarmin yetersizligi uzun stireli egzersizlerde
dezavanta;j teskil eder. Testosteron glikojen deposunu arttiran bir hormondur. Ayrica
uzun siireli eforlar i¢in diger bir engel 1s1 diizenleme mekanizmasinin (terleme)
yetersizligidir. Uzun siireli egzersiz sonucu olusan viicut 1sis1 terleme yetersiz oldugu
icin uzaklastirilamaz, bu da gocugun uzun siireli egzersizleri siirdiirememesine neden

olur (Eniseler 2009).



Cocukta kalp kasi ve dolayisiyla kalp atim hacmi zayiftir. Ayni1 egzersiz
seviyesinde yetiskinlere gore ¢ocuklar daha yiiksek kalp atimi frekansina sahiptir.
Solunum sistemi ve kapasitesi zayiftir. Cocuklarda akciger diflizyon kapasitesi
zayiftir, arterio-vendz oksijen farki da zayiftir. Cocuklarda tiiketilen bir iinite oksijen
basma daha fazla akciger solunumuna ihtiya¢ duyulur. Ayrica aerobik dayanikliligin
gostergesi i¢in kullanilan diger parametreler asagidaki gibidir (Eniseler 2009).

Cocuklarin maksimal kalp atim sayis1 yetigkinlere gore daha yiksektir.
(maksimal nabiz= 220-yas). Maksimal nabizlar1 195 ile 215 arasinda degismektedir.
Cocuklarda anaerobik esik (AnE) kan laktat seviyesi 2,5 mmol/L civarinda iken,
yetigkinlerde 4 mmol civarindadir. Bu ¢ocuklarin anaerobik metabolizmasmin heniiz
gelismedigini gostermektedir.10-11 yasta anaerobik esik nabzi 180-185 atim/dk
arasinda iken, 12-13 yasta AnE nabzi1 170-175 atim/dk dir (Eniseler 2009).

Yagla birlikte organizmanin aerobik dayanikliligin bir gostergesi olan
maksimal oksijen kullanimi artar. En biiyiik aerobik dayaniklilik gelisimi ani boy ve
viicut agirhigr biiylimesinin oldugu 13-14 li yaslardir. Bu donem ayni zamanda
aerobik giiciin, en iyi antrene edilebilirlik donemidir diye diisiintilebilir. Ergenlik
oncesinde kiz ve erkek arasinda maksimal oksijen kullanimi bakimidan fark yoktur.
Ergenlik sonras1 erkek lehine fark meydana gelir. Ergenlik 6ncesi maksimal oksijen
kullannminin diistik olmasi kandaki hemoglobin (kanda oksijeni tasiyan madde)
konsantrasyonunun diisiikliigiidiir. Ergenlik ile hemoglobin konsantrasyonunda artis
baslar. Cocuklarin glikojen (enerji) depolarmin yetersizligi uzun stireli egzersizlerde
dezavanta;j teskil eder. Testosteron glikojen deposunu arttiran bir hormondur. Ayrica
uzun siireli eforlar i¢in diger bir engel 1s1 diizenleme mekanizmasmin (terleme)
yetersizligidir. Uzun siireli egzersiz sonucu olusan viicut 1s1s1 terleme yetersiz oldugu
icin uzaklastirilamaz, bu da ¢cocugun uzun siireli egzersizleri stirdiirememesine neden
olur. Cocukta kalp kasi ve dolayisiyla kalp atim hacmi zayiftr. Ayni egzersiz
seviyesinde yetiskinlere gore ¢ocuklar daha yiiksek kalp atimi frekansma sahiptir.
Solunum sistemi ve kapasitesi zayiftir. Cocuklarda akciger diflizyon kapasitesi
zayiftir, arterio-vendz oksijen farki da zayiftir. Cocuklarda tiiketilen bir {inite oksijen
basma daha fazla akciger solunumuna ihtiya¢ duyulur. Ayrica aerobik dayanikliligin

gostergesi icin kullanilan diger parametreler asagidaki gibidir.
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* Cocuklarin maksimal kalp atim sayis1 yetiskinlere gore daha yiiksektir. (maksimal
nabiz= 220-yas). Maksimal nabizlar1 195 ile 215 arasinda degismektedir.

* Cocuklarda anaerobik esik (AnE) kan laktad seviyesi 2,5 mmol/L civarinda iken,
yetigkinlerde 4 mmol civarindadir. Bu ¢ocuklarin anaerobik metabolizmasmin heniiz
gelismedigini gostermektedir.

*10-11 yasta anaerobik esik nabzi1 180-185 atim/dk arasinda iken, 12-13 yasta AnE
nabzi 170-175 atim/dk dir (TFF 2009).
Not: Anaerobik esik, artan egzersiz siddetinde anaerobik metabolizma oranm hizla

art1g1 seviyedir.

h. Anaerobik Gelisim

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarmin
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi
“anaerobik kapasite” olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise
“anaerobik gii¢” olarak ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici
gliciin ortaya konmasi anlamima gelen, anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii
olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye
uzun siire devam edilemez. Zira iskelet kaslar1 steady-rate oksijen metabolizmasinin
cok iizerinde, anaerobik metabolizmayla calismaktadir. Bu durumda kas ve kan
laktat seviyesi yiikselir. Biriken laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini
artirr. pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir. Agirlik
kaldirma, durarak sicrama, yiliksek atlama, giille atma, cirit atma, siirat cikiglar
(futbolda, voleybolda, basketbolda), 25 m hizli yiizme gibi kisa siireli yogun egzersiz
veya sportif aktivitelerde, performansi yiikseltmek amaciyla anaerobik gii¢
degerlendirmesi yapmak ¢ok dnemlidir. Ornegin, 100 metre siirat kosusunda ilk 8-10
saniye i¢inde 0,43 mol ATP olmak iizere dakikada 2,5 mol ATP kullanildigi, bunun
tamaminin fosfojen sistemden karsilandigi gosterilmistir. On saniyeden daha kisa
sireli maksimal aktivitelerde gerekli enerji fosfojen sistemden saglanir. Halter,
agirlik kaldirma ve teniste servis atma gibi 4 saniye iginde yapilan sportif
aktivitelerde, kas dokusu, depo ATP kullanilir. Anaerobik enerji olusumundaki ana
biyokimyasal siirecler saniyeler icinde meydana gelir. ATP re-sentezi ¢ok hizlidir.

Kas biyopsi teknikleri ile ATP turnover hizlar1 hesaplanir. Sprinter erkeklerde ATP
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turnover hiz1 2,7 mMol san—1/kg kas dokusu, yliksek atlama sporcularinda 7 mMol
san—1/kg kas dokusu, 100 m yaris sporcularinda 5 mMol san—1/kg kas dokusu gibi,
olduke¢a yiiksek degerler bulunmustur (Jonathan and Euan., 1997).

2.2.2. Fiziksel Gelisim
a. Viicut Kompozisyonundaki Biiyiime

Ergenlik doneminde, antrenman ile olusan uyum bakimindan kiz ve erkek
cocuklar farkli, hassas bir donem icindedirler. Bu hassasiyet goz oniine alinmalidir.
Erkekler 14 yasindan 20 1i yaslara kadar androjen hormonlarinin salimimdaki
artiglarin neden oldugu kas kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi artis1 nedeni ile sportif
performansta avantajlidirlar. Fakat ayni yastaki kizlar, sportif performansi olumsuz
etkileyen iki katina varan artisla viicutlarinda yag birikimini yasarlar.
b. Viicut Agirhginda ve Boyda Biiyiime

10-14 yagslar1 arasinda kizlar, erkeklerden viicut agirliklart dort kat daha hizli
artar.14 yasindan sonra kizlardaki bu artis oran1 yavaslar. Erkeklerde en hizli viicut
agirhigr artis1 12-16 yaslarda 20-25 kg iken, kizlarda 10-14 li yaslardir. Kizlarda en
hizli boy artis1 10-11 yaslarinda iken, erkeklerde en hizli 13-14 yaslarindadir.
2.2.3. Psikolojik- Sosyolojik Gelisim

Futbolun egitiminin hangi yasta baslamasi gerektigi konusunda bedensel ve
psikolojik gelisim esaslarinin isaret ettigi en dogru yaslar 11-12 yaglar1 olarak
karsimiza ¢ikmistir. Clinkii daha kii¢iik yaslar ilgi ve yeteneklerin yeni olustugu, tam
netlesmedigi ve yonelim giiciine ulasmadigi yaslardir. Bu yaslarda ¢ocuklar daha ¢ok
yasami kesfetme donemindedirler. 1ilgi ve yeteneklerin netlesmesi igin
farkindaliklarin da belirli bir diizeye ulagsmasina ihtiya¢ vardir. Bu diizeye varildiktan
sonra ¢ocuklarin ilgi ve yetenekleri gerceklik kazanacaktir. Literatiir taramalarimiz
ve kendi incelemelerimiz ilgi ve yeteneklerin yonelim giliciine ulagsmasinin baslangici
olarak 11-12 yaglar1 isaret etmektedir. Bu yaslarda ele alinan bir ¢ocugun altyapi
hocalar1 tarafindan incelenerek ve deneme-yanilma yOntemiyle futbol yetenegi
kesfedilmeye calisilmalidir. Eger cocukta futbol ilgisi, yetenegi, zekasi1 ve fiziksel
uygunlugu varsa o ¢ocuk tiim gelisim parametreleri diisiiniilmiis, sistemli bir futbol

egitimine tabi tutulmalhidir.
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Bu egitim su boliimlerden olusmalidir:
1-Sportif Biling Egitimi

2-Ergenlik Egitimi

3-Kisilik Gelisimi Egitimi

4-Iletisim Egitimi

5-Sosyal Gelisim Egitimi

6- Beslenme Egitimi

7-Profosyonel Disiplin Egitimi
8-Mevki ve Meleke Egitimi
9-Analitik Diistinme Egitimi
10-Duygyular1 Yonetme Egitimi
11-Algilama Egitimi

12-Uygulama ve Pekistirme Programlari

Bu egitimlerin temelinde Ogrenilmemisin iizerinden tutum ve davranis
gelistirilemeyecegi gercegi gdzden hi¢ kagirilmamalidir. Onceden bahsettigimiz ham
kapasiteler bilgi ve uygulama katilarak profesyonel derinlige doniistiiriilmeli ve
gercek profesyonel futbolcu bu donanimlarla yetistirilmelidir. Nitekim arastirmamiz
esnasinda fark ettigimiz yerli futbolcu yabanci futbolcu arasindaki profesyonel ite
farki da aradaki egitim farkinn dogal bir yansimasidir. Bu fark ortadan
kaldirilmadan  futbolcularimiz ~ uluslararas1  standartlar1  yakalayamayacaktir.
Ulkemizde futbol egitimi sadece futbolcu adayr ¢ocuk veya geng iizerinden
yiriitiilmemelidir.

Ulkemizin gergekleri siirece aileleri de katmayr zorunlu kilmaktadir. Ciinkii
futbolcu aday1 gen¢ bir ailenin mensubudur ve aile i¢i pozitif veya negatif bir
etkilesimler silsilesiyle bas basa yasamaktadir. Arastrmamiz esnasinda
goriistiiglimiiz tiim altyap1 hocalar1 siiregte ailelerin 6nemine vurgu yapmistir.
Toplumsal kiiltiirimiiz de aile odakli bir kiiltiir oldugundan bireylerin
performanslarinda aile i¢i ortamin ve paylasimlarin olumlu veya olumsuz
yansimalar1 belirgindir. Ulkemizde tabana yayilmis bir spor bilincine heniiz
ulagilamamistir.  Zaten egitimliligin yayginlasmadigi ve ortak standartlarin
oturmadigi bir toplumda yerlesik bir spor kiiltiiriiniin olugsmasi beklenemez. Altyap1

asamasindaki futbolcu adayr genglerimizin belirlemelerimize gore yaygin sorun
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kaynaklarmin basinda aileleri gelmektedir. Cok agik edilmese de gelecege yonelik
ekonomik beklentiler yiiziinden aileler futbolcu aday1 evlatlarindan siirekli basar1
beklemekte ve bunu direkt veya dolayli olarak cocuklarina hissettirmektedir.
Normalde; biz senden bir sey beklemiyoruz; tavrinda olan aileler basarisizlik
durumunda; biz senin i¢in sunu yaptik, bunu yaptik; motuna ¢ok cabuk ge¢cmektedir.
Bu futbolcu aday1 gengte hem; hata yapma korkusunu tetiklemekte hem de ailesiyle
arasindaki; giiven iligkisini zedelemektedir. Ciinkii geng ailesinde basarisizligi tolere
etme esnekligini géremediginde; ailevi acisindan basariya mecbur oldugu baskisinin
altina girmektedir. Aslinda futbolun ve futbolculugun basar1 ve basarisizlig1 bir arada
iceren bir siire¢ oldugu herkesce kabul edilmelidir. Ancak heniiz iilke olarak bu
olgunluga erismedigimiz de asikardir. Ne yazik ki tllkemizin sosyal dokusu;
kendilerini kurtaramayanlar kurtaric1 kahramanlar ararlar; vecizesindeki anlamla bire
bir ortiismektedir. Sonucta futbol 3 sonuglu bir spor dalidir. Ve neticenin her zaman
galibiyet olamayacagi isin igerisindeki herkesge sindirilmelidir. Spor kiiltiiriiniin
eksikligi futbol egitimine bahsettigim bulgular nedeniyle aileleri de dahil etmeyi
gerektirmektedir. Ciinkii bu siirecte ailelere de evlatlarmin performansi agisindan
onemli sorumluluklar diismektedir. Heniiz ailelerimizin ¢ogu bu farkindalik diizeyine
erismediginden onlarin da tutumlarmin saghklilagtirilmasina futbolcu egitimi
siirecinde ihtiya¢ vardwr. Ciinkii aileler bu siirecin pozitif bir tamamlayict unsuru
olabilmelidir. Ayrica futbol egitimi akademik egitimle paralel yiritilmelidir.
Egitimli futbolcunun profosyonelite bilinci ve algilama kapasitesi muhakkak daha
yiiksek olacaktir (http://www.galatasaraysporokulu.com/GsOkul/psikoloji.php).
Biiyiik bir bedensel ve ruhsal stres kaynagi olan futbol performans sporunda,
antrenman ve yarismalarm yarattig1 zorlanmalar, heniiz ruhsal olgunluga erismemis
geng sporculart olumsuz yonde etkileyerek davranis bozukluklarina, psikolojik
kokenli performans diismelerine ya da spordan kopmalara neden olabilir (Bager,
1985). Boyle sakincali durumlara diismemek i¢in, Ozellikle geng futbolcularin
yetenek secimlerinde ¢ok dikkatli davranmak gerekmektedir. Oyun igerisinde
futbolcunun yiiklendigi konum, idare 6zelligi, hirs ve motivasyonu gézlemlenerek,
heniiz ruhsal olgunluga erismemis olmamalarina ragmen bu kriterleri g6z Oniine

alarak bir degerlendirme sansi yaratilabilir.
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Okulun ilk yillarinda ¢ocuk bilinen modelleri uygulama, yetkili bireylerin
goriis ve Onerilerini kabul etme egilimindedir, elestiride bulunmaz. Bu ¢agda cocuk
cevresini analiz ederek ayrmtilar1 gozlemler. Dikkatini uzun siireli toplayamaz ve
dikkati kisa siirede dagilir.

Biiylimenin bu doneminde ¢ocugun daha fazla sosyal iliski kurma istegi
kuvvetlenir. Uzun stireli sosyal iligkiler sekillenmeye baslar. Bu donemde verilecek
futbol egitimi ¢ocugun sosyallesmesini saglayarak kendini toplumun bir parcasi
olarak hissetmesini kolaylastirir.

Takim sporu ile ugrasmasi ve kendine verilen gorevleri yerine getirmeye
calismasiyla dikkat siiresi artar ve 6grenme istegi gelisir. Caba gostermek, diiskiinliik
ve istek sistemli olarak artan sportif talepleri yerine getirmek i¢in gerekli olan
psikolojik unsurlardir.

Cocuk 11 yasma geldiginde psikolojik fonksiyonlarin artan farkliliklar:
gozlenir. Cocuk uzun siiren ¢aligmalar tizerinde dikkatini toparlarken zorluk ¢cekmez.
Kurallar1 6grenmeye ¢alisir, genellemeler yapar, zihinsel olarak faal duruma gecger ve
ilgi alanlarinda degisiklikler gozlenir. Cocugun ifade kapasitesinde ¢ok 6nemli bir
artig olur.

Futbol antrenmanlarinda dengeli grup yapilarinin olusmasi ¢ocuklarin sosyal
davranislar1 agisindan normaldir. Kaygisizlik ve agik fikirlilik ergenligin ilk
belirtileri ile birlikte yerini tecriibeye dayali duygusal ve psikolojik olarak degisken
yanit vermeye birakir.

11-14 yaglar1 arasinda 6grenme, calisma i¢in bilingli motive edilmis onemli
ozellikler i¢eren zihinsel bir faaliyet haline gelir ve yaraticilik artar. Bu donemde
cocuk, yasamini ve giinliik faaliyetlerini bagimsiz olarak diizenlemeye ihtiya¢ duyar,
bu durum yeni arkadasliklara yol acar.

Yeni sosyal gorevler ve biyolojik degisimler ergenligin ilk boliimlerinde
karamsarliga ve artan duygusal kararsizli§a yol acar. Bazi durumlarda kendine olan
giliveni kaybolur ve goriiniisii hakkinda tereddiit etmeye baslar. Cevresindeki kisilerin
zaman zaman kendisini anlamadiklar1 hissine kapilir. Bu gilivensizligi kiistahlikla
kapatmaya calisir ve hassasligmi gizlemek i¢in kabaliga bagvurur.

Antrenmanlarda bilingli ve olumlu isbirliginin temellerini olusturmak, cocugu

yonlendirmek ve harekete gecirmek ergenligin ¢ocuk psikolojisi lizerindeki olumsuz
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etkilerini ortadan kaldirir. Bu donemde c¢ocugun takim sporuyla ugrasmasi
sosyallesmesini ve buna bagl olarak kendine olan giivenini arttirir. Iletisim kurma

yetenegi gelisir ve psikolojik olarak kendini daha rahat hisseder (Eniseler 2009).

2.2.4. Biyomotorik Gelisim
a. Koordinatif Yeteneklerin Egitimi

Hahn‘a gore Koordinasyon; Merkezi Sinir Sistemi ile iskelet kaslarmin
amaclt bir hareket i¢in ortak olarak calismasi ve hareket akislarmi yonlendirme
organizasyonudur. Hirtz ise kavramin bilesenlerini bes baslik altinda toplar:
Denge yetenegi
Ritm yetenegi
Reaksiyon yetenegi
Mekansal oryantasyon yetenegi
Kinestetik ayrimlama yetenegi

Fetz bunlara; hareket duygusu, uyum yetenegi, hareket estetigi gibi boyutlar1
ekler (Muratli 1997). Sporda denge, degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da
yeniden saglanmasimi anlatir. Statik denge, dinamik denge ve objeyle denge gibi
tiirlere ayrilir. Antrenmanin beden dengesini artirabilecegi varsayimi, bilesenlerin her
birinde azalma meydana gelse de, genel sistem tepkisinin gelisebilecegi varsayimina
dayalidir. Beden dengesinin en belirleyici 6lgiitii, diisme sikligidir. O halde beden
dengesini gelistirme caligmalarinin, diismeleri 6nleme hedefine yonelik 6nemli bir
adim olacag1 acgiktir. Birgok arastirmaci, kullandiklar1 genis tabanli programlarda
farkli unsurdan yararlanmiglardir. (denge/koordinasyon ¢aligsmasi, aerobik
yiliklenmeler ve kuvvet ¢alismasi gibi). Dolayisiyla hangi unsurun beden dengesinin
artmasinda en cok etkili oldugu belirlenememektedir. Sikintili durumlarda beden
dengesini korumaya yonelik 6zel ¢alismalar, diger unsurlardan bagimsiz olarak da

basariya ulasmistir (Spirduso 1995).

b. Cocuklarda ve Genglerde Kuvvet Gelisimi
Kas kitlesi gelisimi ergenlik cagina kadar yavas seyrederken, erkeklerde
ergenlikle beraber gelisim hizlanir. Kizlarda ise kas kitlesi artis1 ergenlikle beraber

yatay bir seyreder. Kas kitlesi artis1 ile beraber kuvvet artist da s6z konusudur.
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Ergenlik 6ncesi kuvvet gelisimi de, testosteron hormonunun yetersizligi nedeni ile
yetersiz ve diisiik seviyededir. Ayrica ergenlikle beraber erkeklerin kizlardan daha
fazla kuvvet gelisiminin nedeni, testosteron hormonunun yiiksekligidir. Tablo 4 de
kiz ve erkeklerde ergenlik Oncesi ve sirasinda kandaki testosteron hormon
konsantrasyonu sunulmaktadir. 7-17 yas arasinda ¢ocuk ve gencin kas kitlesi % 350-
500 arasinda artar. Diger hormon (biiylime, troid, kortizol) salinimi artislar1 da viicut
kitlesi artismn1 saglar, bu kas kitlesi artis1 kuvvet artisini da beraberinde getirir.
Erkeklerde 13 yas, hizli bir kuvvet artis1 ve testosteron hormonu salinim hizinin en
yiiksek oldugu donemdir. Ayrica yasla birlikte patlayict kuvvetin bir gostergesi
olarak dikey ve yatay sigrama performansi yasla birlikte gelismektedir. Erkeklerde
viicut agirhig1 ve yagsiz viicut kitlesindeki, kuvvet performansindaki artiglar, sinir-kas
ve endokrin sistemindeki hizli gelismeler, 13-14 yaslarinda dikey ve yatay sigrama
performansinda da olumlu gelismelere neden olmaktadir. Ayrica yasla birlikte
patlayict kuvvetin bir gostergesi olarak dikey ve yatay sicrama performansi yasla
birlikte gelismektedir. Erkeklerde viicut agirligi ve yagsiz viicut kitlesindeki, kuvvet
performansindaki artislar, sinir-kas ve endokrin sistemindeki hizli gelismeler, 13-14
yaslarinda dikey ve yatay sigrama performansinda da olumlu gelismelere neden
olmaktadir. Fakat kizlarda 13-14 yaslar1 yaglanmanin hizla arttigi, dolayisiyla dikey

ve yatay sicrama performansinda bozulmalarm goriildigii yaslardir (Eniseler 2009).

c¢.Cocuklarin Kuvvet Antrenmanina Yanitlar

Uzun zamandan beri, bir ¢ok antrendr kuvvet antrenmanlar1 vasitasi ile
cocuklarin kuvvetinin gelisecegini inanmamaktadir. Eger kuvvet antrenmani
yapilirsa bu antrenmanin ¢ocuklara zarar verecegini bile diisiinmektedir. Kuvvet
antrenmaninin sadece yetiskinler i¢in yapilan bir antrenman oldugunu da bir ¢ok
antren0r inanmaktadiwr. Fakat bilimsel c¢aligmalar, eger yasa uygun dogru
diizenlenirse kuvvet antrenman programlart cocuklara yararlar1 olabilecegini
gostermektedir. Dogru kuvvet antrenman programlari, normal biiylime ve gelismenin
otesinde, ergenlik donemi 6ncesindeki ve ergenlik donemindeki cocuk ve genclerin
kuvvet seviyelerini de gelistirebilir. Daha da Onemlisi, dogru olarak yasa gore
diizenlenirse kuvvet antrenmani programi biiylime potansiyellerine destek olur.

Miisabaka ve antrenman sirasinda meydana gelebilecek sakatlik ve fiziksel stresin
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olumsuz etkilerini sinirlar. Cocuk futbolcular i¢in sadece fiziksel performans igin
degil, ayn1 zamanda sakatliktan korunmak i¢in de kuvvet antrenmani 6nemlidir.
Cocuklarda ve genclerde kuvvet antrenmani dogru uygulanirsa,

1.Futbol performanslarini gelistirir.

2.Sakatlik risklerini azaltir.

3.Biiylime potansiyellerine katkida bulunur.

Bir ¢aligmada, ¢ocuklarla yapilan 20 hafta siiren kuvvet antrenmana ile, ilk 8
hafta kuvvet artisinin %74 oldugu, 8-20 hafta arasinda % 30-50 ile daha az bir
gelisme kaydedilmistir. Bu da ¢ocuklardaki kuvvet antrenmaninda motor 6§renme ve
sinir-kas sistemi gelisimi etkisinin ¢ok biiylik oldugunu gostermektedir. Cocuklarda
kuvvet antrenmaninin etkilerini arastiran diger c¢alismalarda, 9-11 yaslardaki
cocuklarda kuvvet antrenmani sonucunda kuvvet artiglar1 meydana geldigi, bu
yastaki ¢ocuklara kuvvet antrenmanin kas kitlesini arttiran etki yaratmadigi rapor
edilmektedir.

Ozetle; Cocuklarda kuvvet antrenmani ile kuvvet artis1 meydana gelmektedir,
bu artis kas kitlesi artisindan dolayr degil, sinir sistemindeki iyilesmeler,
koordinasyon artisindan dolay1 olusmaktadir. Kuvvet antrenmanlar1 sayesinde karin,
sirt ve bel kaslarindaki kuvvet artar, iskelet sistemi ve omurga sabit duruma gelir.
Sirt ve bel sorunlar1 azaltilmis olur. Sirt, bel ve karmn kaslarim1 kuvvetlendiren
egzersizlerde dogru egzersiz teknigini uygulamak gerekir. Dogru uygulanan kuvvet
antrenman1 ¢ocugun kemik gelisimine de olumlu etkide bulunur. Cocuklarda en
biiyiik kemik yogunlugu gelisimi, kizlarda 11.5-13.5, erkeklerde 13-15 yaslardadir.
Bu yaslardaki kuvvet antrenmani kemik yogunlugunun daha artmasina neden
olmaktadir. Ayrica bu donemde kemik yogunlugunun kuvvet antrenman ile gelismis
olmasi, ¢ocugun yetiskinlige daha da kemik mineral icerigi ve yogunlugu artmis bir
sekilde girmesine neden olacaktir.

Testosteron hormon salinimimin artmasi, viicut agirhginda, kas kesitinde ve
kuvvet artisina neden oldugu daha once belirtilmisti. Bunun yanmda kuvvet
antrenmani yapan 11.6 -12.6 yaslarindaki erkek cocuklarin kandaki testosteron
konsantrasyonlari, kuvvet antrenman1 yapmayanlardan yliksek oldugu saptanmustir.

Ayrica, kuvvet antrenmani yapan grupta kuvvet ve siirat artiglarinin da

oldugu ayni calismada rapor edilmektedir. Kuvvet antrenmani sayesinde ayni
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hormonal, kondisyonel gelismelerin 14-17 yaslarinda da gorildigli cesitli
calismalarda ileri siiriilmektedir. Cocuklarda kuvvet antrenmaninda statik kas
kasilmas1 kan basincini arttirdigindan, eksantrik kasilma (uzayarak kas kasilmasi)
sakatlik riski tasimasi dolayisiyla onerilmemektedir. Ayrica yiiksek siddette kuvvet
antrenman1 iskelet kemiklerinin biiylime bolgesinde hasarlara neden olmasi
dolayisiyla sakincalidir. Kuvvet antrenmanlarmin yararlarinin yaninda, ek agirliklarla
kuvvet antrenmani, gilivenlik Onlemlerinin daha fazla alinmasmi gerektirmektedir,
diren¢ seciminde yliksek direnclerin segilmesi bir takim sakincalari1 beraberinde
getirecektir. Ergenlik donemi Oncesindeki kuvvete antrenman programlar1 her iki

cinste de biiyiik farkliliklar1 yoktur.

d.Cocuk ve Genclerde Kuvvet Antrenmaninin Amaglari
1.Kas kuvvetini ve giiciinii gelistirmek,

2.Ergenlik giren ¢ocuklarda hipertrofi artisi,

3.Viicut kompozisyonunda artis,

4.Kaslar aras1 kuvvet dengesinde artis,

5.Genel viicut kuvvetinde artis,

6.Sakatlik olusumunda 6nlem,

7.Futbol performansinda artis,

8.Kuvvetin artis1 ile kendine giivende artis.

e.Cocuklarda ve Gengclerde Esneklik Gelisimi ve Antrenmani

Okul 6ncesi cagda kas ve iskelet gelisimi heniiz yeterince kuvvetlenmedigi
icin yiiksek bir esneklik goriilebilir. 8-9 yas eklemlerin hareket genisliginin en
yliksek oldugu donemdir bu yaslardan sonra azalmaya baslar. Esnekligin en iyi
antrene edildigi donem 7-11 yaslardir. Cocuklarda esneklik antrenmani dinamik
olmamali, statik olmahdir. Ayrica, pasif degil aktif olmalidir. Bu nedenle esli

hareketlerden vazgecilmelidir, esneklik egzersizini kendi yonetmelidir.
f. Esneklik Ve Olciimleri

Esneklik kelime anlami olarak o0zgiirce hareket edebilme anlamina

gelmektedir. Teknik olarak ise, hareket edebilme orani olarak agiklanir. En genis
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tanim1 ise “Eklemin ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida hareket
edebilme yetenegidir” (Dogan 1988).

Tip kokenli literatlirde de (range of movement) kelimelerinin bas harflerinde
olusan ROM, ’’eklem hareket genisligi’’ ya da sadece hareket genisligi terimleri
kullanilmaktadir. ROM, bireyin eklemlerinin biikiilebilme, dondiirebilme ya da
katlanabilme miktar1 kargilig1 olarak kullanilmaktadir (Mayers 1962).

Esneklik fiziksel uygunluk parametrelerinden olup eklem ya da eklem
serilerinin miimkiin olan en genis acidan hareket edebilme yetenegidir. Esneklik
kelime anlami olarak 6zgiirce hareket edebilme anlamina gelmektedir. Teknik olarak
ise hareket edebilme orani olarak aciklanir. Esnekligin en kapsamli tanimi ise eklem
ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir
(Dogan 1988).

Yalginer’e gore esneklik, eklemlerin genis bir a¢1 igerisinde serbestce hareket
etme 6zelligi olup, Ol¢ii birimi a¢1 ya da cm olarak degerlendirilmelidir (Yalginer
1993).

Muratli’ya gore; hareket genisligini bir ya da daha fazla eklemde hareketleri
istemli olarak, miimkiin oldugunca genis bir ag1 igerisinde yapabilme yetenegi ya da
eklemlerin hareket olanaklarini optimal bir sekilde kullanma yetenegi olarak
tanimlanmistir. Esneklik sadece sportif alanda basar1 icin degil ortaya ¢ikabilecek
sakatliklardan korunma agisindan da biiylik bir 6nem tasir. Biitiin spor dallarinda
belirli eklemlerin hareketliligi onemlilik arz etmektedir. Cimnastik gibi bazi spor
dallarinda belirli eklemlerin hareketliligi 6nemlilik arz etmektedir ve cimnastikte
esneklik basarinin temel belirleyicileri durumdadir (Dogan 1988).

Esneklik, 10-12 yas gruplarinda esnekligin en diisiik noktada oldugu ileri
siriilmektedir. Bu yastan sonra genclie dogru belirli bir diizelme oldugu ve
ilerleyen yasla birlikte esneklikte azalma goriiliir.

Esnekligin gelisiminde en etkili donem 13-18 yaslar arasindadir ve 9-13
yaslar aras1 gelisim diger yaslardakinin 2 katidir. Eklemlerdeki hareket genisliginin
gelisimi farklilik gosterebilir. Bayanlar i¢in vertabradaki en biiyiik gelisim 7-12 yas
arasindadir, omuz esnekligindeki en etkili yas 9-10 dur ve 12— 13 yasa kadar gelisim
gosterir. Bu oran kalgada 7-10 yaslarda en iist seviyededir. Fakat bu bilgiler, kritik

zaman periyotlar1 gectiginde esneklikte gelisme olmaz anlamina gelmemektedir.
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Germe programlariyla bu yaslardan sonra da esneklikte gelisme oldugu
bildirilmektedir. Esnekligin dl¢iilmesinde en ¢ok kullanilan yontem otur ve uzan
testidir. Atlet yere oturur ve bacaklar1 diiz, ayak parmaklar1 yukar1 bakacak sekilde,
ayak tabanlar1 sehpaya dokunacak sekilde pozisyon alir. Bacaklar1 gergin olarak 6ne
dogru esner ve uzanmis oldugu uzaklik parmak uglarmdan itibaren olgiiliir (Yalgmer

1993).

g. Esnekligi Etkileyen Etmenler

Esneklik, genellikle bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, karin esnekligi ve eklemi cevreleyen
baglar1 etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir. Kuvvet gibi esneklik de, kisinin giinliik
islerini verimli ve etkili yapabilmesinde 6dnemli rol oynar. Esneklikle ilgili bir ¢cok
terim kullanilir. Ayakuclarina dokunma egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya
da hareket sirasinda viicut eklemleri arasindaki acmin kiigiltiildiigi hareketler
fleksiyon hareketidir. Ekstansiyon ise, viicut ve eklemler arasindaki aginin artmasi ile
gerceklesir. Eklem agisinin, normal eklem hareketlerinden daha fazla acgilmasi ise
hiper ekstansiyondur. Relatif ve mutlak olmak {izere iki tiir esneklikten s6z
edilebilir.

Relatif esneklik testi, viicudun belli boliimiiniin genislik veya uzunluk olarak
g6z oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonucta 6l¢iim yalnizca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketlerini igermez. Ayni zamanda, uzunluk ve genislik olarak viicut
bolimlerini de igerir. O halde, iki Ol¢lim sonuclarinin matematiksel olarak
degerlendirilmesi esneklik degerini verir.

Mutlak esneklik testi, performans ile ilgilidir. Burada, viicudun bdliimlerini
etkileyen viicut kisimlarinin uzunlugu ya da genisligi degil, yalnizca performansin
amacina ulasip ulasmadigi onemlidir. Boylece, sadece amaca yonelik hareket
Olciiliir. Jimnastikte ve herhangi bir dans tiirlinde zemine uzanmak, kisinin ne kadar
uzun ya da kisa boylu olduguna bakilmaksizin, performans amaci olabilir. Testten
once 1simma i¢in imkan taninmalidir. Ayrica maksimum fleksiyon ve ekstansiyon
Olciimlerinden dnce bazi egzersizler tavsiye edilebilir. Burada 6nemli olan, tavsiye

edilen esneklik hareketlerinin statik nitelikte olmalaridir (Dogan 1988).
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h. Cocuklarda ve Genglerde Siirat ve Cabukluk Gelisimi

Stirat swrasinda kullanilan enerji kaynagt ATP ve CP twr. Bu enerji
kaynaklarmnin kapasitesi yetiskinlerden daha diistiktiir. Bu diisiikliglin diger bir
nedeni de kas kuvvetindeki diisiikliiktiir. Yasla birlikte kuvvet ona bagl olarak siirat
performansi artmaktadir. Cocuk ve geng futbol oyuncularinin yaslarma gore 0-10-20-

30 m sprint performanslari tablo 1 de sunulmaktadir.

Tablo 2.1: Yas kategorilerine gore 0-10-20-30 m saniye olarak sprint performanslari

Sprint Ilyas | 12yas | 13yas | 14yas | 15yas | 16yas | 17 yas | 18 yas
Mesafesi | n:42 n:79 n:61 n:54 n:47 n:58 n:35 n:40

0-10 m 203sn | 1.95sn|191sn|1.81sn|1.75sn]|1.71sn | 1.68 sn | 1.67 sn

0-20 m 3.66sn|3.52sn|3.44sn|3.26sn)]3.16sn|3.04sn|2.96sn|2.95sn

0-30 m 526sn|5.05sn]1492sn|4.65sn|4.44sn|4.30sn|4.15sn | 4.14 sn

Kisa siireli giic ve siirate etki eden faktorler, sinir sistemi, kuvvet,
koordinasyon, teknik, esneklik, enerji iiretimi ve antrenmandir. Bu faktorlerin
bazilar1 ergenlik donemi 6ncesi, bazilarin da ergenlik donemi sonrasi gelismektedir.
Futboldaki siirat, yon degistirmeli ve yon degistirmesiz olarak gézlenmektedir. Yon
degistirmeli siirat (cabukluk), ani durus (pozitif ivmelenme), yon degistirme ve tekrar
hizlanmay1 (negatif ivmelenme) icermektedir. Cabukluk performansi: 6nemli oranda
kuvvet ve giicii gerektirmektedir. Bu nedenle yasla birlikte gelisen kuvvet seviyesi
cabukluk performansini etkilemektedir. Ozellikle ergenlik donemi ile beraber
cabukluk performansindaki gelismeler hizlanmaktadir. Dolayisiyla cabuklugu
antrene edilebilirligi de ergenlikle beraber baslamaktadir. Yon degistirmesiz sprint
siirati ise, reaksiyon, ¢ikis, pozitif ivimelenme ve maksimal siirati icermektedir.
Futbol i¢cin en onemli siirat boliimleri reaksiyon, ¢ikis, pozitif ivmelenme stiratidir.
Reaksiyon hiz1 10-12 yasindaki ¢ocuklarda yetigkinler seviyesine ulasmistir. Cikis ve
pozitif ivmelenme siirati, sinir sistemi gelisim ile birlikte, kuvvet gelisimini de
gerektirdigi icin ergenlik donemine kadar ¢ok biiyiikk gelisme yoktur. Fakat 12-13
yasindan itibaren yasla birlikte performansinda ¢ikis ve pozitif ivmelenme siiratinde
gelismeler goriilmektedir. 12-13 yasindan daha diisiik yaslarda, sinir sistemi kaynakli
adim frekansindaki gelismelerden dolay1 siiratte gelismeler s6z konusudur.

Yukaridaki nedenlerden dolayi, sinir sistemi gelisimi 5 yasindan itibaren olgunlastigi
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icin siirat ve hiz1 gelistiren aktivitelerde hareket frekansina ve reaksiyon hizina
yonelik egzersizlere baslanabilir. Ayrica 10-11 yas altinda, kosu teknigi de antrene
edilmesi gereken diger bir 6zelliktir. 12-13 yasindan itibaren kuvveti gerektirmesi
dolayisiyla adim uzunlugunu arttirmaya yonelik sprint siirati antrenmanlarina yer
verilebilir. Ozetle; 7-12 yas adim frekansi, teknik ve reaksiyon, ergenlikle ile birlikte

adim uzunlugu ¢alistirilabilir (Eniseler 2009).

1. Futbol Antrenman Partigine Katki
Futbol antrenmanlarinda, 12-13 Li yaslara kadar gelismis kas-sinir sistemi ile
ilgili olan teknik beceri ve oyun zekasi gelisimini igeren antrenmanlara biiyiik bir

oranda yer verilmelidir.
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2.3. Cocuk ve Genglerde Futbol Oyun Kurallarn
Tablo 3.1: U6-U12 Yas Aras1 Futbol Oyun Kurallar

FUTBOL
OYUN TFF U6-U7-U8-U9-U10-U11-U12 YAS MUSABAKALARINDA UYGULANACAK OYUN
KURALLARI KURALLARI DEGISIKLIKLERI
6-7 YAS 8 YAS 9YAS 10 YAS 11 YAS 12 YAS
Oyun alani 25x40 Mt. 35x50 Mt. 35x50 Mt. 50x70 Mt. 50x70 Mt. 50x70 Mt.
Veya Y saha
Top Top no:3 Top no:3 Top no:3 Top no:3 Top no:4 Top no:4 Hafif
Hafif Hafif Hafif Hafif Hafif
Oyuncu Kadro: 10 Kadro:12 Kadro:12 Kadro: 14 Kadro: 14 Kadro: 14
sayilari 6x6(*) 7x7(*) 7x7(*) 8x8(*) 8x8(*) 9x9(*)
Hakemler
Egitici ve Yok Tek ve HIF | Tek ve HIF Tek ve HIF Tek ve HIF Tek ve HIF
Yardim edici Hakemi Hakemi Hakemi Hakemi Hakemi
Oyun Siiresi 2x15 Dakika | 2x20 Dakika | 2x20 Dakika 2x20 Dakika 2x20 Dakika 2x25 Dakika
Devre:10 dk. | Devre:10 dk | Devre:10 dk Devre:10 dk Devre:10 dk Devre:10 dk
Ofsayt Uygulanmaz | Uygulanmaz | Uygulanmaz Uygulanmaz Uygulanmaz Uygulanir
Sinirsiz Sinirsiz Sinirsiz Sinirsiz Sinirsiz Sinirsiz
Tag¢ Atist Tag¢ Atist Tag¢ Atist Tag¢ Atist Tag¢ Atist 3. Kurala Gore
Oyuncu esnasinda esnasinda esnasinda topa | esnasinda topa | esnasinda topa
degisikligi topa sahip topa sahip sahip takim sahip takim sahip takim
takim takim tarafindan tarafindan tarafindan
tarafindan tarafindan kullanilir kullanilir kullanilir
kullanilir kullanilir
Ceza Alan Ceza. Ceza. A:12x29
Yok Yok Yok Yok A:12x29 Mt. Mt. Penalt1:9
Penalt1:9 Mt. Mt. Baraj
Baraj Mesafesi:7 Mt.
Mesafesi:7
Mt.
Kale Olgiileri
2x3 Mt. 2x3 Mt. 2x3 Mt. 2x5 Mt. 2x5 Mt. 2x5 Mt.
Cinsiyet Karisik Karisik Karisik Erkek-Kiz Erkek-Kiz Erkek-Kiz
Ayri Ayri Ayri
Disiplin Thtar Ihrag Thtar Ihrag Uygulanir
Cezalar1 yerine yerine
Yok Yok Yok Antrendr Antrendr
araciligl ile araciligl ile
oyuncu oyuncu
degisimi degisimi
Kaleciye geri Serbest Serbest Serbest Serbest Serbest Verilmez
pas
Tag Tag Tag Tag Tag Tag
Antrendr- ¢izgisinden ¢izgisinden ¢izgisinden ¢izgisinden ¢izgisinden ¢izgisinden
Oyuncu talimat talimat talimat talimat talimat talimat
Miskisi verebilir verebilir verebilir verebilir verebilir verilmesine
izin verilmez
Tesis Cim/ Suni | Cim/ Suni Cim/ Suni ¢im | Cim/ Suni ¢im | Cim/ Suni ¢im | Cim/ Suni ¢im
¢im saha ¢im saha saha saha saha saha
Lisans HIF Lisans HIF Lisans HIF Lisans HIF Lisans HIF Lisans HIF Lisans
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Tablo 3.2: U13-U15 Yas Aras1 Futbol Oyun Kurallar1

FUTBOL TFF 13-14-15 TEK YAS MUSABAKALARINDA UYGULANACAK OYUN
OYUN KURALLARI DEGISIKLIKLERI
KURALLARI 13 YAS 14 YAS 15 YAS
Top Top no:4 Top no:5 Top no:5
11x11 11x11 11x11
Oyuncu sayilari Kadro: 16 Kadro: 16 Kadro: 16
Y.Oyuncu:5 Y.Oyuncu:5 Y.Oyuncu:5
Hakemler Tek Hakem Tek Hakem Tek Hakem
Egitici ve
Yardim edici
2x30 Dakika 2x35 Dakika 2x35 Dakika
Oyun Siiresi Devre:10 dk Devre:10 dk Devre:10 dk
Uzatma siiresi:2x10 dk. Uzatma siiresi:2x10 dk Uzatma siiresi:2x10 dk
Miisabaka esnasinda tag Miisabaka esnasinda tag¢ | Miisabaka esnasinda tag

Antrendr ve ¢izgisi kenarindan talimat | ¢izgisi kenarindan talimat ¢izgisi kenarindan
Teknik Alan veremezler. veremezler. talimat veremezler.
Uygulamasi

Aksine davrananlara, Aksine davrananlara, Aksine davrananlara,

hakem disiplin cezasi hakem disiplin cezasi hakem disiplin cezasi

uygular uygular uygular

2.4. Cocuk ve Genglere Uygulanan Antrenmanlarin Yapisi

a. Kapsam

Geleneksel goriise gore haftada 3 kez yapilan 8-12 tekrardan olusan, 3 setlik

yiiklenmeler ortalama kuvvet antrenmani programlarinda uygulanan recete iken,
giliniimiizde bir antrenmanin kas kuvvetinde gelismeye yol acan optimal set sayisi
tartigmalidir. Bu konuda yapilan bir tarama ¢alismasinda; sadece bir ¢calismada ¢oklu
setle ¢calismada daha biiyiik kuvvet kazanci goriiliirken, diger pek ¢ok calismada bu
konuda anlamli bir fark bulunmamustir. Bu literatiirde (Berger‘in disinda) yorgunluga
kadar tek set uygulamasi 6nerilmekte ve kuvvet antrenmanin yogunlugunun sedanter
bireylerde de en belirleyici faktor oldugu goriilmektedir. Starkey‘in yiriittigii bir
arastrmada, Onceden antrene olmayan erigkinlere orta yogunlukta (yaklasik 10
tekrarla) yorgunluga ulasilan ve 1 set olarak uygulanan kuvvet antrenmanimin, ayni
yogunlukla 3 set uygulanmasma gore diz ekstansiyonu ve fleksiyonunun dinamik
kuvvetinin, izometrik momentinin ve kas kalinliginin artisinda daha etkin oldugu

bulunmustur. Benzeri sonuglar farkli kas guruplari {izerinde yapilan ¢alismalarda da
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bulunmustur (Feigenbaum and Pollock, 1997). Tek setli protokol uygulamalar1 ¢ok
setli antrenman uygulamalarina gore bireye zamani ekonomik kullanma olanagi
verecegi i¢in kalan slirede antrenman programini daha ilging hale getirme sansini

elde edilecektir.

b. Sikhik

Bir kas grubuna uygulanacak antrenman sikhi§i, kuvvet antrenmani
programini planlarken Onemli bir bilesendir. Dinlenme donemi kaslarin
yenilenmesine, gelismesine ve asir1 antrenman etkisinin (siirantrenman) onlenmesine
olanak saglamalidir. Bununla birlikte birim antrenmanlar arasinda c¢ok uzun
dinlenmelerde olmamalidir. Genellikle uygulanan haftada 3 giinliik ¢alisma sikligi,
iki kuvvet antrenmani arasinda 48 saatlik siire olmali ilkesine olanak verir. Barham,
3 giin/hafta ile uygulanan skuat antrenmaninin 5 giin/hafta sikligindaki kadar etkin
oldugunu ortaya koymustur. Yine ayni arastrma 3 giin ve 5 giin/haftada calisma
frekanslarinin, 2 giin/haftadan daha etkili oldugunu da ortaya koymustur. Ayni
calismada omurga ve govdenin kiiciik kas gruplarinin haftada daha az sayida birim
antrenmana maksimal yanit verebildigini ortaya koymustur (Feigenbaum and Pollock

1997).

¢. Yiiklenme Yogunlugu

Yiiklenme yogunlugu her uyarmin siddeti, yani bir uyarim seviyesinde zaman
birimi igerisindeki isle tanimlanir. Antrenman programi hazirlamada ilk belirlenmesi
gereken Olgiit yliklenmenin yogunlugudur. Klasik antrenman teorisinde Antrenman
Agirhig (A.A.) asagidaki sekilde belirlenir: = Kaldirilabilen en biiyiik agir. (1-RM) X
Calisilacak % / 100 Bir defada kaldirilabilecek en biiyiikk agirligin bulunmasina
maksimali bulma denilir ve bunu kisinin 2 — 3 denemede bulmas1 istenilir.
Angloamerikan literatiirlerde bu deger 1-RM olarak ifade edilir. Bir defada
kaldirilabilen en biiyiik agirligin % degeri esas alinarak yogunluk belirleme oldukca
kolay bir yontemdir. Ancak bazi durumlarda (yashlar ve hasta kisilerde) arzu
edilmeyebilir. Bu durumlarda maksimali bulma islemi, yoruluncaya kadar tekrar

edebilecegi (7-10 kez) daha diisiik bir agirlikla test uygulanarak yapilir. Bu agirlik ve
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tekrar sayilarindan bazi kestirme esitlikleriyle 1-RM hesaplanir ve bunun %

degeriyle ¢alisilir (Ozer 2001; Kathleen et al., 1999).

d. Siiresi

Bir yiiklenme ve yiliklenme serisinin etkinlik siiresini; yiiklenme siiresi
yliklenmenin diger 6geleri ile beraber etkiler ve yonlendirir. Temel kuvvet 6zelligi
biiylik agirliklarla daha ¢abuk gelistirilebilir. Statik kuvvet caligmalarinda ytiklenme
siiresi, miimkiin olan maksimal dayanma zamaninin asgari % 20-30’nu i¢cermelidir

(Hettinger 1976).
2.5. Futbolda Cocuk ve Genglere Uygulanan Testler

2.5.1. Futtek Testi

Test bataryasindan ge¢gmeden dnce; ortam 1sis1, viicut 1s1s1, tansiyon ve kalp
atim sayilar1 alinmis sonra siras1 gelen sporculardan hazir olduklarinda ¢ikmalar1 ve
hazir olan sporcular fotoselin baglangi¢ ¢izgisinden ¢ikmis, once 10 metre kosu sonra
sirasiyla 5 metre dripling, arkasindan 5 metre mesafedeki minyatiir kalelere istedigi
ayakla gol vurusu, diger duran topuda diger minyatiir kaleye gol vurusu yapmasi
istenmis, 6 adet 40 santim mesafedeki koniler arasindan diz ¢ekerek sarkag topa kafa
vurusu ve 6 adet sagli-sollu huninin etrafindan topla slalom yapip slalom yaptigimiz
topla kalenin oniindeki alt1 pas lizerinde 5 metre ¢apindaki dairenin i¢ine havadan
isabetli orta yapilmasini ve pesinden ceza sahasmin {stiinden kaleye 18 metre
mesafede duran i adet topu kaleye yerden 1 metre yiikseklikte cekilmis ipin
iizerinden ve st diregin altindan sag, sol ve istedigi ayakla gol yapmasi istenmis ve
sonra bitirise kadar yiizde yiizle kogmas1 istenmistir. Sonugta yaptig1 derece dikkate
almarak; minyatiir kalelere attig1 toplarm isabetli olmamasi, diz ¢ekerken konilerin
atlanmasi, sarka¢c topa kafa vurmayi unutmasi, slalomda hunilerin atlanmasi,
isabetsiz yapilan ortalar ve biiyiik kaleye gol vuruslarindaki isabetsiz vuruslarin 1
ceza puani olarak test derecelerine eklenerek gercek test degerleri dereceleri
almmustir. Her sporcuya bir kez hak verilmistir.

FUTTEK(futbol teknik testi) bitiminde tekrar; ortam 1sis1, viicut 1sisi,

tansiyon ve kalp atim sayilar1 alinmistir.
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2.6. Antrenman Modelleri
2.6.1. Konveksiyonel (Normal) Antrenman

O giin planlanan biyomotorik 6zelliklerden birisinin birim antrenman
icerisinde calisilmasidir. Ornegin dayaniklilik konusu islenecekse sadece dayaniklhilik

parametrelerinin antrenmanda uygulanmasini icermektedir.

2.6.2. Kombine Antrenman

Kombine antrenman, sporcularin temel biomotorik ve teknik-taktik
ozelliklerini birbiriyla iligkilendirerek yiiklenme siddetlerine gore birim antrenman
icerisinde orantisal olarak yaptirilan antrenman modelidir (Kiling 2011).

Pek ¢ok spor dalinda patlayict isleri/gorevleri basarili bir seklide yapabilme
yetenegi dayaniklilik ve giice baghdir (Fleck ve Kraemer, 2004). Sporcunun kas
giliciinii artirmaya calisan pek cok antrenman yontemi vardwr. Yaygin sekilde bu
yontemler ya dayaniklilik (agirlik kaldrma) ya da pliyometrik (atlama)
antrenmanlarinin bazi bigimlerinden olusur. Arastirmacilar bu her iki antrenman
bi¢cimlerinin bireysel agidan etkilerini ve dikey si¢crama, kalga eklemi ve kalca giicii
ve 1 tekrarli maksimumlar1 gibi faktorleri birlestirmeyi ¢alismislardir. Bu iki ¢calisma
seklinin bilesiminin ¢ogu durumda tek basina olandan daha iyi sonuglar iirettigini
gostermistir (Adams et al., 1992).

Spor bakimindan bilesik antrenman, calisma olarak dayaniklihik ve
pliyometrik antrenmanin bilesimi anlaminda kullanilir. Calismalar siirekli ve tutarl
bicimde hem dayaniklilik hem de pliyometrik ¢alismanimn tek basmna dikey sigrama
biciminde gii¢ ¢iktisini arttirabilecegini, iki iirliniin bilesimiyle en yararl sonuglarin
almabilecegini bulmustur ( Adams et al., 1992; Kotzaminidis et al., 2005).

Diger bir ¢alismada bilesik antrenman yiiriiten kisiler sadece dayaniklilik ve
glic calismas1 yiirliten kisilere gore squat sigramalarmi, ters hareket
(countermovement) sicramalarini ve 30 metre kosu siirelerini 6nemli 6l¢iide daha iyi
gelistirmiglerdir (Kotzaminidis et al, 2005). Concarctik ve gergin refleks
ozelliklerinin artmasiyla, bilesik antrenmanin hem kassal dayaniklilig1 ve giici hem
de eszamanli olarak belirli bir ise yonelik hareket hizini arttirdigina inanilir

(Kotzaminidis et al., 2005; Baker 1996).
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Bilesik antrenman programmin tasarimini  se¢meksizin, dayaniklilik
(kondisyon) antrenorleri genellikle g¢aligma programina pliyometrinin katilmasinin
dayaniklilik programindan sonra yapilmasini ve temel bir dayanikliligin 6nceden

olusturulmasini 6nerirler ( Adams et al., 1992).

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Arastirmaya Isparta Amator Kiime Takimlarmdan Giilspor’da U-12, U-13 ve
U-14 Liginde oynayan toplam 30 futbolcu goniillii olarak katildi. Birinci grup
(kombine antrenman grubu) n:15 6grenci ortalama yas 13.3+0.7 yil, 158.1£9.9 cm,
viicut agirhigi 48.2+11.4 kg ve ikinci (konveksiyonel antrenman grubu) grupta n: 15
Ogrencinin ortalama yas 13.2+1.5 yil, boy ortalamas1 154.7+15.1 cm viicut agirligi
44.2+11.4 kg’dir. Arastirmaya katillan 6grencilerin ¢ogunlugu daha once futbolla
ugragmiglardi. Kombine antrenman grubu alt1 hafta boyunca haftada ti¢ giin ve giinde
90 dakika antrenman yapmislardir. Konveksiyonel (normal) antrenman grubu da
kendi takimiyla antrenmanlarini stirdiirmiistiir. Goniillii caligsmalara katilip devamsiz

iki sporcu degerlendirme kapsamina alinmamastir.

3.2. Antropometrik Testler
3.2.1. Antropometrik Ol¢iimler

Futbolcular boy uzunluklarmin &lgiimii ¢iplak ayak ve sortlu olarak alind:.
Scala marka boy uzunluk 6l¢iim aleti kullanildi. Sporcu sirt1 doniik ¢iplak ayak
sacala 6l¢tim aletinin iizerine ¢ikartild1 ve iyice geriye dogru yaslanmasi istendi ve en

yiiksek yerden 6lgtim alind.

Resim 3.1: Boy 6l¢iimii
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Viicut Agirhg Olgiimii
Futbolcular sortlu olarak BASTER marka 0.1 kg hassaslikta baskiil ile
Olgtimleri yapild1 ve kg. cinsinden kaydedildi.

Kisisel Bilgi Formu
Deneklerin dl¢iimlerinin kaydedildigi kisisel bilgi formlar1 her denek i¢in ayr1
ayr1 hazirlanmstir. Olgiimler en az iki defa tekrar edilip ortalamalar1 alinir ve sonuglar

kaydedilir.

a. Cevre Olciimleri

Tiim 6l¢timler, denegin sag tarafindan 2’ser kez Olciilerek alind1 ve ortalama
deger kaydedildi. Cevre dlgiimlerinde, hassaslik derecesi 0,1 cm. olan, biikiilebilir,
celik, 7 mm. genisliginde mezura kullanildi. Cevre dlgiimleri, mezuranm “0” ucu sol
elde, diger ucu sag elde olmak iizere, 6lciim alinacak bolgelere sarildi ve “0”
noktasinmn {izerine gelen rakam cm cinsinden not edildi. Olgiim yapilirken,
mezuranm “0” noktasi ile 6l¢iilen saymin iist iiste degil, yan yana gelmesine dikkat
edildi. Mezura viicut boliimlerine dik olarak uygulandi ve doku sikistirilmadi (Zorba
ve Ziyagil 1995).
Omuz (Sholder) cevresi: Deltoid kaslarmin maksimal ¢ikintisindan ve sternum ile
2. kaburganm birlestigi yerden dlgiim alind1 (Pelvan 2003, Ozer 1993)
Gogiis Cevresi (Normal): Denek ayakta, iist tarafi ¢iplak vaziyette iken, gogiis
cevresi tidal volimiin orta noktasinda (nefes alma ve vermenin arasinda) iken
memelerin seviyesinden, 4. kostanin sternumla eklem yaptigi noktadan olciildii
(Bagkal 2006).
Gogiis Cevre (inspirasyon ekspirasyon) : Meme basinin 2,5 cm iizerinden kollar
yana agikken Ol¢ii seridi yerlestirildi. Daha sonra kollar indirilerek yar1 nefes
verilmis ve nefes almmus olarak iki sekilde dl¢iildii (Pelvan, 2003; Ozer, 1993).
Karin (Abdomen) Cevresi: Kaburgalarin en alt sinir ile cristaililac arasindaki orta
hattan 6l¢iildii.
Kalca Cevresi Olgiimii: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalga

kaslarinin maksimal ¢ikint1 seviyesinden 6l¢iildii (Sonmez 2006).
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Uyluk Cevresi Olgiimii: Denek ayakta dik dururken, kalca ile uylugun birlestigi
noktada, mezura uyluk c¢evresine yatay olarak gluteal bdlgenin hemen altindan
Olgtildii (Zorba ve Ziyagil 1995).

Baldir (Kalf) Cevresi Olciimii: Goriilebilen maksimum baldir kalinligi 6lgiildii
(Tamer 2000). Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken 6l¢iim baldirin
en genis ¢evre Ol¢iimil verdigi yerden + 1 mm hassasiyetle Slgtilmiistiir.

Biceps Ekstansiyon Cevre Olgiimii: Dirsek Uzatilmis ve avug i¢i yukari cevrilmis
pozisyonda, dnkolun orta noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢iildii.

Biceps Fleksiyon (cm) Cevre Olgiimii: Dirsek one dogru biikiilmiis ve avug ici
yukar1 gevrilmis pozisyonda, dnkolun orta noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢tildii
(Sonmez 2006).

On Kol Cevresi: Dirsek uzatilmis ve el (avug ici) yukari ¢evrilmis pozisyonda,

onkolun orta noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢iildii (Duyul 2005).

Resim 3.2: Baldir ¢evresi 6l¢iimii

b. Genislik(Cap) Olciimleri
Olgiim antropometrik set ile gerceklestirildi. Olgiim yapilmadan once, dlgiim
yapilacak bolgeler parmaklarla tespit edildi. Aletin ucunu yumusak dokuya miimkiin
oldugu kadar basing yapacak sekilde kemikle temas etmesi saglandi (Sonmez 2006).
Biakromial: Omuzlar normal pozisyonda iken, denegin Oniinde durarak
kayan siirgiili kaliperin uclarin1 akromial ¢ikintilarn en digina temas ettirerek

Olgtimler alind1 (Sekeroglu 2005).
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Gogiis Capi: Denek iki elini de kalga kemiginin iist kismima koyarak ayakta
dururken antropometrenin uglar1 koltukalti bolgede 2. veya 3. kaburganin bitis
noktasina gelecek sekilde yerlestirildi. Nefes verildikten sonra 6lgtim yapildi.

Gogiis Derinligi Capi: Denek sag elini basinin arkasina koyarak ayakta dururken
antropometrenin bir ucu xiphoid kemiginin (géglis kemigi) ucuna, diger ucu da
omurganin bitiminde 12. kaburganin iistiine yerlestirildi. Ol¢iim, nefes verildikten
sonra yapilmistir.

Bi-iliac Capi: Denegin topuklar1 birbirine yakin olarak ayakta dururken kalca
kemiginin (ilium) en uzak ug¢ noktalar1 aras1 6l¢tilmiistiir.

Bitrokanterik: Her iki tarafta trochanter major’un en dis noktalar1 arasindaki
mesafeler ol¢iildi (Sekeroglu 2005).

Humerus Bikondiler Cap (Dirsek): El pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken
kaliperin kollar1 kondillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiilleri arasindaki
mesafe dl¢lilmiistiir (Baskal 2006).

El Bilegi: Radius ve Ulna’nin processus styloideus’lar1 arasindaki uzaklik olgtldii
(Sekeroglu 2005).

Femur Bikondiler Cap (Diz): Denek bir sandalyeye oturtuldu. Ayaklar1 yere temas
eder sekilde, uylugu yere paralel iken denegin Oniinde durulup kaliperin uglari
epikondilerin (diz bolgesi) iizerine yerlestirilerek 6lgtim alinmistir (Bagkal 2006).
Ayak Bilegi: Ayak bir sehpa tlizerine konularak, antropometrenin uglar1 45 derecelik

actyla malleolin iistiine yerlestirilerek yapildi (S6nmez 2006).

Rasim 3.3: Biakromial ¢ap 6lglimii
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¢. Uzunluk Olgiimleri

Tiim Olgtimler, sporcular anatomik pozisyonda iken sag tarafindan 2’ser kez
Olciildi (Pazardzyurt 2008).
Boy Uzunlugu: Olciimler alinirken, denek, diiz bir zeminde duvara yerlestirilmis
olan antropometrik sete uygun bir a¢1 ve pozisyonda yerlestirildi. Denegin
agirhigmmin, iki ayagma esit olarak dagitilmis olmasma, basmin frontal planinda,
gozlerinin karsiya bakacak sekilde ve kollarinin omuzlardan serbestce yanlara
sarkitilmis durumda olmasina dikkat edildi. Olgiim swrasinda denekten, derin bir
nefes alarak, dik pozisyonunu bozmadan nefesini tutmasi istendi. Antropometri
setinin hareketli parcasi, basin en yiiksek noktasma getirilerek 6l¢iildii (Kale 2006).
Biist Uzunlugu (Oturma Boyu): Denek duvara sirtin1 dik vaziyette tam vererek ve
kalcasin1 duvara yaslayarak otururken, el bacak iizerinde, ayaklar serbest vaziyette
iken oturdugu tabanla basin en iist noktasi arasindaki mesafe Olgiildii (Zorba ve
Ziyagil 1995).
Kulag: Sirt duvara dayali, kollar yanlara ac¢ilmis ve yere paralel konumda, sag ve sol
el parmak uglar1 arasindaki en biiylik uzaklik 6l¢tildii.
Tiim Kol: Acromion ile orta parmagin bitis mesafesi denegin kolunu yere dogru
biikiilmeden uzatmasiyla 6l¢iildii.
Omuz Dirsek: Akromion ¢ikintisi ile radius ¢ikintisi arasindaki mesafe 6n kol 6ne
dogru yere paralel ve viicutla 90 derece a¢1 yapacak pozisyondayken 6l¢iildii.
On Kol: Radial nokta ile lateral stiloid arasindaki uzunluk 6l¢iildii.
Uyluk: iliospinal noktadan tibial noktaya kadar olan iz diisiim yiiksekligi 6lgiildii.
Baldir: Tibial nokta ile malleol arasindaki iz diisiim yiiksekligi ol¢iildii.
Ayak: Denegin sag yan tarafindan ¢iplak ayaginin topuk ile parmak arasindaki en

uzun mesafe kaliperin uclarinin temas ettirilmesi suretiyle 6lciildii (Duyul 2005).
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Resim 3.4: On kol uzunlugu &l¢iimii

d. Deri Alt1 Yag Olciimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik
dururken sag taraftan alindi. Deri kalinligimnin 6lglimiinde bagparmak ile isaret
parmag1 arasindaki derialt1 yag tabakasi kalinlig1 kas dokusunda ayrilacak kadar
hafifce yukar1 ¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 c¢cm uzaga yerlestirildi ve
tutulan deri katlamasi kalinlig1 kaliper iizerindeki gostergeden 2—3 saniye icinde mm
cinsinden kaydedilmistir (Sekeroglu 2005).
Gogiis (Chest): On koltuk alt1 ¢izgisinin koltukaltindaki baslangi¢ noktasi ile gdgiis
memesi arasindaki orta noktadan alman diagonal gogiis kivrimina paralel deri
katlamasi tutularak 6lgiildii (Sani 1996).
Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda bicepsbrachi kasinin
iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii (Duyul 2005).
Triceps: Sol elin basparmagi ve isaret parmagi ile denegin sag kolunun triceps
bolgesindeki deri ve yag dokusu sikilarak tutuldu. Olgiim kolun uzun eksenine
paralel olarak yapilda.
Subscapula: Denegin omuzlar1 dik fakat gevsek, kollar yanda sarkik durumda iken
sol elin isaret ve bagparmagi ile denegin sag anterior-superior iliac dikeyininin 3—5
cm Ustiindeki yag dokusu tutularak ol¢iim alinmustir.
Abdominal (Karin): Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan 6lgiim

aleti dik tutularak, karm bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette iken 6l¢lim alinmustir.
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Suprailiac (Yan): Viicudun yan orta hattindan (midaksiller) iliumun hemen
iistiinden alinan yarim yatay diagonal olarak deri kivrimi 6l¢iilmiistiir (Bagkal 2006).
Uyluk: Denek agirligmi sol bacak iizerine aktarir. Bu arada diger ayagin yerden
kalkmamasina dikkat edilir. Olg¢iim uylugun anterior yiiziinde, kasikta ingiunal
kivrim ile patella proksimal kenar1 arasmmda kalan mesafenin orta noktasindan
yapilmistir. Uyluk deri kivrimi, uylugun anterior yiiziinde, kasikta inguinal kivrim
ile patellanin proksimal kenar1 arasinda kalan mesafenin orta noktasinda bulunur

(Duyul 2005).

Resim 3.5: Deri alt1 yag ol¢timii

3.3. Fizyolojik Testler
a. Kalp Atim Sayisi

Nabiz, kalbin 1 dakika i¢inde ka¢ kere kasildigini yani kalbin hizin1 yansitur.
Kalp her kasilmasiyla bir miktar kani atardamarlar icine firlatir ve damarlarin
esneyebilme 6zelliginden dolayr atardamarlarda buna baglh bir genisleme olur ve
ardindan eski durumuna dénmek ister. Iste bu genisleme, damarlarm yiizeyel
seyrettigi yerlerde (el bilegi, dirsek i¢i, kasik, sakak, ayak bilegi gibi) nabiz dalgas1
olarak hissedilir. Viicudumuzdaki nabizin bakilabilecegi bolgeler. Buralari,
atardamarlarin ylizeyel seyrettigi ve parmak ucu ile atimim hissedilebildigi yerlerdir.
Bu boélgelerden en sik olarak, kolay ulasilabilmesi ve kolay bakilabilmesi nedeniyle

radial arter nabzi tercih edilir. Nabiz bize yalniz kalp hizi hakkinda bilgi vermez,
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ayni zamanda kalbin diizenli ¢alisip calismadig1 yani kalbin ritmi hakkinda da bilgi
verir. Saglikli bireylerde nabiz istirahat halinde iken dakikada 60-100, ortalama 70
civarinda olmalidir. Nabiz hizi bir¢ok durumdan etkilenir. Cesitli hastaliklar,
egzersiz, stres, yaralanma gibi durumlarda nabiz hizi artar. 12 yas iizerindeki kizlar
ve kadinlarda nabiz, erkek cocuk ve erkek yetiskinlere gore daha hizhidir. Atletlerde
ve kosucularda ise nabiz daha disiik (hatta dakikada 40’larda) olabilir.
Nabzimiza nasil bakalim?

Yukarida s6z ettigim nabzin hissedilebilecegi bolgelerde nabiza bakilabilir.
Ama en sik olarak el bileginin bagparmak tarafindaki radial artere bagli radial nabiz
kullanilir.

Nabiz bolgelerinde birinci ve ikinci el parmak uglarimizi yavasca bastirarak
nabiz dalgasini aramaliy1z. Nabiz1 hissettigimiz zaman 6nce diizenli olup olmadigina
bakalim. Normalde nabiz dalgas1 esit araliklarla gelmelidir. Daha sonra da 1 dakika
icindeki sayisini1 bulmaliyiz. Bunun i¢in de saatimizin saniye gdostergesine bakarak 1
dakika i¢indeki sayisini sayabiliriz veya 15 saniye siireyle sayip, buldugumuz rakami
4 ile carpabiliriz. Bazi ritim bozukluklarinda (atrial fibrilasyon gibi) kalp hiz1 yiiksek
olabilir ve bazi kalp atimlar1 ile atardamarlar i¢ine atilan kan, yeterli bir basing
dalgas1 (dolayisiyla nabiz dalgasi) olusturamaz ve bunu nabiz olarak hissedemeyiz.
Boylece nabiz hizin1 gercekte oldugundan daha diisiik bulabiliriz. Bu gibi
durumlarda kalbi dinleyerek kalp hizin1 bulmak daha dogru sonug verecektir.

Kol veya bilekten Ol¢lim yapan dijital tansiyon aletleri, kan basinci
Olglimiiniin yani sira nabiz hizin1 da vermektedirler. Ancak yukaridaki anlattigim
aritmi durumlarinda (6zellikle de atrial fibrilasyonda) dijital tansiyon aletleri ile
nabiz hiz1 6lgtimleri tam dogru olmayabilir (http://www.webhatti.com/saglik/52404-
nabiz-nedir.html#ixzz27TtkhYjB).

b. Viicut Isis1

Bir insanin normal viicut 1s1s1; cinse, aktivite durumuna, yemek ve sivi alma
durumuna, giin i¢indeki zamana, kadinlarda menstrual siklusun zamanma gore
degiskenlik gosterir. Normalde viicut 1s1s1 derece santigrat (°C veya Celcius) olarak
ifade edilir ve 36.5° C ile 37.2° C (veya Fahrenheit olarak: 97.7° ile 98.9° F) arasinda
degisir.
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Koltuk alt1 (aksiller):

Civali veya dijital termometre ile alinabilir. Agiz yolu ile alinana gore 0.3 ile
0.4 °C daha diistiktiir. Viicut 1s1s1 ¢esitli hastaliklarda yiikselebilir. Agiz yolu ile 37
°C’ nin veya makat yolu ile 37.6 °C’ nin iizeri yiiksek olarak kabul edilir (ates!).

Resim 3.6: Viicut Isis1 6l¢gtimii

c. Tansiyon

Kan basinci; kanin atardamar duvarlarina yaptigi basing. Bu basing sayesinde,
kan viicuttaki biitiin organ ve dokulara kadar nakledilmekte ve boylece bu organ ve
dokular hayatiyetlerini devam ettirebilmek i¢in gerekli maddeleri kandan almaktadir.

Tansiyonun belirli normal degerleri vardir. Tansiyonun bu degerlerin altina
diismesi veya iistiine ¢ikmasi saglik igin zararli olmaktadir. Tansiyonun iki sekli
vardir: Biliylik tansiyon (sistolik kan basinci), kalbin kasilmasi yani kalbin kani
damarlara atmas1 esnasindaki Slgiilen tansiyondur ve yetiskin insanlar i¢in normal
degerleri 10 ila 14 cm (civa basinci) ise, kalbin gevsedigi yani kanmn kalbe doldugu
sirada Olgiilen kan basinct olup, normalde 9 cm civa basincini gegmemelidir.
Tansiyon bebeklerde oldukca diisilk degerlerdedir. Yas ilerledikge bu degerler
artmaya baglar ve yetigkinlerdeki degerlere yiikselir. Bir kimsede hipertansiyon
(yliksek kan basinci) var diyebilmek i¢in biiyiik tansiyonun 14’ten, kii¢iik tansiyonun
9 cm civa basincindan yiiksek olmasi gerekir. Hipertansiyonu degerlendirmede
ozellikle kii¢iik tansiyon ehemmiyet arz eder. Bununla beraber bir kimsede tansiyon
diistikliigii var diyebilmek icin, biiyiikk tansiyonun 10 c¢m civa basmcinin altinda
olmasi gerekir. Yani tansiyon diisiikliigli degerlendirilirken, biiyiik tansiyon dikkate

alinir (http://tansiyon.nedir.com/#ixzz27TICtykO0).
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Resim 3.7: Tansiyon Olgiimii

d. Ortam Isis1
Is1 6lgerle her bes dakikada ortam 1s1s1 derece olarak dlgiildii ve kayit altina

alind1

3.4. Biyomotorik Testler
3.4.1. Kuvvet Testleri
a. Squat Dikey Sicrama Testi

Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan) marka cihaz ile
eller bel bolgesinde ayaklar omuz genisliginde agik viicudun st bolgesi dik pozisyon
aldiktan sonra dizleri yarim biikerek kalga seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten
sonra yukar1 dogru tiim giicii ile sigramasi istendi ve diisiis noktasi olarak da ayni
noktaya diismesi istendi. Iki deneme yaptirildi en iyi derece cm. cinsinden
kaydedildi.
b. Squat Sag Ayak Dikey Sicrama Testi

Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan) marka cihaz
sporcunun bel bolgesine sabitlendi. Eller bel bolgesinde, iist bolgesi dik pozisyon

aldiktan sonra sag dizi yarim biikerek kalca seviyesini diz seviyesine kadar
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indirdikten sonra yukari dogru tiim giicii ile sigramasi istendi ve ayni noktaya

diismesi istendi. Iki deneme yaptirildi en iyi derece cm. cinsinden kaydedildi.

Resim 3.8: Squat sag ayak dikey sigrama testi

¢. Squat Sol Ayak Dikey Sicrama Testi
Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan) marka cihaz sporcunun
bel bolgesine sabitlendi. Eller bel bolgesinde, tist bolgesi dik pozisyon aldiktan sonra
sol dizi yarim biikerek, kalga seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukar1
dogru tiim giicii ile sigramasi istendi ve ayni1 noktaya diismesi istendi. Iki deneme
yaptirildi en iyi derece cm. cinsinden kaydedildi.
d. Siav Testi

Smav Testi (30 sn/adet); sporcular minderin {izerine yliz istii yatarlar.
‘Hazir!’, komutuyla sadece ayak parmaklar1 yere temas edecek sekilde eller omuz
genisliginde agik, kollar ve viicut gergin pozisyona gelir. ‘Bagla!’, komutu ile ‘Dur!’,
komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de gergeklestirebildikleri kadar tekrar sayist
Ol¢tim sonunda adet olarak kayit edildi.

Resim 3.9: Sinav testi

weveiimn
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e. Mekik Testi

Mekik Testi (30 sn/adet); sporcular minderin {izerinesirt istii yatarlar.
‘Hazir!’, komutuyla eller omuz genisliginde agik, kollar ve viicut gergin pozisyona
gelir. Ayak tabanlar1 yere temas edecek konumda ve ayaklarindan tutularak, ‘Basla!’,
komutu ile ‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de gergeklestirebildikleri

kadar tekrar sayis1 6l¢iim sonunda adet olarak kayit edildi.

f. Yatay( Durarak Uzun Atlama) Testi

Sporcular isaretlenmis ¢izginin arkasindan, ¢ift ayak ile maksimal efor
kullanarak en uzun mesafeye atlamaya c¢alismistir. Baslangic ile sporcunun ¢izgiye
en yakin biraktig1 iz arasindaki mesafe metre cinsinden Ol¢iildii. Deneklere 2 defa

tekrar ettirildi. Ve en iyi deger kaydedildi.

g. 1(1RM) Maksimal Kuvvet Testi

Sporcu belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda
yerlesimi yapilir. Sporcunun maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarmi
belirleyebilmek i¢in 2 deneme yaptirildiktan sonra en list degerde kaldirmis oldugu
agirlik kilogram cinsinden kaydedildi. Bir maksimum tekrarlar1 belirlenen araglar;
Biceps Curl, Latt Pully, Leg Curl, Calf Raise, Butterfly, Leg Extansiyon, Abdominal,
Triceps Press’dir. 1RM Atatiirk spor salonu kondisyon merkezinde bulunan Precor

(USA) marka kondisyon araglarinda 1 RM tekrar alindu.

Resim 3.10: Bir maksimal kuvvet testi
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3.4.2. Siirat Testleri
a. On (10), Yirmi (20), Otuz (30), Elli (50) Metre Kosu Testi

Stirat testleri: Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar
sisteminde sporcu yilkksek ¢ikis tekniginde baslangic fotosellerinin 50 cm. 6n
kismindan ¢ikis yaparak diger fotoselli ara gecis noktasindan gecerek elde ettigi

(program lizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.11: 20 metre kosu testi

Resim 3.12: 50 metre kosu testi

3.4.3. Esneklik Olciimii
Bu test bireyin gdvde ve alt ekstremite esnekliginin Olglilmesi amacr ile
uygulanmaktadir. Test sehpast su Ozelliklere sahip olmalidir: uzunluk: 35cm,

genislik: 45c¢m, yiikseklik: 32cm.Test sehpanin list yiizey Ol¢iileri sunlardir: Uzunluk:
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55cm, genislik: 45cm, iist ylizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-15 cm’lik Olgiim cetveli, iist yiizeyde 5 ‘er cm araliklariyla
belirlenmistir. Yere oturun ve ¢iplak ayak tabaninizi diiz bir sekilde test sehpasina
dayaym. Govdenizden (bel ve kalga) ileri dogru egilin ve dizlerinizi biikkmeden
elleriniz viicudunuzun 6niinde olacak sekilde uzanabildiginiz kadar 6ne uzanin. Bu
sekilde en uzak noktada durmaya ¢alisin. Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi
icin, en uzak noktada, one yada geriye esnemeden 1-2 sn beklemeye calisin. Test

yapan kisi, denegin yaninda durur ve denegin dizlerinin biikiilmesini engeller.

Resim 3.10: Otur ve Uzan Testi

3.5.Teknik (Futtek) Test

Test bataryasindan ge¢gmeden dnce; ortam 1sis1, viicut 1s1s1, tansiyon ve kalp
atim sayilar1 alinmis sonra siras1 gelen sporculardan hazir olduklarinda ¢ikmalar1 ve
hazir olan sporcular fotoselin baslangi¢ ¢izgisinden ¢ikmis, 6nce 10 metre kosu sonra
sirasiyla 5 metre dripling, arkasindan 5 metre mesafedeki minyatiir kalelere istedigi
ayakla gol vurusu, diger duran topuda diger minyatiir kaleye gol vurusu yapmasi
istenmis, 6 adet 40 santim mesafedeki koniler arasindan diz ¢ekerek sarkag topa kafa
vurusu ve 6 adet sagli-sollu huninin etrafindan topla slalom yapip slalom yaptigimiz
topla kalenin Oniindeki alt1 pas lizerinde 5 metre ¢apindaki dairenin i¢ine havadan

isabetli orta yapilmasini ve pesinden ceza sahasmin lstiinden kaleye 18 metre

42



mesafede duran li¢ adet topu kaleye yerden 1 metre ylikseklikte cekilmis ipin
iizerinden ve st diregin altindan sag, sol ve istedigi ayakla gol yapmasi istenmis ve
sonra bitirise kadar yiizde yiizle kogmasi istenmistir. Sonugta yaptigi derece dikkate
alinarak; minyatiir kalelere attig1 toplarin isabetli olmamasi, diz ¢ekerken konilerin
atlanmasi, sarka¢ topa kafa vurmayr unutmasi, slalomda hunilerin atlanmasi,
isabetsiz yapilan ortalar ve biiyiik kaleye gol vuruslarindaki isabetsiz vuruslarm 1
ceza puant olarak test derecelerine eklenerek gergek test degerleri dereceleri
almmustir.

FUTTEK(futbol teknik testi) bitiminde tekrar; ortam 1sis1, viicut 1sisi,

tansiyon ve kalp atim sayilar1 alinmstir.

Resim 3.14: Futtek testi yar1 saha goriintlisii
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Resim 3.15: Futtek testi tam saha goriintiisii
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Resim 3.16: Futtek testinden kesitler
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3.6. Alt1 (6) Haftahk Uygulanan Makro Kombine Antrenman Program

Yiiklenme Siddetleri

1 DONEM DONEM I DONEM 11
2 |AY KASIM | ARALIK OCAK
s | arTa 1 2 [ 2 [ 3 | 1] 2
s | SAGLIKLI KATILIM 1 - - - - - - - - 1
¢ | PERFORMANS TEST 1 - - - - - - - - 1
100
- 90
g
%2 80 100 .____._._-—.—.——-—.
2z 70
= 2 60 0
=2 1 2 3 4 5 6
2 50
40
7
. 100
90
g _ 100
E g 50
=2 k73 40 0
é 1 4 7 1013 16 19 22 25 28 31 34 37 40
8
PAZARTESI 1 1 1 1 1 1
e SALI
= § E CARSAMBA 1 1 1 1 1 1
o é E o PERSEMBE
icg cuMa 1 1 1 | 1 [ 1 |TEST
< CUMARTESI
PAZAR TEST M M M M M
ANTRENMAN GUN
10 SAYISI 3 3 3 3 3 2
MAC
1 = SAYISI 1 1 1 1 1
j TATIL GUNU
12 A SAYISI 3 3 3 3 3 3
S ANTRENMAN
13 SAYISI 3 3 3 3 3 2
ANTRENMAN
14 ZAMANI 16 16 16 16 16 16
v KUVVET % 40 30 40 30 40 30
g cE SPRINT (%) 10 10 10 10 10 10
o g E = DAYANIKLILIK(%) 20 30 20 30 20 30
%E § TEKNIK (%) 10 10 10 10 10 10
.E =57 ESNEKLIK % 5 5 5 5 5 5
KOORD.% 15 15 15 15 15 15
16 TOPLAM % 100 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100%
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3.6.1. Makro (Alt1 Haftahk) Uygulanan Kombine Antrenmaninin Haftahk

Program

GULSPOR U-14 FUTBOLTAKIMINA UYGULANAN 6 HAFTALIK

KOMBINE
FUTBOL ANTRENMAN PROGRAMI
PAZARTESI CARSAMBA CUMA
5 dk Antrenmanin icerigi ve 20dk 1sitnma Salon ve saha él¢iimler

hedefinin tanitilmasi ve bu
amaca ulasmak icin
antrenmanda ne yapilacagimin

5 dk koordinasyon
50 dk kombine
antrenman(¢abukluk ve beceri)

aciklanmasi
L 20dk 1s1tnma 10 dk 8:8 '2 sahada oyun
HAFTA 5 dk koordinasyon 10 dk toparlanma
55 dk kombine
antrenman(kuvvet,siirat,cabukl
uk ve beceri)
10 dk toparlanma
20dk 1sitnma 25dk F-MARC 11 20dk 1s1tnma
5 dk koordinasyon 60 dk kombine 5 dk koordinasyon
2 60 dk kombine antrenman(kuvvet,siirat,cabukl 50 dk kombine
H AF:T A antrenman(polimetrik, uk ve beceri) antrenman(¢abukluk-siirat -
¢abukluk ve beceri) 10 dk 4 Kkaleli oyun plyometri ve beceri)
10 dk toparlanma 5 dk toparlanma 10 dk 8:8 '2 sahada oyun
10 dk toparlanma (diisiik
tempoda kosu)
15 dkisinma(dinamik esneklik) 20dk core antrenman 20dk 1s1tnma
60 dk kombine 50 dk kombine 5 dk koordinasyon
3 antrenman(dayamkhk, ve antrenman(koordinasyon,denge, | 60 dk kombine
H AF:T A beceri) reaksiyon siirati ve beceri) antrenman(polimetrik,
10 dk oyun 10 dk 8:8 '2 sahada oyun c¢abukluk ve beceri)
10 dk toparlanma 10 dk toparlanma 10 dk toparlanma
25dk F-MARC 11 10dk 1sinma 15 dkisinma
40 dk kombine 15 dk hareketlilik(eklem 5 dk koordinasyon
4 antrenman(polimetrik, genisligini arttiric1 egzersizler) 50 dk kombine
H AF:T A c¢abukluk ve beceri) 55 dk kombine antrenman(kuvvet, siirat,
15 dk dayamkhihk amach oyun( antrenman(¢abukluk-siirat - c¢abukluk ve beceri)
diisiik siddette sinirh alanda) plyometri ve beceri) 15 dk oyun
10 dk toparlanma 10 dk toparlanma 10 dk toparlanma
20dk 1s1tnma 20dk 1s1tnma 25dk F-MARC 11
50 dk kombine 5 dk koordinasyon 40 dk kombine
5, antrenman(koordinasyon,¢ikis 60 dk kombine antrenman(adim frekansi
HAFTA kuvveti ve beceri) antrenman(polimetrik, cabukluk | koordinasyonu, ¢cabukluk ve
10 dk 8:8 '2 sahada oyun ve beceri) beceri)
10 dk toparlanma (diisiik 10 dk oyun 15 dk 4 kaleli oyun
tempoda kosu) 5 dk toparlanma 5 dk toparlanma
15 dkisinma(dinamik esneklik) 15 dk1isinma
6. 60 dk kombine 5 dk koordinasyon 20dk 1sinma
HAFTA antrenman(dayamkhk, ve 50 dk kombine antrenman 60 dk kombine

beceri)
10 dk oyun
5 dk toparlanma

10 dk 8:8 % sahada oyun
10 dk toparlanma (diisiik
tempoda kosu)

antrenman(¢abukluk-siirat -
plyometri ve beceri)
10 dk toparlanma
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3.6.2. Mezo Antrenman Planlamasi

1.Hafta
= 1%
i g P
. = = AR
PAZARTESI % CARSAMBA ? CUMA § <
= 1
25dk. F-MARC 11 10dk. 1sinma 15 dk. Isnma
40 dk. Kombine 15 dk. Hareketlilik 5 dk. Koordinasyon
antrenman (pliometrik, (eklem genisligini 50 dk. Kombine
cabukluk ve beceri) arttiric1 egzersizler) antrenman (dayaniklilik,
15 dk. Dayaniklilik D | 55 dk. Kombine D | siirat, cabukluk ve D |M
amagli oyun ( diisiik antrenman (kuvvet, siirat, beceri)
siddette sinirli alanda) ¢abukluk ve beceri) 15 dk. Oyun
10 dk. Toparlanma 10 dk. Toparlanma 10 dk. Toparlanma
2. Hafta
= 1%
- > Ak
PAZARTESI < CARSAMBA = CUMA 5 N
75 & = é
= =)
A~ &}
20dk. Isinma 25dk. F-MARC 11 20dk. Isinma
5 dk. Koordinasyon 60 dk. Kombine 5 dk. Koordinasyon
60 dk. Kombine antrenman (kuvvet, siirat, 50 dk. Kombine
antrenman (polimetrik, gabukluk ve beceri) antrenman (¢abukluk-
¢abukluk ve beceri) D | 10 dk. 4 kaleli oyun D | siirat -poliometrik ve D |M
10 dk.Toparlanma 5 dk. Toparlanma beceri)
10 dk. 8:8 %2 sahada oyun
10 dk. Toparlanma
(diisiik tempoda kosu)
3. Hafta
= 9]
_ g =
= = 215
PAZARTESI % CARSAMBA éf CUMA § <
= o | &~
= ]
15 dk. Isinma 20dk. Core antrenman 20dk. Isinma
(dinamik esneklik) 50 dk. Kombine 5 dk. Koordinasyon
60 dk. Kombine antrenman 60 dk. Kombine
antrenman (koordinasyon, denge, antrenman (pliometrik,
(dayaniklilik ve D | reaksiyon siirati ve D | ¢abukluk ve beceri) D |M
beceri) beceri) 10 dk. Toparlanma
10 dk. Oyun 10 dk. 8:8 }2 sahada oyun

10 dk. Toparlanma

10 dk. Toparlanma
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4.Hafta

= 1%
- > AE
PAZARTESI < CARSAMBA = CUMA % N
7 & = é
= =)
A~ &}
25dk. F-MARC 11 10dk. Isinma 15 dk. Isnma
40 dk. Kombine 15 dk. Hareketlilik 5 dk. Koordinasyon
antrenman (pliometrik, (eklem genisligini 50 dk. Kombine
¢abukluk ve beceri) arttirici egzersizler) antrenman (kuvvet, siirat,
15 dk. Dayaniklilik D | 55 dk. Kombine D | ¢abukluk ve beceri) D |M
amagli oyun ( diisiik antrenman (¢abukluk- 15 dk. Oyun
siddette sinirli alanda) stirat -pliometrik ve 10 dk. Toparlanma
10 dk. Toparlanma beceri)
5.Hafta
= 1%
_ : £\
PAZARTESI < CARSAMBA = CUMA < | N
7 & = é
= =)
A~ &}
20dk. Isinma 20dk. Isinma 25dk. F-MARC 11
50 dk. Kombine 5 dk. Koordinasyon 40 dk. Kombine
antrenman 60 dk. Kombine antrenman (adim
(koordinasyon, ¢ikis antrenman (pliometrik, frekansi koordinasyonu,
kuvveti ve beceri) D | ¢abukluk ve beceri) D | ¢abukluk ve beceri) D |M
10 dk. 8:8 }2 sahada 10 dk. Oyun 15 dk. 4 kaleli oyun
oyun 5 dk. Toparlanma 5 dk. Toparlanma
10 dk. Toparlanma
(disiik tempoda kosu)
6.Hafta
= 1%
5 > - |2
PAZARTESI < CARSAMBA = CUMA < | N
7 & = é
= =)
A~ &}
15 dk. Ismmma (dinamik 15 dk. Ismma 20dk. Isinma
esneklik) 5 dk. Koordinasyon 60 dk. Kombine
60 dk. Kombine 50 dk. Kombine antrenman (¢abukluk-
antrenman antrenman stirat -pliometrik ve
(dayaniklilik ve beceri) | D | 10 dk. 8:8 % sahada oyun | D | beceri) D |M
10 dk. Oyun 10 dk. Toparlanma 10 dk. Toparlanma

5 dk. Toparlanma

(diisiik tempoda kosu)
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3.6.3. Mikro Kombine Antrenman Plam

Yer: Universite Sahasi Tarih: 19.12.2012
Antrenman Modeli: Kombine Oyuncu Sayisi:16
Antrenman (kuvvet, siirat, cabukluk ve

beceri) Siire: 90 dk

Amag: Birim antrenman igerisinde uygun goriilen yiiklenme siddetinde kuvvet, siirat,
cabukluk ve beceri bilesenlerini beraber gelistirmek

ISINMA:

5 dk Serbest Kosu

5 dk Ritmik Isinma

10 dk Cabukluk-
Koordinasyon Caligmas

Boliim 1:
4:4 oyun, iki grup 8dk sinirl
alanda pas-destek oyunu

Egitsel Oyun: Hazine
Sandig1

Béliim 2: Hazir olan
antrenman plan1 demo
gosterilerek, bir sagdan ve
bir soldan uygulanarak 8dk
2 set arada 3 dk dinlenme.

Bitiris: 10 dk jog kosu ve soguma
Degerlendirme: Kombine Antrenman igerisindeki tiim bilesenlerin mag¢ ortaminda
oldugu gibi yapilmasi beklendi.

*www.tff.org.tr
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3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi
kullanilmustir. Istatistiksel analiz yontemi olarak Paired t test, Independent t test
kullanilmistir. Gruplarin kendi i¢indeki 6n-son test ortalamalarini karsilastirmak i¢in
Paired t test, gruplar arasi ortalamalar1 karsilastirmak i¢in ise Independent t test
kullanilmistir.  Ayrica frekans analizi ve tamimlayici istatistiklerden de

faydalanilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Kombine Antrenman Grubunun On ve Son Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 4.1: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun fiziksel bilgileri

Parametreler(n15) Min Max Art£SS
Yas (y1l) 12 14 13,3+0,7
Boy (cm) 143 182 158,1£9,9
Viicut Agirhig (kg) 31,20 73,2 48,2+11,4
Antrenman yasi (y1l) 0,6 5 2,24+1,36

Kombine Antrenman grubunun yas ortalamasi 21,4+1,6 yil, boy ortalamasi
173,8+5,1 cm, viicut agirhigi 6n test ortalamasi 66,3+5,8 kg, antrenman yasi ise

2,24+1,36 yi1l olarak bulunmustur.

Tablo 4.2: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun mevki bilgileri

Parametreler(nl5) Kaleci Defans Orta Saha Forvet
Mevkisi 1 2 8 4

Kombine Antrenman grubundaki bireylerin 1’1 kaleci, 2’si savunma, 8’1 orta

saha, 4’1 de hiicum oyuncusu oyuncusudur.

Tablo 4.3: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun kullandiklar1 ayaklar

Parametreler(nl5) Sag Sol
Kullandig1 Ayak 11 4

Kombine Antrenman grubundaki bireylerin %73,33’ii sag ayagini1 %26,67’si

de sol ayagini dominant olarak kullanmaktadir.
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Tablo 4.4: Arastirmaya katilan Kombine antrenman grubunun biyomotorik

testlerinin ilk ve son dl¢limlerinin karsilastirmasi

Art.Ort Art.Ort.
Parametreler (n15) +SS Fark. t p
Esneklik (6n 6lgii 24,7+4,1
sneklik (6n Oledm) (cm) 0.1 | -0.169 | 0.868
Esneklik (son ol¢iim) (cm) 24,8+4,3
on Ol¢i det 24,4435
Sunav (On oletim) (adet) ’ 38 | 2878 | 0.012
Smav (son 6l¢iim ) (adet) 28,2+2,8
Mekik (6n 6l¢lim) (adet) 21,8+2,1
: e 1 -1,312 | 0,211
Mekik (son ol¢iim ) (adet) 22,8+2,9
Dikey S on Ol¢i 38,9+5,1
. ey Sigrama (6n 6 (‘;‘ur?) (cm) 77 485 | 0.001%
Dikey Sicrama (son dl¢iim ) (say1) 46,6+6,6
Sag Ayak S on Ol¢i 24,9436
a:g yak Sicrama(6n 6 gum) (cm) 44 3.6 0,003+
Sag Ayak Sicrama (son 6l¢iim ) (cm) | 29,3+4,8
Sol Ayak S on Olgi 27+6,3
ol Ayak Sigrama (6n 6 (l;‘un.l.) (cm) 22 15 0.148
Sol Ayak Sicrama (son o6l¢iim ) (cm) 29,2+5,2
Yat on Ol¢i 164,4+15.9
atay sigrama (6n 6 gum) (cm) 76 25 0,022
Yatay sicrama (son o6lciim ) (cm) 172+14,0
O tre (On Olcii n/ 1,8+0,15
n metre (6n 0 (l;‘ur?) (sn/ss) 0.1 3.06 | 0,008
On metre (son dl¢iim) (sn/ss) 1,7+0,12
Yirmi metre (6n 6lglim) (sn/ss) 3,3+0,18
— e -0,1 3,3 0,005%*
Yirmi metre (son olciim) (sn/ss) 3,2+0,19
Otuz metre (0n 6lgtim) (sn/ss) 4,9+0,26
— -0,2 3,5 0,003%*
Otuz metre (son dl¢iim) (sn/ss) 4,7+0,29
Elli metre (6n 6l¢giim) (sn/ss) 8+0,58
. ot o -0,4 3,5 0,003%**
Elli metre (son dl¢iim) (sn/ss) 7,6+0,54

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.5: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun kuvvet testlerinin ilk
ve son Ol¢iimlerinin karsilagtirmasi

Art.Ort Art.Ort.
Parametreler (n15) +SS Fark t p

Butterfly (6n 6l¢ii k 19+13,7

atterfly (On Slelim) (kg) 0,3 036 | 0,719
Butterfay (son ol¢iim) (kg) 19,3+13,7
L tensi on 6lgiim) (k 57,6+24,9

eg ex en51.yon (6n 6 'c';ur.r.l) (kg) , , 5 5.9 0,001
Leg extensiyon (son olciim) (kg) 62,6+23,9
Bi 1 (6n 6lgiim) (k 15,3+12,7

fcepscur (6n 6 Sur.r.l) (kg) , , 5 24 0,028
Bicepscurl (son ol¢iim) (kg) 17,3+11,78
Lattpully (6n 6l¢tim) (k 36,3+10,4

attpu y(onogur?)( g) ,3+10, ) 13 0189
Lattpully (son ol¢iim) (kg) 37,3+£9,7
L 1 (6n 6lgiim) (k 28,3+13

egcurl (6n 6 ?ur?) (kg) , ! 1.8 0,082
Legcurl (son 6l¢iim) (kg) 29,3+£12,5
Calfraise (0n ol¢iim) (k 77,3+£21,3

a ral.se (6n 6 guril) (kg) 3 17 0.108
Calfraise (son ol¢iim) (kg) 80,3+20,3
Abdominal (6n 6l¢im) (k 28+16

oml.na (6n 0 guril) (kg) ) 1.8 0,082

Abdominal (son ol¢iim) (kg) 30+£15,2
Tri on 6lgtim) (k 28,6183

r1.cepspress (6n 6 (l;-un.l.) (kg) ,6£8, 27 2.9 0.056
Tricepspress (son olciim) (kg) 31,349,1

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Olciimlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort | Art.Ort.

Parametreler (n15) +SS Fark t p
Biceps (6n 6l¢iim) (cm) 5,7+1,8 0.6 265 | 0,019+
Biceps (son dl¢iim) (cm) 5,1+1,7
Tri On Olcii 12,2+2,6

r.1ceps (6n o“gu.r.n) (cm) 0.1 17 0.110
Triceps (son ol¢iim) (cm) 11,243,2
Subrailiac (6n 6l¢tim) (cm) 9,943,1
- — -0,7 1,1 0,267
Subraihac (son ol¢iim) (cm) 9,24+2,6
P T "
ectoral (6n 0 guril) (cm) 9,843,5 0.8 23 0,031%*
Pectoral (son ol¢iim ) (cm) 8,2+2,7
N T ERE
bdomen (6n ouc;u.r.n) (cm) 3,1+£3.3 17 3.9 0,001%*
Abdomen (son ol¢iim ) (cm) 11,4+3.8
r1°* .. .. .. :|:
I.llflc (6n olcl;-unj) (cm) 8,9+3,7 11 1.7 0,099
Iliac (son o6l¢iim ) (cm) 7,8+3,6
uadtriceps (6n 6l¢iim) (cm 16,9+6,1
Q . il (; ..) al -2,6 3,3 0,004**
Quadtriceps (son dl¢iim ) cm) | 14,3+4,4
If (6n Olgi 22,6+
Calf (6n 0 (';'unj) (cm) ,6+7.,8 4.6 3.05 | 0,000
Calf (son ol¢iim) (cm) 18+4,2

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*

Tablo 4.6: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun derialt1 yag ilk ve son
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Tablo 4.7: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun ¢evre 6l¢iimlerinin ilk
ve son degerlerinin karsilagtirmasi

Art.Ort
Parametreler (n15) Art.Ort . t p
+SS
Fark
O on Ol¢i 90,5+7,6
muz (6n Slelm) (cm) 03 | -2,806 | 0,014%
Omuz (son ol¢iim) (cm) 90,8+7,6
Tekomuz (6n 6l¢tim) (cm) 27,7£3,2
— 0,3 -2,788 | 0,015%*
Tekomuz (son ol¢iim) (cm) 28+3,3
Kol (6n 6l¢iim) (cm) 21,3£2.9
— 0,1 -1,097 0,291
Kol (son ol¢iim) (cm) 21,4+3,8
Kolkontraksi on Ol¢i 24+1,9
olkontra s1}.10n (6n 0 gum) (cm) , 15 2,107 0.054
Kolkontraksiyon (son 6l¢iim) (cm) 25,542
Onkol (6n 6l¢iim) (cm) 20,8+2.3
- m— 0,2 -5,121 0,001*
Onkol (son ol¢iim) (cm) 21+2.4
Onkolkontraksi on Ol¢i 22,948
“ olkontra s1}ion (6n 0 gum) (cm) , 12 4,780 0,001+
Onkolkontraksiyon (son ol¢iim) (cm) 23,2+8,3
Goots (6n olet 74,618 3
?%l.l.s (ond .?urfl) (om) 0,2 -, 757 0,461
Gogiis (son o6l¢iim) (cm) 74,8+8,2
GOl T 79+7.8
c:%n.l.S{nsprasyon (6n 6 gum) (cm) 0.8 2175 | 00474
Gogiisinsprasyon (son dl¢iim) (cm) 79,8+7,9
Gootsek T 71747 4
c:%njse spresyon (6n 6 (iun.l.) (cm) eI 0.3 1,964 0.070
Gogiisekspresyon (son o6l¢iim) (cm) 72+6,8
K on Ol¢i 66+7,4
arin_(On Sletim) (cm) ’ 0,0 | 1,845 | 0,086
Karin (son ol¢iim) (cm) 66+6,8
Kalga (6n 0l¢ii 76,1£6,9
alga (On Sletim) (cm) 02 | -715 | 0.486
Kalga (son ol¢iim) (cm) 75,9+6,5
Guadtriceps (0n Ol¢tim) (cm) 44,8+5,1
- — 1,2 -3,238 | 0,006**
Guadtriceps (son dl¢iim) (cm) 46+5,6
Guad, Kontraksi on Ol¢i 472+5.8
uad, Kontra s1y.on (6n 6 g}'lm.). (cm) 245, 0.7 5,940 0,001+
Guad, Kontraksiyon (son ol¢iim) (cm) | 47,9+5,7
Calf (6n 6l¢tim) (cm) 30,9+3,1
— 0,7 -7,151 0,001*
Calf (son ol¢iim) (cm) 31,613

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.8: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun genislik dl¢timlerinin
ilk ve son degerlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Art.Ort
Parametreler (n15) +SS Fark t p
Omuz (6n 6lgtim) (cm) 33,6+2.9
— 0,2 -0,663 ] 0,518
Omuz (son ol¢iim) (cm) 33,8£3,6
Dirsek (6n 6l¢iim) (cm) 6,1+0,9
: —— 0,2 -2,8051 0,014%*
Dirsek (son 6l¢iim) (cm) 6,3+0,8
El bilegi (6n 6lgii 5,3+0,4
1. e%l. ©n0 .?urfl) (om) 0,1 -4,036 | 0,001*
El bilegi (son ol¢iim) (cm) 5,4+0,5
Goods (on ool 21,553
Ogts (On Slotm) (em) 05 |-3.2902] 0,005+
Gogiis (son ol¢iim ) (cm) 22+3
Gostis dernlizi (50 olon 169117
e 21 08 [-4.036] 0,001
Gogiis derinligi (son 6l¢iim ) (cm) 17,7+1,7
Kalga (6n 6l¢ii 24,5427
alga (On Sletim (cm) 0.1 |-0333| 0,744
Kalga (son ol¢iim ) (cm) 24,6+2,5
Diz (6n 6lgtim) (cm) 6,4+0,7
- — 0,3 -4,766 | 0,001*
Diz (son o6l¢iim ) (cm) 6,7+0,8
Ayak bilegi (6n 6lgii 6,3+0,5
yak bilegi (On Slelim) (cm) Sha 0,1 |-2,880] 0,002%*
Ayak bilegi (son 6l¢iim) (cm) 6,4+0,5

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*

58



Tablo 4.9: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun uzunluk 6l¢iimlerinin
ilk ve son degerlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Parametreler (n15) Art.Ort Fark t p
+SS
Boy (6n 6l¢ii 158,1+9,9
oy (6n dletim) (cm) 03 |-2,553] 0,023+
Boy (son 6l¢iim) (cm) 158,4+10,1
Bist (6n Olet 852158
fst (On Sloiien) {om) 0,1 |-2.863] 0,013+
Biist (son 6l¢iim) (cm) 85,3+5,8
Kol B on Ol 28,842
ol Boyu (6n dletim) (cm) 0,0 |-2,467] 0,027+
Kol Boyu (son 6l¢iim) (cm) 28,842
Onkol B on Ol 24,34+2,1
Dnkol Boyu (6n dletim) (cmm) 0.1 |-2.256] 0,041+
Onkol Boyu (son 6l¢iim) (cm) 24,4122
ElB on Olgii 17,7+1,6
oyu (6n dleim) (cm) 0,0 |-1,871] 0,082
El Boyu (son ol¢iim) (cm) 17,7£1,6
Uyluk (6n 6lgii 43,7+3,1
yluk (6n Olgim) (cm) S 0.1 |-2.128] 0,052
Uyluk (son 6l¢iim) (cm) 43,842,6
Bacak B on oOlgi 38,8+2,61
acak Boyu (6n 6 ?ur.r.l) (cm) 0.2 2,002 0,055
Bacak Boyu (son 6l¢iim) (cm) 39+2,66
Ayak (6n 6lgii 25,1+1,6
yak (On Sleim) (cm) 0,0 |-2.477] 0,027+
Ayak (son ol¢iim) (cm) 25,1£1,6

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.10: Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun FUTTEK testi ilk ve
son Ol¢limlerinin karsilagtirmasi

Art.Ort.
Art.Ort
Parametreler (n15) +SS Fark t p
FUTTEK (6n 6l¢iim) (sn) 39,9+£2,9 01
FUTTEK (son dl¢iim) (sn) 38,9+2,3 ’ 3,43 10,004%*
. .. .. o 33’4:|:14’2
FUTTEK Becerl puani (on (‘)‘lg:l.l.m) 15 -3.439 | 0,004%
FUTTEK Beceri Puani ( son 6l¢iim) 48,4+10,6
K,A,S Baslangig (6n 6l¢iim) 102,4+16,9 ]
K,A,S Baslangic (son dl¢iim) 102,46+13 0,06 0161 0,987
K,A,S Testin Sonu (6n 6lgiim) 185,8+7,4 s
K,A,S Testin Sonu (son 6l¢iim) 165,6+30.,9 -20.2 | 267 0,018
Biiyiik Tansiyon Baslangi¢ (6n 6l¢iim) 108+17,8
e . N 3,3 -,627 | 0,541
Biiyiik Tansiyon Baslangic¢ (son o6l¢ciim 111,3+15,9
Biiyiik Tansiyon Test Sonu (6n 6l¢iim) 136+16,3 1 L8 0.089
Biiyiik Tansiyon Test Sonu (son 6l¢iim ) 124+18,4 ’ ’
Kii¢iik Tansiyon Baslangig¢ (6n 6l¢iim) 70,3+10,4
. . N 4,3 -1,32 | 0,206
Kiiciik Tansiyon Baslangi¢ (son olciim ) 74,6+8.3
Kiigiik Tansiyon Testin Sonu (6n dl¢iim) 79+5,4 L6 o4 | 0371
Kii¢iik Tansiyon Testin Sonu (son dl¢iim) 80,6+4,5 ’ ’ ’
Viicut Isis1 Baslangig (6n 6lgiim) (derece) 35,3+0,44 12 774 | 0.001%
Viicut Isis1 Baslangi¢ (son dl¢iim) (derece) 36,5+0,33 ’ ’ ’
Viicut Isis1 Testin Sonu (6n 6l¢iim) (derece) 35,3+0,36 11 s | o.001%
Viicut Isis1 Testin Sonu (son dl¢iim) (derece) 36,4+0,37 ’ ’
Ortam Is1s1 (6n 6lgtim) (derece) 15+0,58 73
Ortam Isis1 (son Ol¢iim) (derece) 7,7+0,45 ’

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*

Not: Ortam Isis1 saha 6l¢iimleri yapilirken hava sicakligi degerleri.
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4.2. Konveksiyonel (Normal) Antrenman Yapan Grubun ilk ve Son

Olciimlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 4.11: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun fiziksel bilgileri

Parametreler(nl5) Min Max Art£SS
Yas (y1l) 12 14 13,2+1,5
Boy (cm) 143 184 154,7+15,1
Viicut Agirligi (6ndlgiim) 33 70 44,2+11,4
Antrenman yasi (y1l) 0,5 5 2,27+1,5

Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun yas ortalamast 13,2+1,5
yil, boy ortalamast 154,7£15,1 cm, viicut agirhigi on test ortalamasi 44,2+11,4 kg,

antrenman yasi ise 2,27+1,5 yil olarak bulunmustur.

Tablo 4.12: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun bilgileri

Parametreler(nl5) Kaleci Defans Orta Saha Forvet
Mevkisi 2 3 6 4

Konveksiyonel (normal) antrenman yapan gruptaki bireylerin 2’1 kaleci, 3’1

defans, 6’s1 orta saha, 4’ii de forvet oyuncusudur.

Tablo 4.13: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun kullandiklar1 ayaklar

Parametreler(nl5) Sag Sol
Kullandig1 Ayak 12 3

Konveksiyonel (normal) antrenman yapan gruptaki bireylerin %80’1 sag

ayagimi %20’s1 de sol ayagimi dominant olarak kullanmaktadir.
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Tablo 4.14: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun biyomotorik

testlerinin ilk ve son dl¢limlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Parametreler (n15) Art.Ort Fark t p
+SS
Esneklik (6n 6lgiim) (cm) 21,4+7,8
: e -0,6 -2,6381 0,192
Esneklik (son ol¢iim) (cm) 20,8+7,5
on Olgiim) (t 18,3+5
Sinav (6n Of;urfl) (tane) 25 2,040 | 0,019+
Smav (son ol¢iim ) (say1) 20,8+4,8
Mekik (6n 6lglim) (tane) 20,4+1,9
: e 1,3 -3,034 ] 0,061
Mekik (son ol¢ciim ) (say1) 21,727
Dikey S on Ol¢i 35,8+6,4
. ey Sigrama (6n 6 (‘;‘ur?) (cm) 22 1224 | 0,000+
Dikey Sicrama (son dl¢iim ) (say1) 38+5.9
Sag Ayak on oOlgi 24,8442
a:g yak Sicrama (6n ouc;u.r.n) (cm) ,8+4, 223 0714 0234
Sag Ayak Sicrama(son 6l¢iim ) (cm) 26,2349
Sol Ayak S on Olgi 25,4452
ol Ayak Sigrama (6n 6 (l;‘un.l.) (cm) 0.4 0.663 | 0.487
Sol Ayak Sicrama (son o6l¢iim ) (cm) 25,844,3
Yat on Ol¢i 157,4+17,2
atay sigrama (6n 6 gum) (cm) 16 1272 | 0518
Yatay sicrama (son o6lciim ) (cm) 159+13,3
O tre (On Olcii n/ 1,9+0,1
n metre (6n 0 (l;‘ur?) (sn/ss) 910, 0.0 0.185 | 0.856
On metre (son 6l¢iim) (sn/ss) 1,9+0,1
Yirmi metre (6n 6lglim) (sn/ss) 3,5+0,27
— — -0,1 0,793 | 0,441
Yirmi metre (son 6l¢iim) (sn/ss) 3,440,22
Otuz metre (0n 6lgtim) (sn/ss) 5+0,5
e 0,0 -0,110 1 0,914
Otuz metre (son dl¢iim) (sn/ss) 5+0,4
Elli metre (6n 6lgiim) (sn/ss) 8,3+0,8
: e 0,0 0,883 | 0,392
Elli metre (son 6l¢iim) (sn/ss) 8,3+0,7

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.15: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun kuvvet testlerinin ilk
ve son Ol¢iimlerinin karsilagtirmasi

Art.Ort
Parametreler (n15) Art.Ort . T p
+SS
Fark

Butterfly (6n 6lgtim) (k 19+13,7

atterfly (6n Sleiim) (ke) 03 | -036 | 0719
Butterfay (son ol¢iim) (kg) 19,3£13,7
L tensi on 6lgiim) (k 57,6+£24,9

eg ex en51.yon (6n 6 'c';ur.r.l) (kg) , , 5 5.9 0,001+
Leg extensiyon (son ol¢iim) (kg) | 62,6+23.,9
Bi 1 (6n 6lgiim) (k 15,3+12,7

fcepscur (6n 6 Sur.r.l) (kg) , , 5 24 0.028
Bicepscurl (son ol¢iim) (kg) 17,3+11,78
Lattpully (6n 6l¢iim) (kg) 36,3+10,4 ! 13 0.189
Lattpully (son 6l¢iim) (kg) 37,3£9,7 ’ ’
L 1 (6n 6lgiim) (k 28,3+13

egcurl (6n 6 Sur.r.l) (kg) , ! 1.8 0.082
Legcurl (son 6l¢iim) (kg) 29,3£12,5
Calfraise (0n ol¢iim) (k 77,3£21,3

a ral.se (6n 6 guril) (kg) 3 17 0.108
Calfraise (son ol¢iim) (kg) 80,3+£20,3
Abdominal (6n 6lgim) (k 28+16

oml.na (6n o guril) (kg) 5 1.8 0.082

Abdominal (son ol¢iim)(kg) 30+15,2
Tri on 6lgtim) (k 28,6+8,3

r1.cepspress (6n 6 (l;‘un.l.) (kg) ,6£8, 27 2.9 0.056
Tricepspress (son olciim) (kg) 31,349,1

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.16: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun derialt1 yag ilk ve son

Olciimlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Parametreler (n15) Ait's(;rt Fark t p
Bi on Ol¢i 6,4+3,2
fceps (6n o-f;uin) (cm) 0.6 1.9 0.072
Biceps (son ol¢iim) (cm) 5,8+2.5
Tri on Ol¢i 11,4+4,5
rl.ceps (6n 6 ?ur.r.l) (cm) 0.0 .05 0.960
Triceps (son ol¢iim) (cm) 11,444,3
Subrail on Olgi 9,22+3,3
u ral.lac (6n 6 (l;‘ur?) (cm) 5.08 117 | 0260
Subraihac (son ol¢iim) (cm) 14,3+£16,7
Prctoral (6n 6l¢iim) (cm) 10,6£5,5
— -0,3 ,575 0,574
Prctoral (son ol¢iim ) (cm) 10,3+5
Abdomen (6n 6l¢iim) (cm) 13,5+£7,5
e 0,0 ,188 0,854
Abdomen (son dl¢iim ) (cm) 13,5+6,6
Iliac (6n Blgii 9,2+3,8
Iliac (6n Sledm) (cm) ek 0.0 | .108 | 0915
Iliac (son oOl¢iim ) (cm) 9,243,4
dtri on Olcii 16,7+6,1
Qua rlc.:eps (6n 6 (;um) (cm) 0.5 _928 | 0.369
Quadtriceps (son dl¢iim ) (cm) 17,2+6,2
Calf (6n 6l¢iim) (cm) 19,9+6,3
e -0,6 1,28 0,219
Calf (son ol¢iim) (cm) 19,3+5,5

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.17: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun ¢evre dl¢iimlerinin ilk
ve son degerlerinin karsilastirilmasi

Parametreler (n15) +SS Fark t p
Omuz (6n 6lgtim) (cm) 88,3+10,2
e 0,0 -1,468 | 0,164
Omuz (son ol¢iim) (cm) 88,3+10,3
Tok 51 Oleh R
ek omuz (6n Ol¢tim) (cm) 31,3£5,6 1.6 1162 | 0.265
Tek omuz (son 6l¢iim) (cm) 32,946,8
Kol (6n 6l¢iim) (cm) 21,443 0.0 435 0,670
Kol (son él¢iim) (cm) 21,4437 ’ ’
Kol kont (6n 6l¢iim) (cm) 24,743,8
— 0,3 -3,218 1 0,006**
Kol kont (son 6l¢iim) (cm) 25+43,7
Onkol (6n 6l¢iim) (cm) 21,542,1
= — 0,1 -1,922 1 0,075
Onkol (son 6l¢iim) (cm) 21,6+2,2
Onkol kont (6n 8lgiim) (cm) 23,142,2
= e 0,4 3,836 ]0,002%*
Onkol kont (son ol¢iim) (cm) 23,5425
Goots (6n Olet 71448 1
Ogds (6n Slelim) (cm) — 02 | 2235 0042
Gogiis (son o6l¢iim) (cm) 71,6£8,2
Goolis ins (60 Sloi 78.347.7
Otis ins (On Sletim) (em) 03 | -1658 ] 0,120
Gogiis ins (son dl¢iim) (cm) 78+7,7
Goots oks (6n Oloi 70,347
?%’lis ks (On® 'c-;ur.r.l) (om) 0,3 -1,126 | 0,279
Gogiis eks (son olciim) (cm) 70,6+6,7
Karmn (6n 6l¢iim) (cm) 68,4+7,2
— -0,9 ,808 0,433
Karin (son ol¢iim) (cm) 67,5£7,2
Kalga (6n 6lgii 80,2+11,6
alga (On Sletim) (cmm) 01 | -397 | 0,698
Kalga (son ol¢iim) (cm) 80,3+11,6
Guad (6n 6l¢tim) (cm) 43,94+4,9
e 0,2 -1,871 | 0,082
Guad (son 6l¢iim) (cm) 44,1+£5,1
Guadkot (6n 6lgiim) (cm) 45,1+4,8
e 0,3 -1,848 | 0,086
Guadkont (son ol¢iim) (cm) 45,4447
Calf (6n 0Olgii 31,143
alf (3n Sloilm) (orm) 04 | -2.870 | 0,012+
Calf (son ol¢iim) (cm) 31,5+£2.9

p<0.05%%* p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.18: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun genislik dl¢timlerinin
ilk ve son degerlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Art.Ort
Parametreler (n15) +SS Fark t p
0) On Ol¢ii 32,3+2,4
muz (6n dleim) (cm) i 0,0 |-0202] 0,774
Omuz (son 6l¢iim) (cm) 32,3+£2.6
Dirsek (6n 6l¢iim) (cm) 6,3+0,5
0,1 -2,219 1 0,044**
Dirsek (son 6l¢iim) (cm) 6,4+0,5
El bilegi (6n 0Ol¢ii 5,2+0,4
1.egi. (On O.?urfl) (om) 0,1 -3,0551 0,009**
El bilegi (son 6l¢iim) (cm) 5,34+0,4
Goods (on olod 22,8438
O8tls (On Oletin) () 02 |-1.238] 0,023+
Gogiis (son ol¢iim ) (cm) 23+4,1
Gostis derinlizi (6n Slon 16,5417
gts Corinif {00 & 9um) (om) 02 |-2359] 0,033+
Gogiis derinligi (son ol¢iim )(cm) 16,7£1,8
Kalga (6n 6l¢ii 24444
alga (On Sloim) (em) ’ 01 | 2,08 | 0,056%
Kalga (son ol¢iim ) (cm) 24,14+4,5
Diz (60 6lon 73415
iz (On Slelim) ) (cm) 02 | 2,94 | 00117
Diz (son o6l¢iim ) (cm) 7,5+1,6
Ayak bilegi(6n dlgii 6,6+0,8
yak bilegi(on Slglm) (cm) A 0.1 | -2.23 | 0,036+
Ayak bilegi (son 6l¢iim) (cm) 6,7+0,8

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.19: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun uzunluk 6l¢timlerinin
ilk ve son degerlerinin karsilastirmasi

Art.Ort Art.Ort.

Parametreler (n15) 4SS Fark t p
Boy (6n 6l¢ii 154,7+15,1
oy (On Slelim) (cm) 0.1 |-1.000] 0334
Boy (son 6l¢iim) (cm) 154,815
Bijst (6n olgum) (cm) 82,3+7,9 0.1 2.449 | 0,028+
Biist (son 6l¢iim) (cm) 82,4+8

Kol Boyu (6n 6l¢iim) (cm) 28,6+3,2
Kol Boyu (son 6l¢iim) (cm) 28,6+3,2
Onkol Boyu (6n 6l¢iim) (cm) | 24,4+2.8

0,0 -2,092 | 0,055

= — 0,1 -2,201 ] 0,045%*
Onkol Boyu (son 6l¢ciim) 24,5+2.8
ElB on Olgii 17,612
oyu (On Slelim) (cm) ’ 0,0 |-1,740| 0,104
El Boyu (son ol¢iim) (cm) 17,62
Uyluk (6n 6lgii 43,444
yluk (6n Olgim) (cm) 0.1 |-1702] o111
Uyluk (son ol¢iim) (cm) 43,5+4,1
Bacak B on Olci 39,1442
acak Boyu (On dletim (cm) {39, [+4, 0,0 |-1,000]| 0,334
Bacak Boyu (son 6l¢iim) 39,1+4,2
Ayak (6n 6lgii 25,5+1,7
yak (On Sletim) (cm) 0,0 |-0323] 0,751
Ayak (son ol¢iim) (cm) 25,5+1,7

p<0.05%*%* p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.20: Konveksiyonel (normal) antrenman yapan grubun FUTTEK testi ilk ve
son Ol¢limlerinin karsilagtirmasi

Art.Ort
Art.Ort .
Parametreler (n15) + SS Fark t p
FUTTEK (6n 6l¢iim)(sn) 43,14+4,3
FUTTEK (son dlciim) (sn) Boms | &0 | 0932 0367
FUTTEK Beceri puani(én dlgiim) 28,6+12,1
FUTTEK Beceri Puani( son dl¢iim) 31,6+9,6 0.5 0.9601 0,353
K,A,S Baslangic(6n 6lgiim) 106,8+11,9
K,A,S Baslangig (son 6l¢iim) 107,4+12,7 0.6 -0.13 1 0,896
K,A,S Testl.n Sonu (6n olc';'un}) 180,6+21,9 112 17 0.100
K,A,S Testin Sonu (son ol¢iim) 169,4+32,3
Biiyiik Tansiyon Baslangi¢ (6n 6l¢iim) 110,6+13,8 3.4 0.8 0.403
Biiyiik Tansiyon Baslangic (son 6l¢iim 114+11,2 ’ _’ ’
Biiyiik Tansiyon Test Sonu (6n 6l¢tim) Biiyiik | 134,6+15,5 10 193 0.073
Tansiyon Test Sonu (son dl¢iim ) 124,6+18,8 ) ’ ’
Kiiciik Tansiyon Baslangi¢ (6n 6l¢tim) 75,3+11,2 0.7 023 | o0s1s
Kiiciik Tansiyon Baslangi¢ (son 6l¢iim ) 76+11,8 ’ - ’
Kuguk Tansiy.lon Testin. Sonu (6n 6lg?m.). 78,6+6,3 13 0.619 | 0.546
Kiiciik Tansiyon Testin Sonu (son 6l¢iim ) 77,3£7,9
Viicut Isis1 Baslangic (6n 6l¢iim) (derece) 34,4+2,2 17 )5 0,023
Viicut Isis1 Baslangi¢ (son olciim) (derece) 36,1+0,7 ’ i ke
Viicut Isis1 Testin Sonu (6n 6l¢tim) (derece) 34,6+1,9 L4 24 0,028
Viicut Isis1 Testin Sonu (son 6l¢iim) (derece) 36+0,6 ’ i *dk
Ortam Is1s1 (6n Ol¢tim) (derece) 14,9+ 73
Ortam Isis1 (son Ol¢iim) (derece) 7,6+ ’

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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4.3. Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (Normal) Antrenman Yapan

Grubun ilk Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 4.21: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) Antrenman Yapan
Grubun ilk fiziksel 6l¢climlerinin karsilastirilmasi

Parametreler Grup ART.ORT | Art.Ort. t p
+SS Fark

K.A.G 13,3+0,7

Yas (y1l) N.A.G 13,2+0,6 0,1 0,5 | 0,606
K.A.G 158,1+£9.9

Boy (cm) N.AG |154,7+151] 3.4 0,7 10,481
K.A.G 47,7£11,2

Viicut Agirligi (6n 6lgtim) (kg) N.A.G 44.1+11,4 3,6 0.8 10,892
K.A.G 2,2+1,3

Antrenman Yas1 (yil) N.A.G 2.2+1.5 0,0 -0,6 ] 0,950
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Tablo 4.22: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk motorik dl¢ciimlerinin karsilagtirilmasi

Art.Ort
Parametreler Grup ARlé(S)RT Fa.rk t p
Eeneklik (6n 5l K.A.G 24,7+4,1
sneklik (6n 6lgtim) (cm) NAG s 33 1,455 0.157
S Sl K.A.G 24,4£3,5
SlnaV (On (0) (}um) (Sayl) N.A.G 18’3:|:5 6’1 3,857 0’001*
K.A.G 21,8421
Mekik (61 6l 842,
ek (6n Slgtim ) (say) NAG | 204:1.9 18 | 1.841 | 0,076
Dikey Sigrama(én dlgiim ) K.A.G 38,945,1
(say1) N.A.G 35.846.4 3,1 1,440 | 0,162
Sag Ayak Sigrama(6n K.A.G 24,9+3,6
6lgiim )(cm) N.A.G 24,8442 0,1 0,092 | 0,927
Sol Ayak Sigrama (6n K.A.G 27+6,3
Olciim ) (cm) N.A.G 25,4452 1,6 0,752 0,459
Yatay sicrama(6n 6l¢iim ) K.A.G 164,4+15,9
(cm) N.A.G 157,4+17.2 7 1,153 | 0,259
On metre (6n Sleim) (s/ K.A.G 1,840,1
n metre (On Slelim) (s/ss) == 1.90.1 01 | -1.516 | 0.141
Yirmi metre (6n 6lgiim) K.A.G 3,3+0,1
(sn/ss) N.A.G 3.5+0,2 0,2 | -1,612 | 0,120
Otuz metre (6n Ol¢iim) K.A.G 4,9+0,2
(sn/ss) N.A.G 5+0.5 0,1 | -1,120 | 0,276
Elli metre (6n 6lgiim) K.A.G 80,5
(sn/ss) N.A.G 8,3+0,8 0,3 | -1,480 | 0,150

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.23: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk kuvvet 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort.
Parametreler Grup ARI;S)RT Fark t p
: et KAG | 19,3+14,2
Bicepscurl (6n 6l¢iim) (kg) NAG 531127 4 0.810 | 0.425
: o KAG | 36+12,1
Tricepspress (6n 6l¢iim) (kg) NAG 80183 74 1930 | 0.065
e K.AG | 383104
Lattpully (6n 6l¢tim) (kg) NAG 36.3210.4 ) 0.504 | 0.604
o K.A.G 23+14.4
Butterflay(6n 6l¢iim) (kg) NAG a3 4 0.775 | 0.445
Leg extensiyon (6n 6lgiim) K.A.G 54+20,3
(kg) NAG | 5761249 3,6 |-0.401 | 0,692
i KAG | 32,6+153
Legcurl (6n 6l¢iim) (kg) NAG S 3113 43 0.833 |o.412
s KAG | 86,3+21,9
Calfraise (0n 6lciim) (kg) NAG ——— 9 0810 |0.425
i K.A.G | 31,3+18,5
Abdominal (6n 6l¢iim) (kg) NAG YR 13 1930 | 0.064

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.24: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk derialt1 yag 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort
Parametreler Grup ARIé(S)RT Fz;rk t P
o - K.AG 5,7+1,8
iceps (on Sleim) (cm) NAG | 64:32 | 07 |-0.697] 0493
- o K.A.G 12,242,6
riceps (dn Sleiim) (cm) NAG | 11445 | 08 0578 | 0569
A K.A.G 9,9+3,1
ubrailiac (6n 6lgtim) (cm) NAG 9.243.3 0,7 0,615 | 0,544
o K.A.G 9,8+3,5
Pectoral (6n 6l¢iim ) (cm) NAG 10.655.5 0.8 0,464 | 0,647
K.A.G 13,1£3,3
A .. --1 .. 2 2
bdomen (n 6lgtim ) (em) === 13,5475 | -04 |]-0,188] 0,853
R K.A.G 8,9+3.7
iac (6n 6l¢iim ) (cm) NAG 9.243.8 -0,3 |-0,251| 0,803
ouadirioens (on Sl K.A.G 16,9+6,1
uadtriceps (6n 6l¢iim ) (cm) NAG 16.746.1 0,2 -0,697 | 0,493
KAG 22,6£7,8
lf .. --1 . 2 -
Calf (&n 6lgtim ) (cm) NAG | 19963 | 27 |0.578 | 0.568

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.25: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk ¢evre dl¢iimlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort
Parametreler Grup ARI;S)RT Fa.rk t p
o S Sl K.A.G 90,5+7,6
muz (6n Slelim) (cm) NAG | ssazioz | 22 0674 0506
K.A.G 27,743,2
T k . ..1 . 9 9
ckomuz (0n Sliim) (em) =T 31.345.6 3,6 |-2,125] 0,045%*+
K.A.G 21,342.9
K 1 . ..1 . 9 9
ol (on Slgim) (cm) N.A.G 21443 -1 |-0050| 0,960
Kolkontraksiyon (6n K.A.G 24+2.9
8lgiim) (cm) N.A.G 24438 0,0 |-0,533| 0,599
Srkol (6n 6loi K.A.G 20,8+1,9
ol (6n dlgtim) (cm) NAG | 21521 | 07 |-0973| 0339
Onkol kontraksiyon (6n K.A.G 22,9+2,3
Ol¢ciim) (cm) N.A.G 23,1422 -0,2 -0,298 | 0,768
K.A.G 74,6+8,1
G.. - ee . ..1 . 9 5
Ogiis (6n Sletim) (em) NAG 71.448.1 32 | 1,067 | 0,295
Gogiis insparsyon (6n K.A.G 79+8,3
ol¢tim) (cm) N.A.G 78,3+7,7 0,7 0,238 0,813
Gogiis ekspresyon (6n K.A.G 71,7+7,8
Ol¢ciim) (cm) N.A.G 70,3+7,8 1,4 0,525 0,604
K.A.G 66,2+7
K . ..1 . 9
arm (0n Oletim) (cm) N.AG 68.447.2 22 |-0.845] 0,405
K.A.G 76,1469
K 1 . ..1 . 9 5
ala (6n Oletim) (cm) NAG | soztite | -41 |-1L190| 0246
Guadtriceps (6n 6lgiim) K.A.G 44 .8+5,1
(cm) N.A.G 43,9+4,9 0,9 | 0506 0,617
Guadtriceps kontraksiyon K.A.G 47,2+5,8
(6n 6lgiim) (cm) N.A.G 45,1+4.8 2,1 1,093 | 0,284
K.A.G 30,9+3,1
C lf . ..1 . 9 5
alf (6n Slgtim) (cm) N.A.G 31143 02 |-0175| 0862

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.26: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk genislik dl¢timlerinin karsilagtirilmasi

Art.Ort
Parametreler Grup ARIé(s)RT Fa.l‘k t ’
. e K.AG 33,6+£2,9
muz (6n dlgim) (cm) NAG 32.342.4 1,3 1,274 | 0,213
K.A.G 6,1+0,9
D- k .. --1 .. - 2
irsek (6n Sleiim) (cm) NAG | 6305 | -02 |-0840] 0410
K.A.G 5,3+0,4
El b.l - . . ..l . 2 2
ilegi (6n Sl¢tim) (cm) NAG 50404 0,1 ]0378 | 0,708
R K.A.G 21,543
6glis (6n Slgtim ) (cm) NAG | 22.8:3.8 1,3 ]-0,969 | 0,606
K.A.G 16,9+1,7
G..v.. d . l.v. o 1 o 2 .
Ogts dernhigt (On letm(em) PrmT6 507 | 03 | 063s | o531
KAG | 245427
K 1 .. --1 .. - -
alea (6n Sletim ) (cm) NAG 2444.4 0,5 ]0349 | 0,730
D. . ..1 . ( K.A.G 6’7:|:’7
iz (6n 6lgim ) (cm) NAG 73415 -0,6 2,1 0,047
e bile (om Sl K.A.G 6,3%0,5
yak bilegi (6n 6lgiim ) (cm) NAG 6.6+0.8 0,3 -1,4 | 0,162

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.27: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk uzunluk 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort.
Parametreler Grup ARI;S)RT Fark t p
K.A.G 158,149,9
B . .-1 . b 5
0y (on Slgtim) (em) NAG |1547:151| 34 | 0713 | 0482
K.A.G 85,2+5.8
B.- t . .-1 . 9 5
st (6n Sletim) (cm) NAG | 823+7.9 29 | 1,146 | 0262
Kol B A K.A.G 28,8+2
ol Boyu (6n Oletim) (em) == 28.643.2 02 | 0,167 | 0,869
Onkol Boyu(6n 6lgiim) K.A.G 24,3421
(cm) NAG | 244428 0,1 | -0,137 | 0,892
K.A.G 17,7+1,6
El B . .-1 . 9 5
oyu (6n Slgtim) (em) - == 17,642 0,1 | 0208 | 0,837
K.AG 43,743,1
U 1 k . .-1 . 9 5
yluk (6n bletim) (cm) NAG | 43.4:4 03 | 0225 | 0.824
Bacak Boyu (6n 6lgiim) K.A.G 38,8+2,9
(cm) NAG | 39.1+42 | -03 |-0181] 0,858
K.A.G 25,1+1,6
A k . .-1 .. 9 5
yak(6n Slgim) (cm) NAG | 255:17 | -04 |-0727] 0473

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.28. Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun ilk FUTTEK ol¢limlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort.
Parametreler Grup ART.ORT | Fark t P
+SS
K.A.G | 39,9429
FUTTEK . ..1 . b b
(6n 6l¢iim) (sn) NAG 43,1443 3,2 22,342 | 0,027%*x*
K.A.G | 33,4+14,2
T t d - l . . ..1 . b b
est degerlerd ( On Gletim) NAG | 286t121 | 48 | 0993 | 0329
K.A.G ]102,4+16,9
K A S B 1 . ..1 . b b
A5 Baslangie (6n Sletim) oo e o] 44 | 0823 | 0417
K,A,S Testin Sonu (6n K.A.G 185,8+7,4
oOlgiim) N.AG ]180,6+21,9 52 0,857 0,403
Biiyiik Tansiyon Baslangi¢ K.A.G 108+17,8
(6n O6lgiim) N.A.G 110,6+13,8 -2,6 -0,458 0,651
Biiyiik Tansiyon Test Sonu K.A.G 136+16,3
(6n Olgiim ) N.A.G 134,6+15,5 1,4 0,229 0,821
Kii¢iik Tansiyon Baslangig K.A.G 70,3+10,4
(6n 6lgtim ) N.AG 75.3+11,2 -5 -1,262 0,217
Kiiciik Tansiyon Testin Sonu | K.A.G 79+5,4
(6n dlgiim ) N.A.G 78,6+6,3 0,4 0,154 0,879
Viicut Isis1 Baglangi¢ (6n K.A.G 35,3+0,4
Ol¢tim) (derece) N.A.G 34,4422 0,9 1,6 0,130
Viicut Isis1 Test Sonu (6n K.A.G 35,3+0,3
Olciim) (derece) N.A.G 34,6+1,9 0,7 1,3 0,174
Ortam Is1s1 (6n Ol¢iim) K.A.G 15+0,5
(derece) N.A.G 14,9+0,5 0,1 0,396 0,695

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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4.4. Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) Antrenman Yapan

Grubun Son Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 4.29: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan
grubun son fiziksel 6l¢timlerinin kargilastiriimasi

Parametreler Grup ART.ORT t p
£SS
K.A.G 13,3+0,7

Yas (y1l) N.A.G 13,240,6 | 0,521 | 0,606
K.A.G | 158,4+10,1

Boy (cm) N.A.G | 154,8+15,1 | 0,102 | 0,499

K.A.G 48,2+11,4
Viicut Agirligi (son 6l¢iim) (kg) N.A.G 442+11,4 | 0,978 | 0,337

K.A.G 2,2+1,3
Antrenman Yas1 (yil) N.A.G 2.2+1.5 -0,063 | 0,950
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Tablo 4.30: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son motorik dl¢timlerinin karsilastirilmasi

Art.Ort.
Parametreler Grup ART.ORT Fark t p
+SS

Esneklik (son 6l¢iim) (cm) KAG 24,8+4,3 -4 1,769 | 0,088

N.A.G 20,8+7,5
Smav (son 6l¢iim ) (say1) £Ac 28128 -7,2 5,043 0,001*

NAG | 20,8+4,8 ’ ’
Mekik (son 6lgiim ) (say1) iig g?:giﬁ:g -1,1 1,081 0,289
Dikey Sigrama (son 6lgliim ) K.A.G 46,6+6,6 26 3,740 | 0,001*
(say1) N.A.G 38+5,9 ’
Sag Ayak Sicrama (son K.A.G 294+4,8 Y 1,881 0,070
olglim )(cm) N.A.G 26,243,9 ’
Sol Ayak Sigrama (son K.A.G 29+5,2 39 1,900 | 0,068
ol¢tim ) (cm) N.A.G 25,8443 ’
Yatay sigrama (son 6l¢iim K.A.G 172+14
(cm)y prama( ) NAG | 159+133 13 2584 | 0,015
On metre (son 6lgiim) K.A.G 1,7+0,1 02 -4,062 | 0,001*
(sn/ss) N.A.G 1,9+0,1 ’
Yirmi metre (son 0lgiim) K.A.G 3,2+0,19 0.3 -3,077 1 0,005%*
(sn/ss) N.A.G 3,4+0,22 ’
Otuz metre (son dlgiim) K.A.G 4,7+0,29 L3 -2,541 | 0,017**
(sn/ss) N.A.G 540,48 ’
Elli metre (son dlciim K.A.G 7,6+£0,54
(sn/ss) fron oletm NAG | 830,78 L3 ] 299 | 00157

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.31: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son kuvvet dl¢liimlerinin karsilastiriimasi

Art.Ort
Parametreler Grup ARI;S)RT . t p
Fark
KA.G | 19,6+13,1
Bicepscurl (son 6l¢iim) (kg) NAG RS -2,3 0,512 0,613
Tricepspress (son dl¢iim) K.A.G 46,3+£16,4
-15 3,091 | 0,004**
(kg) N.A.G | 31,39,15
K.AG 41+12,1
Lattpully (son dlgiim) (kg) NAG > 3i9’ > -3,7 911 0,370
K.A.G 23+15,5
Butterflay(son 6l¢iim) (kg) NAG T 3i1; > -3,7 ,684 0,500
Leg extensiyon (son 6l¢iim) K.A.G 68+28 ]
(kg) N.A.G 62,2+23,9 58 559 0,580
K.A.G 44,3£13,9
Legcurl (son 6l¢iim) (kg) NAG 291125 -15,3 | 3,157 | 0,004**
K.A.G 95,3+22.1
Calfraise (son 6lgtim) (kg) NAG 80’3i20’3 -15 1,929 | 0,064
Abdominal (son d6l¢iim) K.A.G 41+£17,7
-11 1,821
(kg) N.A.G 30+15,2 )8 0.079

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.32: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son derialt1 yag dlglimlerinin karsilastirilmasi

Parametreler Grup ARIé(S)RT A;Tta(r)l: t. t p
Biceps (son 0l¢iim) (cm) iig 2:;;;:; 0,7 -0,832 1 0,412
Triceps (son dlgiim) (cm) iig E:iiiﬁ 0,2 -0,193 0.848
Subrailiac (son 6l¢iim) (cm) iig 1491:§i?’66,7 5,1 -1,171 0.252
Pectoral (son ol¢iim ) (cm) iig ?’531’57 2,1 -1,4421 0,160
Abdomen (son dlgiim)(cm) iig 1;:4;2:2 2,1 -1,0271 0,313
[liac (son &lgiim ) (cm) iig ;:iii:i 1,4 -1,108 | 0,277
Quadtriceps (son dl¢iim ) cm) iig 1471:3561:42‘ 2,9 -1,464 | 0,154
Calf (son 6l¢iim ) (cm) iig 1195’;:;?5 1,3 -0,733 | 0,470

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.33: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son ¢evre dl¢iimlerinin karsilastirilmasi

ART.ORT

Art.Ort.

Parametreler Grup 4SS Fark t p
K.A.G 90,8+7,6
0) Olct —— -2,5 0,743 0,464
muz (son 6l¢iim) (cm) NAG 3831103 , , ,
Tekomuz (son dlgiim) K.A.G 28+3,3
4 22,491 ke
(cm) NAG | 329+68 9 A91 1 0,019
K.A.G 21,4+2.8
Kol (son 6lgiim) (cm) — 0,0 0,031 0,976
N.A.G 21,443
K.A.G 25,5+3,8
Kolkont (son dl¢iim) (cm) NAG 2;i3’; -0,5 0,375 0,711
= - K.A.G 21£2
Onkol (son 6lgtim) (cm) NAG 16520 0,6 -0,773 0,446
Onkol kontraksiyon (son K.A.G 23,2424
5l¢iim) (cm) N.A.G 23425 0.2 1-02921 0773
e el K.A.G 74483
Gogiis (son dl¢lim) (cm) NAG 1,658, -2,6 1,034 0,310
5 51is 1 K.A.G +8.2
S}ogus insprasyon (son 79,848, 9 0331 | 0743
6lgtim) (cm) NA.G | 789477
561 K.A.G 2+
S}ogus ekspresyon (son 72+7,9 1.4 0.530 0.6
6lgtim) (cm) N.A.G | 70,6+6,7
K.A.G 66+6,7
K Olct - 1 -0,583 0,564
arim (son 6l¢iim) (cm) NAG 57172 , ,
K.A.G 75,9+6,5
Kal Olcii —— 4.4 -1,264 0,217
alga (son Slelim) (cm) NAG | 803+116 : : :
Guadtriceps (son dlgiim) K.A.G 46+5,6
-2 0,951 0,350
(cm) N.A.G 44+5,1 ’ ’
Guadtriceps kontraksiyon | K.A.G 47+5,7
1 -1,6 1,319 0,198
(son lgiim) (cm) N.A.G 45,4+4,7 ’ ’ ’
K.A.G 31,613
Calf (son 6l¢iim) (cm) NAG 3129 -0,6 0,104 0,918

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.34: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son genislik 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

ART.ORT

Art.Ort.

Parametreler Grup 4SS Fark t p
L K.A.G 33,8+3.6 0.207
O I -1 1,292 ’
muz (son 6l¢giim) (cm) NAG 32.312.6 ,5 ,29
. K.A.G 6,3+0,8
Dirsek (son 6lgiim) (cm) NAG 64505 0,1 -,498 0,623
o K.A.G 5,4+0,
El bilegi (son 6l¢iim) (cm) > -0,1 , 127 0,473
N.A.G 5,3+0,4
K.A.G 2243
Gogiis (son dlgtim ) (cm) NAG 33541 1 -, 730 0,471
Gogiis derinligi (son 6lgiim) | K.A.G 17,7+1,7 1 Lsio | 0-142
(cm) N.A.G 16,7+1,8 ’
et K.A.G 24,6+2.5 0,749
Kalga (son 6l¢iim ) (cm) NAG SYREYI -0,5 ,323
) K.A.G 6,7+0,8 0,122
D 5lcil 1 ,
1z (son Ol¢lim ) (cm) NAG 75516 0,8 ,596
K.A.G 6,4+0,5
A kb.l - ..1 . b b _1 22
yak bilegi(son 6l¢iim ) (cm) NAG 5.750.8 0,3 ,0001 0,3

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.35: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son uzunluk 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi

ART.ORT

Art.Ort.

Parametreler Grup 4SS Fark t p

KA.G | 158,4+10,1

Boy (son 6lgiim) (cm) ‘ ‘ -3,6 0,767 | 0,449
N.A.G 154,8+15
K.A.G 85,3+5,8

Biist (son 6l¢iim) (cm) NAG LT, -2,9 1,141 0,263

q K.A.G 28,842

Kol Boyu(son 6l¢tim) (cm) -0,2 0,200 0,843
N.A.G 28,6£3,2

, K.A.G 24,4422

Onkol Boyu(son 6l¢iim) (cm) —_— 0,1 -0,142 | 0,888
N.A.G 24,5£2,8

L K.A.G 17,7£1,6

El Boyu(son 6l¢iim) (cm) NAG 7 02 -0,1 0,199 0,844
K.A.G 43,8+3,1

Uyluk (son dlgiim) (cm) NAG 43:5i4:1 -0,3 0,249 | 0,805
K.A.G 39+2.6

Bacak Boyu(son 6l¢iim) (cm) NAG 39’&4’"2 0,1 -0,077 | 0,939
K.A.G 25,1+1,6

Ayak(son 6l¢iim) (cm) NAG 355517 0,4 -0,647 0,523

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*
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Tablo 4.36: Kombine Antrenman ve Konveksiyonel (normal) antrenman yapan

grubun son FUTTEK 6l¢timlerinin karsilastirilmasi

ART.ORT

Art.Ort.

Parametreler Grup 4SS Fark t p
. K.AG | 385423
FUTTEK (son 6l¢iim) (sn) 5,1 -4,688 0,001*
N.A.G 43,6+3,5
K.A.G 48.,4+10,6
T serler; 5lcil , , 1 4 .
est degerleri ( son 6l¢tim) NAG 31,6090 6.8 ,603 0,001
K.A.G 102,4+13
K.A.S Basl Olcii 2 -1.04
S Baslangig (son 6lgiim) NAG |1074:127 0,5 ,045 0,305
K.A.S Testin Sonu (son K.A.G | 165,6+30,9
Sliim) NAG |1694:323] 38 | 03 0740
Biiyiik Tansiyon Baglangi¢ K.A.G | 111,3£15,9
1 e 2 -0,52 1
(son Jlgiim) N.AG | 114112 )7 0,529 1 0.60
Uil i K.A.G 124+18.4
Buy1.1'k Tans1y0n Test Sonu 8, 0.6 10,098 0.923
(son 6l¢iim ) N.A.G |124,6+18,8
Kii¢iik Tansiyon Baglangi¢ K.A.G 74,6+8,3
e e 1,4 - 24
(son 6lgiim ) N.AG | 76+118 ’ 03571 0.7
Kii¢iik Tansiyon Testin Sonu | K.A.G 7945,4
e e 0,4 0,154 0,879
(son dlgiim ) N.A.G 78,6+6,3
Viicut Isis1 Baglangic (son K.A.G 36,5+0,3
e -0,4 2,1 Tk
§lgiim) (derece) NAG | 36107 ] 185 10,037
Viicut Isis1 Test. Sonu (son K.A.G 36,4+0,3
dlgiim) (derece) NAG | 3606 | O | OO 00
Ortam Is1s1 (6n 6l¢tim) K.A.G 7,7+0,4
-0,1 0,357 0,724
(derece) N.A.G 7,6+0,5 ’ ’ ’

p<0.05%** p<0.01** p<0.001*

K.A.G: Kombine Antrenman Grubu

N.A.G: Konveksiyonel (Normal) Antrenman Grubu
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TARTISMA ve SONUC

Yaptigimiz calismada kombine antrenman grubunun 6n ve son Ol¢iim boy
uzunluklar1 ortalamasi sirasiyla 158,1£9,9 cm ve 158,4+10,1cm olarak belirlenmistir.
Normal antrenman grubunun 6n-son 6l¢iim boy uzunluklari ortalamasi ise sirasiyla
154,7+15,1 cm ve 154,8+15 cm olarak dl¢tilmiistiir.

Saygin ve ark (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari ¢calismada boy ortalamalarini1 141.43 + 8.42 cm
olarak bildirmektedirler.

Ibis ve ark (2004) yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36
cocuk iizerinde yaptiklar1 calismada boy ortalamalarin1 150.1£8.4cm olarak
bildirmektedirler.

Literatiir sonuglarma gore 14 yasindaki erkek ¢ocuklarmin boy ortalamasinin
161.8 cm oldugu bildirilmektedir (Ogden et al., 2004). Sunulan g¢alismada ise
antrenman grubunun ve normal antrenman grubunun degerleri literatiir sonuglarma
gore orta diizeydedir. ise antrenman grubunun ve normal antrenman grubunun boy
degerlerinde 6n ve son 6l¢lim sonuglar1 arasinda bagimsiz 6rneklem testi istatistiksel
sonuglarina gére anlamli farkliliga rastlanmamastir (p>0,05).

Iri ve ark (2008) ,16 haftalik calisma sonrasinda boy parametrelerinin &n &lgiim
ortalamalar1 153.25 £13.92 cm, son &lglim ortalamalar1 154.25 & 13.60 cm, oldugu bulunmus
ve istatistiksel agidan p<0.01 Snem seviyesinde anlamli farkliliga sahip oldugu tespit
edilmistir (iri, 2008).

Calismamizda katilimcilarm viicut agirlik degerleri de incelenmis ve kombine
antrenman grubunun viicut agirligi ortalamast 48,2+11,4 kg, normal antrenman
grubunun ise 44,2+11,4 kg olarak saptanmistir. Literatiirde 14 yasindaki erkek
cocuklarinin kilo ortalamasinin 59.9 kg. oldugu bildirilmektedir (Ogden et al., 2004).

Saygin ve ark (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari ¢alismada viicut agirliklar1 ortalamalarini 40.73
+ 8.04 kg olarak bildirmektedirler.

Iri ve ark (2008), deneklerin viicut agirlig1 degerleri; 6n dlgiim ortalamalar1 44.59+
13.3 kg, son Olglim ortalamalar1 44.90 £ 12.8 kg oldugu bulunmus ve istatistiksel agidan
p<0,05 6nem diizeyinde anlamli bir farklik tespit edilmemistir (Iri, 2008).
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Erol ve ark (1999), ortalamalar1 13 ile 14 yas arasinda toplam 24 erkek
basketbolcular iizerinde yaptiklar1 calismada viicut agirligi 6n 6l¢iim ortalamalarini
56.9 + 12.35 kg olarak, son Olciim ortalamalarmni ise 57.1 + 11.3 kg olarak
bildirmektedirler.

Ibis ve ark (2004), yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36
cocuk tlizerinde yapmis olduklar1 calismada viicut agirlig1 degerlerinde deney grubu
on Ol¢iim ortalamalar1 39.97 & 8.25 kg olarak, son 6l¢iim ortalamalarini ise 41.77 +
8.50 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n 6l¢iim ortalamalarini ise 40.61 +
8.29 kg olarak son Ol¢lim ortalamalarini ise 42.44 + 8.56 kg olarak bulmuslardir.

Saygin ve ark (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari ¢alismada viicut agirliklar1 ortalamalarini 40.73
+ 8.04 kg olarak indirmektedirler. Yaptigimiz calismada elde ettigimiz bulgulara
bakildiginda viicut agiwrhigmda azalma oldugu goriildii. Antrenmanlarla yiliksek
miktarda kalorinin yikilmasi sonucuna bagli olarak viicut agrrlifinda azalmalar
meydana gelmektedir (Stamford 1983). Bulgularimiz bu prensiple paralellik arz
etmektedir. Gokdemir ve Kog¢’un yaptig1 calismada sekiz hafta siireyle haftada ¢
gilin uygulanan genel dayaniklilik antrenman programi sonucunda, viicut agirliginda
(68.25+6.78’den 67.42+6.39) azalmalar tespit etmislerdir (Gokdemir ve Kog¢ 2000).
Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman gruplari arasi beden
agirliklar1 degerlerinin bagimsiz t-testi istatistiksel sonuglarina gore iki grup arasinda
hem 6n Ol¢iim degerlerinde hem de son Ol¢iim degerlerinde anlamli farkliliga
rastlanmamistir (p>0,05). Calismadaki bu sonucun futbolun ge¢ 6zellesen bir spor
dali oldugundan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismalarimiza katilan kombine antrenman ve konveksiyonel (normal)
antrenman grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi esneklik degerleri
istatistiksel agidan anlamli bulunamamastir (p>0,05).

Anil  (1997),“Pliometrik  Calismalarm  14-16 Yas Grubu Bayan
Basketbolcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” isimli
calismasinda denek grubu sporcularmin antrenman 6ncesi esneklik degerlerini 25.73
+ 4.83 cm, antrenman sonrasi ise 334+4.49 cm olarak tespit etmis ve anlamli bir artig

bulmustur (p<0,01). Kontrol grubu sporcularmin degerini ise 6n Ol¢glimde 28.58+
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4.54 cm, son Olglimte 28.17+£5.39 cm olarak Olgmiis ve bu degerleri istatistiksel
acidan anlamsiz bulmustur (p>0.05).

Miiniroglu ve ark. (2000) “Tiirkiye Profesyonel Birinci Liginde Miicadele
Eden Bir Futbol Takimmin Sezon Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Incelenmesi” isimli ¢ahsmalarmnda futbolcularin esneklik degerlerini
on Olctimte 31.57 £ 5.78 cm, son dlgtimte 33.32 +4.32 cm olarak tespit etmislerdir.

Oztin ve ark. (2003), “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk
Kuvvet ve Pliometrik Calismalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adli
calismasinda pliometrik antrenman yapan sporcularin esneklik degerlerini
istatistiksel acidan anlamli bulurken (p<0,01), kontrol grubunun degerlerini anlamli
bulamamustir.

Arslan (2004), “Sekiz Haftalikk Pliometrik Antrenman Programmin 14 -16
Yas Grubu Bayan Kisa Mesafe Kosucularmin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Parametrelerine Etkisi” adli ¢alismasinda denek grubu sporcularinin esneklik
degerlerini ( p<0,05) seviyesinde anlamli bulmustur.

Yenal ve ark. (1999) 10-11 yas cocuklar {izerine yaptig1 arastirmada esneklik
acisindan kontrol grubuna gore deney grubunda anlamli farkliliklar bulmuslardir.

Saygin (2003) aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar
arasinda esneklik agisindan anlamli farklilik bulmustur.

Calismamizdaki sonuclar baz1 caligmalarla benzerlik gostermisken bazilariyla
benzerlik gosterememistir. Cilinkii caligma siiresi esneklik degerlerinin gelismesi
onemli bir etkendir.

Yaptigimiz ¢alismada antrenman grubunun sinav ¢ekme performansinda, leg
extension, latpully, legcurl, calfrise, abdominal ve triceps press test degerlerinde
anlamli diizeyde gelismelerin oldugu tespit edilmistir( p<0,05). Bu bulgular
cocuklara uygulanan kombine antrenmanlarin kuvvet gelisimine katki saglayacagi
diistincesini desteklemektedir.

Yaptigimiz caligmada kombine antrenman ve konveksiyonel (normal)
antrenman grubunun mekik ¢ekme performansinda 6n-son 6l¢ciim eslestirilmis, test
sonuglarina gore bu degerlerde istatistiksel olarak anlamli derecede farklilik
goriilmemistir. Bunun ¢ocuklarin yasindan ve siirenin kisaligindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.
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Sevim ve ark. (1996), “Cabuk Kuvvete Yonelik istasyon Calismaya katilan
denek grubu sporcularmin antrenman oncesi mekik degerleri ortalamasi 25.33+2.34
adet/sn iken, bu deger antrenman sonrasi %17.92’lik bir artigla 29.87+2.72 adet/sn
bulunmus ve istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamlilik tespit edilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada kombine antrenman grubunun dikey sigrama 6n 6lgtim
ortalamas1 38,9+5,1 cm, son Ol¢iim ortalamasi ise 46,6+6,6 cm, sag ayak sigrama 6n
Olciim ortalamasi 24,9+3,6 cm, son dl¢iim ortalamasi 29,34+4,8 cm, sol ayak sicrama
On Ol¢iim ortalamasi 27,0+£6,3 cm, son Ol¢iim ortalamasi 29,2+5,2 cm olarak
bulunmustur( p<0,05). Konveksiyonel (normal) antrenman grubu ise dikey sigrama
on Ol¢iim ortalamasi 35,8+6,4 cm, son Ol¢iim ortalamasi ise 38+5,9 cm, sag ayak
sigrama On Ol¢lim ortalamasi 24,844,2 c¢cm, son Ol¢lim ortalamasi 26,2319 cm, sol
ayak sicrama On Olglim ortalamasi 25,445,2 cm, son 6l¢iim ortalamasi 25,8+4,3 cm
olarak bulunmustur ( p<0,05).

Saygin ve ark (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek cocuk iizerinde yaptiklari calismada dikey sigrama degerlerinde deney
grubu On Ol¢iim ortalamalar1 28.47+4.82 cm olarak, son Ol¢lim ortalamalarmi ise
31.30+£5.60 cm olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n 6l¢iim ortalamalarini ise
27.3845.02 cm olarak son Ol¢lim ortalamalarmi ise 28.72+5.87 cm olarak
bulmuslardir.

Matavulj et al. (2001) kiicik yas grubu basketbol oyuncularmnin dikey
sigrama degerlerinde anlamli gelismeler bulduklar1 arastirma sonuglar1 ile Polat ve
Saygin (2003) futbolcu g¢ocuklarda artan yas degerlerine paralele anlamli artiglar
gosterdigini belirttikleri arastirma sonuglar1 bulgular1 destekler niteliktedir

Savucu ve ark (2004) yas ortalamasi 14.12 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisint olusturan basketbolculardan kiigiikler kategorisinden 32, yildizlar
kategorisinden 36, gencler kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu iizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada kiiclik erkeklerin dikey sigrama degerleri ortalamasini
36.75+3.82 cm olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 45.55+4.03 cm
olarak bulmuslardir. Gengler ortalamasini ise 50.83 = 5.26 cm olarak bulmuslardir.

Anil (2001), 14-16 yas grubu bayan basketbolcular {izerinde yapmis oldugu

calismada dikey sicrama degerlerini deney grubunda antrenman 6ncesi 33.58 cm,
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antrenman sonrasinda ise 42.17 cm, kontrol grubunda ise antrenman Oncesi 33.25
cm, antrenman sonrasi ise 33.08 cm olarak bulunmustur.

Katie et al. (2003) ¢ogunlukla masa egitimi alan ilkokul ¢ocuklar1 ile spor
egitimi ile masa egitimini dengeli alan ¢ocuklar arasinda dikey sigrama acisindan
farklilik bulmuslardir.

Aydos ve Kiirk¢ii’niin yapmis oldugu “13-18 Yas Grubu Spor Yapan ve
Yapmayan Ortadgrenim Gengliginin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin
Karsilagtirilmas1” adli arastirmada (n= 123), 17-18 yas grubundaki dikey sigrama
ortalamalar1 deney grubunun 49.66 + 1.92 cm, kontrol grubunun 48+2.96 cm
bulunmustur (Aydos ve Kiirk¢ii 1997).

Sevim ve ark. yapmis oldugu, “Cabuk Kuvvete Yonelik Istasyon
Calismasmm 18-19 Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi1 Kondisyonel Ozellikleri
Uzerine Etkileri” adl1 arastirmada dikey sigrama ortalamalar1 deney grubunun 46.3+
11.9 cm, kontrol grubunun 48.1£12.9 cm olarak bulunmustur. Bu arastirmada 5
grubun dikey sigrama ortalamalar1 23.25+5.9 olarak bulunmustur (Arabaci 2008).

Miiniroglu ve ark.’nin (2000) bir ¢caligmasinda, Tiirkiye profesyonel futbol
birinci liginde miicadele eden bir takiminin sezon dncesi ve sezon sonrasi fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerini incelemis, futbolcularin hazirlik antrenmanlarindan Onceki
dikey sicrama degerlerini 58.70+6.94 cm, hazirrlhik antrenmanindan sonra ise
60.80+7.01 cm olarak kaydetmislerdir. {lk 6l¢iim ve son dlgiim arasinda istatistiksel
acidan anlamli farkliliga rastlanmistir (Cimen ve ark., 1997).

Saygin’in bir calismasinda, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddette
olanlar arasinda dikey sicrama agisindan istatistiksel olarak aktivite diizeyi orta
siddette olan ¢ocuklar lehine anlamli farklilik bulmustur (Saygin 2003).

Hoffman ve ark. (2006), hareket egitimi alan 12-14 yas grubu cocuklarda,
dikey sigrama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklar1
arastirma sonugclari ile bizim bulgularimiz benzerlik gostermektedir.

Elibol (2000) elit ritmik cimnastikcilerin bazi fiziksel ve antropometrik
ozelliklerinin degerlendirilmesiyle ilgili yaptig1 ¢aligmasinda yas ortalamalar1 15.4,
viicut agirliklar1 43.0 kg ve boy uzunluklar1 157.1 cm olan elit ritmik cimnastik¢ilerle
sedanter grubu karsilastirmistir. Elibol’un yaptig1 arastirmada ritmik cimnastikg¢ilerin

dikey sigrama mesafesi 39.0 cm, sedanter grubunki ise 27.1 cm olarak bulunmustur.
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Saygin ve ark (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek cocuk iizerinde yaptiklar1 calismada dikey sigrama degerlerinde deney
grubu On Ol¢iim ortalamalar1 28.47+4.82 cm olarak, son Ol¢clim ortalamalarmi ise
31.30+5.60 cm olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n 6l¢iim ortalamalarini ise
27.3845.02 cm olarak son Ol¢lim ortalamalarmi ise 28.72+5.87 cm olarak
bulmuslardir.

Savucu ve ark (2004) yas ortalamasi 14.12 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisint  olusturan basketbolculardan kiiciikler kategorisinden 32, yildizlar
kategorisinden 36,gencler kategorisinden 30 olmak tlizere 98 basketbolcu iizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada kiiclik erkeklerin dikey sicrama degerleri ortalamasini
36.75+3.82 cm olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 45.55+4.03 cm
olarak bulmuslardir. Gengler ortalamasini ise 50.83 £ 5.26 cm olarak bulmuslardir.

Anil (2001), 14-16 yas grubu bayan basketbolcular {izerinde yapmis oldugu
calismada dikey sicrama degerlerini deney grubunda antrenman 6ncesi 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. Calismada eclde edilen
bulgular, literatiir bilgiler ile benzerlik gdostermektedir.

Oztin ve ark. (2003), “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk
Kuvvet ve Pliometrik Caligmalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adl
calismasinda pliometrik antrenman grubunun dikey sir¢ama degerindeki artisi
(p<0,01) seviyesinde, kontrol grubunun dikey sicrama degerin deki artis1 ise
(p<0,05) seviyesinde anlamli bulmustur.

Sevim ve ark. (1996), “Cabuk Kuvvete Yonelik Istasyon Calismasmin 18 -19
Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” adli
calismalarinda sporcularin dikey sigrama degerindeki gelismeyi istatistiksel agidan
anlamli bulmuslardir (p<0,01).

Yildiz (2001), “8 Haftalik Pliometrik Antrenmanin Programmin Futbolcularin
Dikey Sigramalar1 ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adli
calismasinda sporcularin dikey sigrama degerlerini 6n Olgtimte 41.25 = 1.86 cm, son
Olctimte 49.91 + 1.92 cm olarak 6lgmiis ve aradaki farki istatistiksel agidan anlamli

bulmustur (p<0,01).
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Futbolda dikey sigrama, mevkilere bagli 6nem derecesinde farklilik olmasiyla
birlikte 1y1 performans i¢in dikkate alinmasi gereken bir fiziksel 6zelliktir. Dikey
sigrama yeteneginde sigrama antrenmanlarmin etkisi ile ilgili bir¢ok caligma
yapilmistir. Bazi arastirmacilar, pliometrik antrenman ile sigrama yiiksekliginde
gelisme olabilecegini bildirmiglerdir (Cronin et al., 2000).

Yaptigimiz calismada kombine antrenman grubunun durarak uzun atlama
(DUA) 6n 6l¢iim ortalamasi 164,4+15,9 cm, son 6l¢iim ortalamasi ise 172,0£14,0 cm
olarak belirlenmistir. Bu bulgulara gére kombine antrenman grubunun tiim sigrama
testlerinde performanslarmin anlamli diizeyde gelistigi bulunmustur(p<0,05).
Konveksiyonel (normal) antrenman grubunun durarak uzun atlama (DUA) 6n 6l¢iim
ortalamas1 157,4+17,2 cm, son Olglim ortalamasi ise 159+13,3 cm olarak
belirlenmistir. Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman grubunun
on-son Olgiim eslestirilmis testi sonuclarina gore bu degerlerde istatistiksel olarak
anlamli derecede farklilik gériilmemistir.

Atesoglu (2002), “Kendi Viicut Agirhigr ve Ek Agirlikla Yapilan Pliometrik
Antrenmanmn Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri” isimli
calismasida pliometrik antrenman programi uyguladigi dort farkli denek grubunun
yatay sigrama degerlerindeki artiglar1 istatistiksel agcidan anlamli bulurken (p<0,01),
kontrol grubunun yatay sicrama degerlerinde anlamli bir degisme tespit edememistir.

Yurdakul (1998), “Plyometrik ve Agirhk Antrenman Programinin
Universiteli Erkek Voleybolcularm Dikey Sigramas ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Parametreleri Uzerine Etkileri” adli ¢alismasinda pliometrik antrenman grubunun ve
agirhik grubunun yatay sicrama degerini istatistiksel acidan (p<0,05) seviyesinde
anlaml1 bulmustur.

Oztin ve ark. (2003), “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk
Kuvvet ve Pliometrik Caligmalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adl
calismasinda pliometrik antrenman yapan sporcularin ve kontrol grubunun yatay
sigrama degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,01).

Yapilan benzer bir ¢alismada durarak uzun atlama 12-15 yas grubunun
ortalama 159 ile 184 cm olarak belirlenmistir (Metiner ve Ulug, 1993). Pekel ve ark.
(2004) yaptig1 calismada 11-13 yas cocuklarin durarak uzun atlama test sonuglarinin

ortalamalari, erkek c¢ocuklarda 181.2+16.2 cm, Aslan ve arkadaslarinin antrene

91



cocuklarda yaptiklar1 ¢alismada ise, durarak uzun atlamayir da 206.40+£18.59 cm.
oldugunu belirtmislerdir (Aslan ve ark., 2002).

Ziyagil ve ark. (1996) spor yapan ¢ocuklar iizerinde yaptig1 calismada 10 yas
grubunun durarak uzun atlama 157.40+12.76 cm, 11 yas grubunun durarak uzun
atlama 147.15+13.55 cm, 12 yas grubunun da durarak uzun atlama 160.24+13.91 cm,
olarak bulmuslardir.

Metiner ve Ulug’un (1993) c¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu c¢alismada,
durarak uzun atlama ile fiziksel yapidan, boy arasinda énemli bir iliskinin oldugunu
belirtmislerdir.

DUA yetisinin gelisimi iizerine Markovig¢ ve ark (2007) yaptig1 bir caligmada
yas ortalamast 20 olan 93 erkek Ogrenciye 10 haftalik sprint ve pliometrik
calismalarin DUA yeteneginde (% 3.2) anlamli diizeyde ilerleme sagladigini
gostermislerdir. Yapilan diger bir ¢alismada Paavolainen ve ark (1999) adim
uzunlugu mesafesinde 9 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda gelisme oldugunu
bildirmislerdir.

Calisma sonuclar1 degerlendirildiginde DUA o6zelliginin her iki grupta da
literatiir sonuclariyla uyumlu oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte kombine
antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman gruplar1 arasindaki gelisme
acisindan kombine antrenmanlarin bacak kuvveti {lzerinde etkili oldugunu
sOyleyebiliriz. Futbolda bacak kuvvetinin onemi dikkate alindiginda bu gelisim
onemlidir.

Yaptigimiz caligmada, kombine ¢aligmalarin siirat {izerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Bu sonuclara gore; kombine antrenman gurubunun 6n ve son
Olciim sonuglarina gére 10 m siirat ortalamasi 6n Ol¢tim 1,8+0,15 saniye son Olgiim
1,740,12 saniye, 20 m 6n Sl¢lim ortalamasi 3,3+0,18 saniye son Ol¢iim ortalamasi
4,7+0,29 saniye, 30 m On Ol¢lim ortalamasi 4,9+0,26 saniye son Ol¢iim ortalamasi
4,7+0,29 saniye, 50 m on Ol¢iim ortalamasi 8,0+0,58 saniye son Ol¢iim ortalamasi
7,6£0,54 saniye olarak tespit edilmistir. Konveksiyonel (normal) antrenman
grubunun 10 m 6n 6l¢lim ortalamasi 1,9+£0,1 saniye son 6l¢im ortalamast 1,9+0,1
saniye, 20 m On Ol¢iim ortalamasi 3,5+0,27 saniye son Ol¢clim ortalamasi 3,4+0,22
saniye, 30 m On Ol¢lim ortalamasi 5+0,5 saniye son Ol¢iim ortalamasi 5+0,4 saniye,

50 m On Ol¢iim ortalamasi 8,3+0,8 saniye son Ol¢iim ortalamasi ise 8,3+0,7 saniye
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olarak tespit edilmistir. Kombine antrenman grubu sonuclarmin istatistiksel
degerlendirilmesinde 10 m, 30 m. sprint ve ivmelenme siirati degerlerinde anlamli
derecede gerileme belirlenirken (p<0,05). Konveksiyonel (normal) antrenman 6l¢iim
sonuglarinda  farklilik  saptanmamistir (p>0,05). Kombine antrenman ve
konveksiyonel (normal) antrenman gruplar1 arasi sprint siiresi degerlerinin bagimsiz
testi istatistiksel sonucglarina gore iki grup arasinda hem 6n 6lgiim degerlerinde hem
de son Ol¢lim degerlerinde anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).

Acikada ve ark. (1998) “ Bir Ikinci Lig Futbol Takmminimn Sezon Oncesi
Hazirlikk Doneminde Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Profili”  konulu
calismalarinda 10 ve 30 m. Siirat, toplu ve topsuz siirat gibi 6zellikleri {lizerine
yapilan ¢aligmalarin tiim sezon boyunca gosterecegi performansi olumlu etkileyecegi
ve yapilan Ol¢iimlerde siirat 6zelliginin belli oranda gelistirilebilecegi sonucuna
varilmistir. Bu sonug¢ ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Hacicaferoglu ve Yamaner (1997) “ 2. Lig 5. Grupta Miicadele Eden
Malatyaspor, Diyarbakirspor ve Siirt Koy Hizmetlerispor Futbol Takimlarinda
Oynayan Futbolcularin Fizyolojik Ozelliklerinin Analizi ve Mukayesesi” konulu
calismalarinda siirat degiskeninde istatistiksel olarak anlamli  farkliliklar
hesaplanmistir. Bu sonug arastirmamizi destekler niteliktedir.

Erkek futbolcular (yas: 25.8) ile ilgili yapilan diger bir ¢alismada ise 10 m
sprint stiresi 1.82+0.3 sn., 20 m sprint siiresi 3.0+0.3 sn. ve 30 m sprint siiresi 4.0+
0.2 sn. bulunmustur (Wisloff et al. 2004).

Meylan ve Malatestia (2009) 14 erkek cocuk {izerine ( 13.3£0.6 yas)
uygulamis olduklar1 bir ¢alismada ise 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 5 m
sprint ve 10 m sprint siirelerinde sirasiyla % 2.11 ve % 3.72 oraninda artis oldugu
gozlenmistir.

Benzer sekilde Rimmer ve Sleivert (2000) tarafindan yapilan bir caligmada 26
erkek sporcuya 8 haftalik sprint yetenegine 6zgii pliometrik antrenman yaptirilmistir.
Antrenman donemi sonunda 10 m sprint performansinda anlamli derece iyilesme
oldugu rapor edilmistir ( 1.96 sn. / 1.91 sn.).

Diallo et al. (2001) 10-12 yas ¢ocuklara haftada 3 giin uyguladig1 egzersiz
sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlamli farkhiliklar bulduklar:

arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir.
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Savucu ve ark (2004), yas ortalamas1 14,12 olan Fenerbah¢e takiminin alt
yapisin1  olusturan basketbolculardan kiiciikler kategorisinden 32, yildizlar
kategorisinden 36, gencler kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu lizerinde
yapmis olduklar1 caligmada kiigiik erkeklerin 20 metre sprint degerleri ortalamasini
315 £ .21 sn olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 288 + .11 sn olarak
bulmuslardir.

Gilinaydin ve ark. (2000), yas ortalamasi 19.67 olan Tiirk bayan milli takim
giiresciler lizerinde yapmis olduklar1 caligmada 20 metre sprint degerleri ortalamasini
3.26+0.16 sn olarak tespit etmistir.

Diallo ve ark (2001), 10-12 yas ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada
20 metre sprint degerlerinde anlaml farkliliklar bulmustur.

Cimen ve ark (1997), yas ortalamalar1 16.4 olan geng milli masa tenis¢i erkek
sporcularm 20 metre siirat ortalamalarin1 3.33 £ 0.66 sn olarak bulmuslardir. Diallo
ve ark (2001), 10—-12 yas cocuklar tizerinde yapmis oldugu calismada 20 metre sprint
degerlerinde anlaml1 farkliliklar bulmustur.

Cicioglu (2000), 14-16 yas grubu bayan hentbolcular {izerinde yaptigi
calismada deney grubunda 8 haftalik antrenman programi Oncesi 20 metre siirat
degerlerini 3.994+0.27 sn, antrenman programi sonrasi ise, 3.60+0.23 sn olarak
bulmus, kontrol grubunda ise antrenman dncesi degerlerini 4.04+0.34 sn, antrenman
sonrasi ise 4.04+0.34 sn olarak bulmustur.

Ayni sekilde bir baska caligmada ise yas ortalamast 20 olan 93 erkek
ogrenciye uygulanan 10 haftalik sprint ve pliometrik ¢alismalarin 20 m sprint (% 3.1)
ve c¢eviklik (% 4.3) yeteneginde anlamli diizeyde iyilesme sagladigi saptanmistir
(Markovic et al 2007).

Diger taraftan Siegler et al. (2003) degisken yogunluklu (yliksek diisiik)
egzersizlerin uygulandigi bir sezon stiresince 34 liseli kadin futbol oyuncusun futbola
0zgii giic dayanikliligindaki de§isimleri iceren bir ¢alisma yapmislardir. 10 hafta
siiresince pliometrik ve yiiksek yogunluklu program uygulayan grupta 6n-son 6l¢iim
sonuclarina gore siirat ve giic dayaniklilig1 yeteneginde (20 m sprint yeteneginde -
0.10 £ 0.10 sn. 1yilesme) anlaml1 derecede farklilik bulmuslardir.

Atesoglu (2002),“Kendi Viicut Agirhig1 ve Ek Agirlikla Yapilan Pliometrik

Antrenmanmn Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri” isimli
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calismasida pliometrik antrenman programi uyguladigi dort farkli denek grubunun
30 m siirat degerlerini istatistiksel acidan (p 0,01) seviyesinde anlamli bulurken,
kontrol grubunun 30 m siirat degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir de§isme
tespit edememistir.

Konuyla ilgili yapilan bir ¢alismada maksimal kuvvet ile giic performans
iligkisi, 30 m sprint testi ve sigrama testi degerlerinin sonuclarindan
degerlendirilmistir. Maksimal kuvvet calismalar1 ile kas gruplar1 ve uygun kaslarda
olusan kas kasilma giiciiniin artigi; yon degistirme, sprint ve doniis gibi futbol
becerilerinin hiz ve ivmelenme yeteneginde artis sagladig1 belirtilmektedir (Bangsbo
et al., 1991).

Sacakli (1998) 14 yas grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalarini 4,65 sn
olarak bulmustur. Loko et al. (2000) diizenli egzersiz yapan 10-17 yas cocuklarin
kendi yas ve cinsteki ¢ocuklardan daha hizli oldugunu belirtmislerdir. Kien et al.
(2003) rekreasyon programlarina katilan 10-12 yas orta okul ¢ocuklarinin kendi yas
grubu rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha hizli olduklarini
bulmuslardir.

Anil ve ark. (2001) “Pliometrik Calismalarm 14-16 Yas Bayan
Basketbolcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” konulu
calismada uygulanan antrenman programi sonucu 30 m. Siirat degerlerinde anlamh
gelisme goriilmiistiir.

Belirtilen 6zelliklerle ilgili yapilan calismalarda 14-15 yas erkek beyzbol
oyuncularinda ortalama deger 30 m. i¢in 4.124+0.21 sn olarak sunulmustur (Hoffman
2006). 13-15 yas erkek futbol oyuncularinda ise 30 m sprint degerleri 4.88+0.30 sn
oldugu bildirilmektedir (Malina et al. 2004). Bu caliymada arastirma ve kontrol
grubunun 30 m sprint degerleri literatiire gére daha ytiksektir.

Diallo et al. (2001) 10-12 yas ¢ocuklara haftada 3 giin uyguladig1 egzersiz
sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlamli farkliliklar bulduklar1
arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir.

Afyon ve ark. (2000) “iki Aylik Dayaniklilik Antrenmaninin Futbolcularin
Aerobik Kapasite, 50 m. Siirat ve Viicut Yag Yiizdeleri Uzerine Etkileri” konulu

calismasmda 50m. Siirat siiresinde anlamli farkliliklar bulunmadig1 gozlenmistir.
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Cimen ve Giinay (1996) “ Dairesel Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin 16-18
yas Geng Erkek Masa tenis¢ilerinin Baz1 Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi” konulu
calismasinda siirat 6l¢tiimlerinde p< 0,05 dilizeyinde anlamli gelisme gozlenmistir.

Kalkavan (1996) *“ Trabzonspor’ lu Minik, Yildiz ve Gen¢ Futbolcularin
Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmas1” konulu c¢alismasinda siirat
Olciimlerinde anlamli degismeler oldugu gozlenmistir. Bu sonuglar caligmamizi
destekler niteliktedir.

Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman grubunun son
kuvvet testleri karsilastirildiginda; bicepscurl, lattpully, butterfly, leg extension, calf
rise ve abdominal kuvvet ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir (p>0,05), ancak gruplarin tricepspress ve legcurl kuvvet ortalamalari
istatistiksel olarak arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman gruplarmin son
Olciim deri alt1 yag ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
fark gbzlenmemistir (p>0,05).

Iri ve ark (2008)Triceps deri kivrim kalinlig1 dlgiimlerinde ontest 10.3+4.4 ve sontest
7.78+3.86 olarak tespit etmistir

Coknaz ve ark (2008), yapmis oldugu calismayla (8.443.4) benzer 6zellikler

gostermektedir. 8-10 yas grubu erkek cocuklarin yetenek secimlerinin yapildigi bir
calismada da triceps deri kivrim kalinliklar1 9.5943.25 olarak bulunmustur (Ayan ve
ark., 2008).
Iri ve ark (2008), Suprailiac deri kivrim kalinlhig1 dlgiimlerinde dntest 10.34+7.56 ve
sontest 7.77£7.08 olarak tespit edilmistir. Ayan ve ark (2008), yapmis oldugu
calismada 10.88+£3.98 mm, Sogiit ve ark (2004), yapmis oldugu calismada ise C
katagorisi i¢in 7.96+4.37 mm olarak tespit edilmistir.

Iri ve ark (2008), Subscapula deri kivrim kalinhig1 dlgiimlerinde Ontest 7.47+
3.97 ve sontest 4.83+3.82 olarak tespit edilmistir. Kiirk¢li ve ark. (2007), yapmis
olduklar1 calismada minik futbolcularmn (13.3+1.0 yas/y1l) 7.40£1.53 mm subscapula
deri kivrim kalinligina sahip olduklar1 bulunmustur. Ayan ve ark. (2008), yapmis
oldugu calismada ise 7.56+3.15 oldugu tespit edilmistir..

Iri ve ark. (2008), Calf deri kivrim kalinhig1 6lgtimlerin 6ntest 11.65+6.01 mm
ve sontest 8.56+5.60 mm oldugu tespit edilmistir. Ayan ve ark (2008), yapmis
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oldugu c¢alismada 16.25+6.04 mm ve Kiirk¢ii ve ark. (2007), yapmis oldugu
calismada ise 13.57+4.60 mm olarak bulunmustur.

Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman grubunun son
Olciim cevre Olgiimlerini inceledigimiz zaman; gruplarin sadece tek omuz cevre
Olciimlerinde anlamli fark oldugu (p<0,05) ancak diger c¢evre Olglimleri arasinda
anlaml fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Iri ve ark. (2008), Biceps Cevresi dlgiimlerinde 6n 6lgiim 21.77+3.01 ve son
Olciim 22.14£3.10 olarak tespit edilmistir. Benzer bir ¢alismada Coknaz ve ark.
(2008), 20.7+3.4 mm, Ayan ve ark. (2008), 19.5£2.32 mm olarak bulmuslardir.

Iri ve ark. (2008), Baldir Cevresi dlgiimlerinde 6n 6lgiim 29.70+4.33 ve son
Olciim 30.6+4.28 olarak tespit edilmistir. Bulunan degerler, Ayan ve ark. (2008),
bulmus oldugu degerler (27.34+2.73 mm) ile benzerlik gosterirken Coknaz ve ark
(2008), bulmus oldugu degerlerden ( 25.7+4) yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman gruplarmin son
Olciim genislik Olciimleri karsilastirildiginda gruplarin herhangi bir genislik 6l¢timii
arasinda fark olmadig1 gozlenmistir (p>0,05).

Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman grubunun son
Ol¢tim uzunluk 6l¢iimleri arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman gruplarma
uygulanan teknik(futtek) test degerlerini karsilastirdigimiz zaman; gruplarin sadece
FUTTEK, test degerleri ve viicut 1sis1 baslangic degerleri arasinda anlamli fark
gozlenmis olup (p<0,05), diger test Slglim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark goézlenmemistir (p<0,05).

Buono ve Wall (2000)’de sicak ve 1lik ortamda egzersiz esnasinda
hidrasyonun etkisini amaglayan c¢aligmalarinda 8 erkek goOniilliiye birer saatlik
egzersiz yaptirmiglardir. Sonug olarak, hidrasyonun sicak ortamda 1lik ortama gore
daha fazla 6nem arz ettigini tespit etmislerdir. Sicak ortamda hidrasyonda 0.16° C,
ilik ortamda ise 0.8 ° C dislis saglanmistir. Organizmanin hidrasyon ile terleme
ozelligini, egzersiz yaptig1t ortamin sicaklifina gore adapte edebildigini
kanitlamiglardir.

Kenny ve ark. (2000)’de yapmis olduklar1 ¢calismada, 3 erkek ve 3 bayan
goniilliiyti 15 dk. ergometrik bisiklet, 30 dk. egzersize tabi tutup, kontrol grubunu 45
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dk. serbest birakmiglardir. Viicut sicakliginin egzersiz esnasinda ortalama 36.56+
0.12° Cdan 37.11+£0.21° C’a ¢iktigini; terleme esiginin ise 36.79+0.18° C’dan
37.05+0.23 ° C’a ¢iktigin1 tespit etmislerdir.

Kiling ve ark. (2011), “Basketbol alt yapida uygulanan kombine teknik
antrenmanlarinin  bazi1 fiziksel, kuvvet ve teknik Ozellikler {lizerine etkisi”
calismasinda ulastiklar1 bulgulara gore basketbol alt yapida teknige dayali yapilan
kombine antrenmanlarin gerek teknik gelisimlerini olumlu etkilerken, kuvvet gibi
performans agisindan Onemli yer kaplayan oOzellikler {lizerinde de etkili oldugu

bulmuslardir.
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SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak; c¢ocuklara uygulanan kombine antrenman programmmn bazi
biyomotorik 6zelliklerin gelisimine katki sagladigi, viicut kompozisyonu iizerinde
olumlu etkileri oldugu ve futbola 6zgii becerilerin gelisimine katki sagladigini
sOyleyebiliriz.

Okul c¢agindaki c¢ocuk ve genclerin futbol c¢alismalarin1 okulla beraber
yiiriitebilmesi konusunda; okul-aile-kuliip igbirliginin 6nemli oldugunu birkez daha
vurgulamak gerekmektedir. Bu baglamda futbol ¢alismalaria ayrilan zamanin daha
verimli kullanilabilmesi i¢in kombine futbol antrenmanlarima yer verilmesi
onerilebilir. Gerek icerigi gerekse uygulanisi agisindan kombine futbol antrenmanlar1
cocuk ve genclere gore planlanarak yapilirsa; cocuk ve genglerin biyomotorik, teknik

ve beceri 0zelliklerini bilimsel olarak gelistirecektir.
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OZET

Bu aragtirmanin amaci, 12—-14 yas erkek futbolculara uygulanan kombine
antrenmanlarinin performanslarma etkisinin arastirilmasidir.

Arastirmaya Isparta Giilspor kuliibiinde futbol oynayan 30 c¢ocuk goniilli
olarak katilmigtir. Sporcular, kombine antrenman yapan grup (n:15) ve
konveksiyonel (normal) antrenman yapan grup (n:15) olarak ikiye ayrildi. Arastirma
grubu n:15 Ogrencinin ortalama yas1 13,3+0,7 yil, boy ortalamasi 158,1+£9,9 cm,
viicut agirhigi 48,2+11,4 kg ve kontrol grubu n: 15 6g8rencinin ortalama yas 13,2+1,5
yil, boy ortalamasi 154,7+15,1 cm viicut agirhigr 44,2+11,4 kg’dir. Alt1 (6) haftalik
antrenman periyodu sonunda gruplara 6n ve son Ol¢iim olarak fiziksel (boy,kilo),
fizyolojik (K.A.S., tansiyon, viicut 1sis1), biyomotorik (kuvvet, siirat, esneklik) ve
teknik (futtek) testler yapildi Iki gurubun ikinci &lgiimlerinin karsilastiriimasi
sonucu; Fizyolojik olarak; (viicut 1sis1 baslangic degerleri arasinda), biyomotorik
ozelliklerden; (smav, dikey sigrama, yatay sicrama ve on-yirmi-otuz-elli metre stirat
degerleri, triceps press ve legcurll, tek omuz cevre Olgiimlerinde) ve Teknik
(FUTTEK) Test arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05).

Elde ettigimiz verilere dayanarak kombine futbol antrenmani yapan
cocuklarm konveksiyonel (normal) antrenman yapan g¢ocuklarla gore, fizyolojik,

biyomotorik ve teknik (futtek) 6zelliklerinin daha 1yi gelistigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Futbol, kombine antrenman, performans
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ABSTRACT

The aim of this study is to search the effects of combined training which is
applied to 12-14 year old soccer players on their performances.

Thirty soccer players of Gililspor Club voluntarily participated in this study.
Players were divided into two groups as combined training group (n: 15) and
conventional training group (n: 15). Experimental group were at average age of
13,3+0,7, average height of 158,1£9,9 cm, average weight of 48,2+11,4, while
control group were at average age of 13,2+1,5, average height of 154,7£15,1 and
average weight of 44,2+11,4. At the end of six week training period, both group were
given ,as pre-test and post-test, physical (height, weight), physiological (heart rate,
tension, body temperature), bio-motoric (force, speed, flexibility) and technical (foot-
tech) tests. As a result of the comparison of the second measurement of both group, it
was founded that there were significant differences between the physiological
characteristics such as body temperature beginning values; the bio-motoric
characteristics such as push-up, vertical jump, horizontal jump and the values of 10-
20-30-50 metres sprint, triceps press and leg curl in the circle measures of single
shoulder and the Technical Test (FOOT-TECH) (p<0,05).

Based on the data acquired, it was founded that the players who did combined
training better improved physiologically, biomotorically and technically than the

ones who did conventional training.

Keywords: Soccer, Combined Training, Performance
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EKLER

EKk.1. Sporcularn Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Katihmcilarin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Arastrmamizda 12-14 yas erkek futbolculara wuygulanan kombine
antrenmanlarinin performanslarina etkisini tespit etmeyi amaclamaktayiz. Bu
calismada yapilacak olan antrenman programlar1 ve testler sagligmizi tehdit
edebilecek higbir 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 yapilacagina dair bana yazili ve sozlii agiklama yapildi.

S6z konusu arastirma calismasina katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih:
GoOniilliiniin Ad1 Soyadt:

Imzast:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin

Adi1 Soyadr:

Imzast:
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