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OZET
Yiiksek Lisans Tezi

10-12 YAS GRUBU ERKEK SPORCULARDA 12 HAFTALIK ANTRENMAN
PROGRAMININ FiZiKSEL UYGUNLUK VE SOLUNUM PARAMETRELERI
UZERINE ETKIiSi

Mehmet KARA
Gaziantep Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal
Damisman: Yrd. Dog. Dr. Kiirsat KARACABEY
Eyliil 2006 50 Sayfa

Yaptigimiz arastirmada, 10-12 yas futbol oynayan erkek cocuklara 12 hafta
siiresince uygulanan antrenman programinin fiziksel uygunluk ve solunum

parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Arastirmaya, yaslar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan, 20 deney ve 20 kontrol
grubu olarak toplam 40 6grenci goniillii olarak katilmistir. Antrenman programinin
etkisini aragtirmak i¢in boy, viicut agirligi, el kavrama ve bacak kuvveti, deri alt1 yag
Olcumii, dikey sicrama, esneklik, 30m kosu testi, solunum performansinm belirlemek

icin, VC, FVC, FEV1, FEV1/%FVC, FEF 25/75 testleri yapildi.

[statistiksel analizler i¢in SPSS for Windows programi kullanilmistir. Kontrol ve
deney grubu arasindaki farkliligi bulmak i¢in Mann-Whitney U testi, hem kontrol hem
de deney grubunun ilk ve son testleri arasindaki farkliligi bulmak icin paired t testleri

uygulanmustir. Sonuglarin 0.01 ve 0.05 seviyesinde anlamlilig1 aragtirilmastir.

Deney ve kontrol grubu 6n test degerleri arasinda, boy, bacak kuvveti, sag el
kavrama, sol el kavrama, FVC, VC, 30m kosu, dikey sicrama  degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde anlamli farklar tespit edilirken,
FEV1 degerleri karsilastirildiginda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Deney ve kontrol grubunun son testlerinin karsilagtirilmast sonucu, boy, bacak kuvveti,
sol el kavrama, FVC, FEV1, VC, 30m kosu arasinda p<0,01 diizeyinde anlaml1 farklilik
bulunmustur. Sag pence, dikey sicrama ve esneklik parametrelerine bakildiginda ise

p<0,05 diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur.



Deney grubu on-son test degerleri arasinda, bacak kuvveti ve 30m kosu
degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamh bir artis goriilmiis, FEV1/%FVC solunum

degerlerinde ise p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Sonug olarak, diizenli ve uzun siireli uygulanan antrenman programinin, 10-12
yas cocuklarda fiziksel uygunluk oOzelliklerini anlamli diizeyde gelistirebilecegi

anlasilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman programu, fiziksel uygunluk, cocuklar.
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The aim of the study is to observe the effect of Training program, which is
applied through 12 week to the 10-12 age boys, on phsical Fitness and respiration

parameters.

Aging between 10-12 20 volunteer pupils as a control and 20 volunteer pupils as
a test group involved in the resarch. To search the effect of training; height, weight,
hand clutch, and leg endurance, to measure the subcutaneous fat, vertical jumping,
flexibility, 30m racing tests conducted. To determine respiration performance VC, FVC,

FEV1, FEV1/%FVC ,FEF 25/75 tests ware carried out.

For statistical analysis, SPPS for Windows commercial software was used. To
find out the difference between test and control groups Mann-Whitney U test was
applied. In order to determine the differences between pre-tests and end-tests of each
group Paried T tests were performed. The consequend results have been searched

between the ranges 0,01 and 0,05.

When we observed the results obtained from test and control groups pre-tests
which cover measuring height, leg endurance, right clutch,left clutch, FVC, VC, 30m
racing, vertical jumping, we had p<0,01 levels which are statisticalkly meaningful
differences. On the other hand, in comparison of FEV1 values, we got p<0,05 levels
which are also meaningful differences. Then we compared the results obtained from
end-tests of the test and control groups, and we had p<0,01 levels which consist of the

tests, measuring height, leg endurance, left clutch, FVC, FEV1, VC, 30m racing.

I



When observing the right clutch, vertical jumping and flexibility parameters the p levels

are less than 0,05 which is a meaningful result

Leg endurance and 30m racing values of test groups pre-end tests results
inceased to p<0,05 levels. Furthermore, FEV1/%FVCrespiration values had differences

in p<0,01 levels.

Consequently, applied regular and long term, a training program may improve

the physical fitness features of 10-12 age children to some meaningful extents.

Keywords: Training Program, Physical Fitness, children
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1. GIRIS
Sporun saglikli ve dinamik bir toplum yetistirilmesinde 6nemi olmakla birlikte,
uluslararasi alanda da iilkelerin birbirlerini yakindan tanimalarina, kiiltiirel aligverise,

dostluk ve baris icersinde yasamalarina olan katkis1 bityiiktiir).

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi futbolda da hedef zirveye ulasmak ve bu
basariy1 devam ettirmektir. Bu basariy1 elde eden takimlara baktigimizda bilimsel olarak

hazirlanmis programlar 1s181inda yapilan calismalar géze ¢carpmaktadir).

Futbolun yapilan diger spor dallar1 arasinda ayri bir yeri ve Onemi oldugu
gercektir. Milyonlarca kisi sporcu olarak, daha fazla kisi de seyirci olarak futbol
sporuna katilirlar. Oynayanlarin ve seyredenlerin yaninda, calistiranlart ve yardimci

elemanlan ile giiniimiizde futbol bir endiistri haline gelmistir).

Tanmim olarak futbol, on birer kisilik iki takimin arasinda oynanan, kiire
biciminde 6zel bir topun eller kullanilmadan ayak, kafa ve viicudun diger kisimlarini

kullanarak rakip kaleye golii amaclayan bir spor dalidir.

Fizyolojik acidan degerlendirilecek olursa futbol; aerobik ve anaerobik eforlarin
artarda kullamildigr siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, kassal dayamiklilik ve
koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede bir spor
disiplinidir. Basar1 i¢in boylesine ¢cok yonlii performans verimliligine dayali bir oyun
sporu olan futbolda teknik ve taktigin yam sira antropometrik 6zellikler ve psikomotor

ozelliklerde oldukga fazla onem tasimaktadir@).

Cocuklarda gelisim siireklilik gostermekte; fakat bu siirekliligin i¢inde gelisim
ivmesi, donemler halinde farklilik gostermektedir. Bu siirecin asamalari, bireysel
farkliliklardan ve spesifik ©zellikler yoniinden, her dénem kendinden sonra gelen

donemle birlestigi i¢in, kesin sinirlarla birbirinden ayrilamazs).

10-12 yas grubu cocuklarda fizyolojik olarak hormonsal gelisim dengeli olarak
tanimlanir. Enine biiyiimedeki gecikme telafi edilerek, kilo alimi artar. Bedeni orantili

ve dengelidir. Kas yapis1 gelismis olup, kuvveti ve agirligi uyum icersindedir.

Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler diizenli fiziksel aktivitenin
biiytime, gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek ve ergenlik

donemindeki cocuklarin antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir.



Cocuklarin biiytime, olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun siireli
egitimleri ve onlarin cesitli siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlari da bu testler

araciligiyla belirlenebilmektedir().

Fiziksel ve motor gelisim sporcular tarafindan biiyilk Oonem tagimaktadir.
Fiziksel gelisim; bireyin fiziki yapisi, sinir ve kas sisteminin islevlerindeki degisim ve
dengelenme siiresi ile ilgilidir4). Motor gelisimi ise; fiziksel biiylime ve merkezi sinir
sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin hareketle ilgili becerileri kazanma

suresidir(7).

Fiziksel uygunluk; kalp-solunum dayamkliligi, kassal dayanmiklilik, kassal
kuvvet, kas giicii, siirat, esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonu kavramlarinin tiimiinii icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve
saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip olduklarindan performansla iliskili fiziksel
uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir. Saglikla iliskili
uygunluk; kalp solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve dayamkliligini, beden
kompozisyonunu ve esnekligini igerir. Performansla iligkili fiziksel uygunluk ise; siirat,

ceviklik, koordinasyon ve patlayici kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir).

Viicut yag yiizdesi ise; saglik kriteri olma yaninda, sportif performansin bir
Olciisii olarak kabul edilmektedir. Bircok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile performans
kriterleri arasinda olumsuz iligski gdzlenmistir. Ortalama olarak erkekler % 15, bayanlar
ise % 27 oraminda viicut yagi bulundururlar. Ancak sporcular iizerinde yapilan
calismalarda, spor dalina, yasa, performans diizeyine ve popiilasyona bagli olarak farkli

sonuclar elde edilmistir ).

Egzersiz sirasinda organizmanin artan O, ihtiyacina solunum ve dolasim
sistemlerinin fizyolojik olarak uyum gostermesi gerekir 3.4). Artan O,’i dengelemek i¢in
solunum hacmi ve frekansinda artis meydana gelir (5. Ay siddetle yapilan
egzersizlerde antrenmanl sporcularin solunum dakika hacmi, 200 1t/dk’ya ¢ikabilirken,
normal kisilerde 100 It/dk’dir. Bunun sebebi antrenmanli kisilerde, antrenmanin etkisi

ile solunum kaslarinin gelismesinden ve kuvvetlenmesinden kaynaklanmaktadir(io).



Futbolda basar1; oyuncularin yapisal 6zellikleri, motorsal 6zellikleri, teknik ve
motivasyon seviyesi, hizli ve degisen kosullarda yerinde ve zamaninda dogru karar
vererek taktiksel manevralar yapabilme yetenegi ve sans gibi bircok faktoriin kompleks

sonucudurn.

Bu calisma; 10-12 yas grubu erkek cocuklarda 12 hafta boyunca uygulanan
antrenman programinin, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklari

ve solunum parametreleri iizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilacaktir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Futbol Ingilizce’de foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinden adini alan ayaktopu
oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslar ile kars1 kaleye sokma kuralina

dayanan iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur).

On birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin kiire
biciminde sisirilmis 6zel bir topu el ve kollarin1 kullanmadan rakip kaleye sokmasina

dayanan spor dalidir(2).

Baska bir tamima gore; futbol 11 kisilik iki takim (22 futbolcu) arasinda oynanir
ve 4 hakem (Orta hakem, 2 yan hakem ve 4. hakem) tarafindan yonetilir. Futbolda temel
amag kale tabir edilen 3 direk arasina mesin yuvarlagi gondermek ve bu 1 sayiya da gol

demektir.

Toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen ve bu anlamda cagin sporu olarak
nitelendirilen futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildigi, kondisyonel
ve koordinatif 6zelliklerin performansa beraberce etki ettigi bir spor dali olarak da

aciklanabilmektediras).

Futbolun 6zel bir beden yapisi, boy, kilo ve giic gibi fiziksel ozellikler

gerektirmemesi, bu sporu insanligin ortak tutkusu haline getirmistira3).

Futbol, birbirinden farkli olarak artarda diizensiz araliklarla yapilan ve bu
hareketlerin sporcularin aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi bir¢ok

ozelligini etkiledigi bilinmektedir.

2.2. Futbol Tarihi

Yapilan tarihi arastirmalara gore futbol oyunun ilkel formu sayilacak ayakla

oynanan top oyunlariin Siimerlilere dayandigi bilinmektedir.

Misir’da Merruka mezarlarindaki duvar resimlerinde ¢esitli sporcu figiirlerinin
yani sira ayakla top oynayan insan sekillerine de rastlanmaktadir. Hatta Misir’in kurak

iklimi, bu toplardan bir kisminin giiniimiize kadar ulagsmasini da saglamistir.



Kahire, Berlin ve Londra miizelerinde 6rnekleri bulunan bu toplarin yaklasik 7.5
cm ¢apinda, deriden veya sik dokunmus ketenden yapilmis ve zikzak dikislerle dikilmis,
icleri kepek ve yosun kurusu gibi maddelerle doldurulmus oldugu goriilmektedir.

Bunlar, yaklasik 2500 y1l 6nceden kalmadir.

Unlii Yunan sairi Homeros (M.O. 8.yy), iinlii eseri, "Odysseia"da, top

oyunlarindan bahseder(i4).

Milattan 2500 y1l 6nce Cin’de imparator Huang-ti’nin, askerlerine, yere dikilmis
iki mizrak arasindan, bir topu ayakla tekmelemek suretiyle ge¢irmeye calisarak ¢eviklik
talimleri yaptirdig1 eski Cin kaynaklarinda belirtilmektedir. Yine eski Cin kaynaklari,
Milattan sonraki yillarda; Imparator Cheng-Ti devrinde, topu pagotlarin iistiinden
agirabilen Chang-Fu ile hiiner baz Wan Ch’Son hakkinda diizenlenmis ovgii dolu

manzumelere rastlanmaktadir1).

Futbol tarih boyunca hemen hemen biitiin medeniyetlerde benzer bicimlerde boy

gosterdikten sonra bugiinkii haline en yakin seklini 17. yiizyilda Ingiltere'de almistir4).

2.2.1. Eski Tiirk Boylarinda Ayak Topu Oyunlar:
Orta Asya Tiirkleri ile ilgili "La Tartarie" adli Fransizca eserde, Tsang kentinde,

kiz ve erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu oynadiklar1 soylenmektedir.

Ote yandan, iinlii Tiirk diisiiniiriic Kaggarlh Mahmud’un 25 Ocak 1072 ila 10
Subat 1074 tarihleri arasinda yazdig: iinlii eseri "Divan-1 Liigat-it Tiirk"iin ilk cildinin
323’{incii sayfasinda eski Tiirk boylarinin Orta Asya’da "Tepiikk" adiyla andiklan bir
ayak topu oyunu oynadiklarindan bahis vardir. Tirklerin "Tepiik" oynarlarken
kullandiklar1 toplar, ilk donemlerde oval kaliplara dokiilen g arsag: bicimindeki kursun
kitlesinin tizerine keci kili veya kece sarilmak suretiyle yapildigi; zamanla bunlarin
degisime ugradig ve daha yumusak cisimlerden yapilmis toplarin tercih edildigi, bunun
icin de i¢i hava ile doldurulmus ve yuvarlanmis kuzu tulumlarinin kullanildig1 yine ayni

eserden dgrenilmektedir4).

Seyyid Ali Ekber’ in yazdigi "Hitay-1 Name" de bahsedilen "ayak topu",
giiniimiiziin futboluyla biiyiilk benzerlik arz etmektedir. Bu eserin 56. sayfasinda bu

konuda sunlar yazilidir: "... Ve top oyunu Hitay’da giizeller isidir.



Ve dahi harabeti (diizensiz kalabalik) cok olan ve sigir kursagindan top yiizmiisler
(yapmislar) ve mahbub (erkek) ve mahbubeleri (kadinlar1) durdurmuslar. Ve topa

ayaklar ile ururlar (vururlar).

Soyle kij; elin ol topa degdirmeye ve ol topu yere diisiirmeye ve nazik ayak ile
diirde (ite), saklara (baldirlara) ve usulsiiz vurmak ve yere diisiirmek ve daireden tagra

(disar1) ¢cikmak vaki olmaz...".

Biitiin bu belgeler, Tiirklerin yiizyillar boyunca Orta Asya’da oynadiklari ve
"Tepiik" adin1 verdikleri oyunla, giliniimiiziin modern futbolu arasindaki biiyiik
yakinhigin belirgin belgeleridir. "Tepiik", eski Tiirk boylarinda tepmek, tekmelemek
anlamina kullanilan bir sozciiktiir. Tiirkler bu oyunu yalmz ayakla oynadiklar i¢in bu

ad1 vermislerdir .

2.3. Futbolda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Biiyiik bir kitlenin ilgi gosterdigi bir spor dali olan futbolda yetenek ve becerinin
yam sira fiziksel uygunlugunda 6nemi biiyiiktiir. Futbolda artik savunma ve hiicum
oyuncularinin fiziksel ve atletik yap1 farkliliklart ortadan kalkmaktadir. Siirat ve
cabuklugu yiiksek seviyedeki takimlara ancak; siirati, ¢abuklugu, dayanikliligi ve

fiziksel yapis1 gelismis diizeydeki futbolcular ile kars1 koyulmaktadir.

Futbolcularin performanslarinin arttirtlmasi icin 6nce futbolcularin fizyolojik
profilinin cikarilmasit gerekir. Antrenman, ancak bu profile ve fizyolojik temellere

dayandirildigi zaman futbolcunun performansinin yiikseltilmesini miimkiin kilar.

Spor bransglarinda diizenli olarak yapilan ve yiikleme siddeti bilimsel temellere
dayanan antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve esneklik artarken; viicut

kompozisyonu da diizenlenmektedir(is).

Futbolda teknik ve taktik gelisimin yam sira fizyolojik yonden anaerobik ve
aerobik giiclin 6nemini goz ardi etmek miimkiin degildir. Aerobik ve anaerobik giig,
basariy1 belirgin bir sekilde etkileyebilmektedir. Wade, yapmis oldugu calisma
sonucunda; futbolcularin mag¢ esansindaki aktivitelerinde, anaerobik enerji kullaniminin
hakim oldugunu ve bu yiizdende anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin Snemli

oldugunu ortaya koymusturs).



Futbolda esas olan teknik, taktik ve kondisyonel gelisimin; futbolun ihtiyag
duydugu aktiviteleri yerine getirerek iist diizeye ¢ikarmak ve bu diizeyde devamliligi

saglamaktir(e).

Futbolcularin fizyolojik profillerinin bilinmesi amaciyla bazi eski caligmalarla
futbol oyunu esnasinda hareketler kisa bir siire filme alinmis sonra biitiin oyuna
yansitilarak sonug¢ ¢ikarilmaya calisilmistir. 1970 lerden itibaren bu tiir arasgtirmalar

artmis ve oyunun tamami video kaydina alinarak analize tabi tutulmustur7).
2.4. Antropometri

Antropometri (Antros=insan, metris=metre) soOzciiklerinin birlestirilmesiyle
meydana gelmis bir terimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin nesnel o6zelliklerini,
belirli olgme yontemleri ve ilkeleri ile; boyutlarina ve yapr Ozelliklerine gore
siiflandiran sistematize bir tekniktir. Kas biiyiikliigii, beden simetrisi ve beden yapisi

antropmetrinin konularidiras).

Antropometri viicut tipi ve boyutlar hakkinda bilgi veren en onemli yontemdir.
Ozellikle spora yeni baslayan ¢ocuklarin fiziksel 6zellikleri hakkinda bilgi almak icin
iyi bir test bataryasidir. Antropometrenin Onemini ortaya koyan giiniimiizde spor
antropometresi ve kinantropometri ad1 altinda bir bilim dal1 ortaya ¢ikmasidir. Bu bilim
dali, ozellikle sporcunun diizenli olarak yapmis oldugu antrenman sonucu ortaya ¢ikan

fiziki gelisimin spor bransi ile paralel olup olmadigim aragtirmaktiro).

Futbolda yetenek secimi ve performansin arttirllmasi basarinin iki temel
0gesidir. Futbolda performansin arttirilmast icin de oncelikle futbolcularin fizyolojik

profillerinin bilinmesi gerekir.

Ayrica antropometrik Olciimler yardimiyla, ferdi spor yapan sporcularin fiziki
yetenegi tanimlanmakta; fonksiyonlar1 diizenlenmekte, enerji kaynaklarinin kullanimi

ve belirlenebilen yapisal 6zelliklerinin ortaya c¢ikarilmasi miimkiin olabilmektedir.
Futbolcularda yapilan antropometrik 6lciimler sunlardir;
Boy : Viicut yapisi ve kemiklerin uzunlugunu bir arada gosteren temel unsurdur.

Agirhk : Viicut olgiisiinii tayin eden Onemli bir kriterdir. Ayrica gelisme,

biiytime, dengeli beslenmenin de bir gostergesidir.



Genetik ve cevresel faktorlerin boy {iizerine etkili oldugu bilinmektedir.
Endokrin sistemin gelisme etkileri, beslenme aliskanliklari, hastaliklar, postiirel durus

bozukluklar1 ve gevre ile ilgili bilesenler boy uzunlugunu etkilemektedir.

Boy ve agirligin artmasi, kaslarin kuvvetlenmesine paralel olarak, motor
hareketlerde gelisimin siireklilik kazanmasina neden olur. 12 yas grubu erkek
jimnastik¢ilerde boy 140.8 agirlik 33.5 olarak, 13 yas grubu erkek jimnastik¢ilerde boy
146.5 agirlik 37.6 olarak; 14 yas grubu erkek jimnastikcilerde ise boy 150.7, agirlik
41.8 olarak verilmektedir. Bu sonu¢ bize yasla birlikte boyun arttigin1 da

gostermektedir(20).

2.4.1. Cap olciimleri

Antropometrik set ile Diametre denilen alet daha o6nceden Olciimil yapilacak
bolgeler tespit edildikten sonra aletin ucu yumusak dokuya miimkiin oldugu kadar ¢ok
basing uygulanacak sekilde yerlestirilerek yapilir. Alet kemikle daha ¢ok temas ederse

sonug dogru ve giivenilir kabul edilir.

Cap olciimii viicudun cesitli bolgelerinden yapilir.

1- Bi-iliac 2- Bi-trochanteric 3- El bilegi
4- Bi acromial 5- Humerus bi-condyler 6- Femur bi-condyler
7- Ayak bilegi 8- Gogiis cap1 9- Gogiis derinligi

2.4.2. Cevre olciimleri
Cok biiyiik dikkat isteyen cevre Ol¢iimlerinde en énemli zorluk 6l¢iim yapilacak
yerin belirlenmesidir. Olgiimlerde Gulick seridi kullanilmas1 onerilir, olmadig

durumlarda ise mezura tercih edilebilir.

Dogru ve giivenilir bir 6l¢iim icin Ol¢tim aleti ile deri temasta tutularak banttan
deger okunur ve kaydedilir. Olciimler sag ve sol her iki ekstremiteden de alimalidir.

Olgiim aym kisi tarafindan yapilmalidur.

Olciim alanlari su sekilde siralanabilir ;

1-Bas 2- Boyun 3- Gogiis 4- Bel 5- Karin
6- Kalca 7- Diz 8- Ayak bilegi 9- Dirsek 10- El bilegi
11- Onkol 12- Kol 13- Uyluk 14- Baldir



2.4.3. Uzunluk ol¢iimleri

Kemik yapidaki olas1 degisiklikler nedeniyle bir tarafi diger tarafla
karsilagtirmak amaciyla yapilmaktadir. Boy uzunlugu ayakta anatomik pozisyonda veya
sirtiistil yatma pozisyonlarinda yapilmaktadir. Diametre veya mazura kullanilarak dl¢iim

yapilir.
Uzunluk ol¢iimii asagidaki viicut bolgeleri icin yapilabilir:
1- Ust ekstremite 2- Alt ekstremite 3- Kol
4- Onkol 5- Uyluk 6- Bacak

Vir ve Love, yaslar 65-95 yas arasinda degisen 126 yasl kisinin antropometrik
Olctimlerini yapmislar ve abdominal ¢evre ol¢iimii ile viicut yagi arasinda anlaml bir

iliski bulmuslardirei).

Boy ve agirlik, farkli bireylerin antropometrik 6zeliklerinin gosterilmesi amaci
ile karsilastirma yapmak icin kullamilan Ol¢iimlerdendir. Antropometrik 6l¢iim
parametrelerinden olan ve viicut agirhigi ile branglar arasinda ve ornekler yapilan

karsilagtirmalarda vazgecilmez bir faktordiiren.

2.4.4. Viicut Kitle indeksi (VKI)
Viicut agirhigiin kilogram (kg) degerinin, boy uzunlugu metre (m) ol¢iimiiniin
karesine bolinmesi ile (kg/m”) hesaplamr. Boy-agirlik iliskisi olarak da

gosterilmektedir.

VKI degerlerine gore obesite simiflandirmasi yapildigi zaman Enerji Paneli,
Obesite ve Viicut Agirlik Standartlar1 Onerilmektedir. Bu smiflandirma asagida

goriilmektedir.

20-24.9 kg/m” Yetiskin kadin ve erkek icin normal
25-29.9 kg/m2 Grade 1 obesite (riskli obesite) saglikla iliskili
30-40 kg/m”>  Grade 2 obesite (fazla kilo)

>40 kg/m2 Grade 3 obesite (6liimciil obesite)



Viicut Kitle indeksi (kg/m?); boy uzunlugu ve viicut agirligi arasinda diiz bir

cizgi skaladan okunarak bu nomogramdan hesaplanmaktadiri).

2.4.5. Bel-Kal¢ca Oram (Waist-to-Hip Ratio=WHR)
Bel ve kalca cevre olclim degerleri; tabloda bulunan siitunlarda isaretlenerek,
ortadaki bel-kalca oranin1 gosteren skala {izerinde diiz bir cizgide bulunan noktadan

degeri okunur.

Bel c¢evre Olciimii gobek iizerinde ve en alttaki kosta hizasindan yapilan
olcuimdiir, kalca cevre Olciimil ise kalcalarin posteriorunun en genis Olgiisii olarak

alinir22).

2.5. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kaslar, diger organik maddeler
ve hiicre ici-dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Yag, insan
viicudunun 6nemli yapisal bir elementidir. Her insan i¢in aym yiizdelerde degildir.
Futbol yapan sporcular i¢in de en dnemli konulardan biri performanslarin etkilemeden

tasiyabilecekleri ideal viicut yagina sahip olmalaridira9).

Viicuttaki organ ve liyelerde benzer olmakla birlikte her insanin birbirinden
farkli fiziksel kompozisyonu vardir. insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorler, cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar olarak
sayilabilir. Viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz doku seklinde iki
boliimde ele alinabilir. Yagsiz doku; kas, kemik ve diger organik faktérlerden meydana
gelir. Porzitif viicut kompozisyonu degisikleri yagsiz dokuda veya yag dokusundaki

degismeleri ihtiva eder.

Viicut yag oraninin normal degeri erkeklerde total viicut agirhginin %10-15,
bayanlarda ise %15-20’sidir. Viicut Kompozisyonunda meydana gelecek degisikliklerde

en onemli rolil kas ve yag kitleleri belirler.

Herhangi bir hareket iskelet kaslar1 tarafindan yapilir. Giderek artan yiiklerle
yapilan ¢aligmalar sonucu kas gelisir, biiyiir, enine kesit yiizeyi artar. Bu gelismeler alt1

haftadan daha uzun bir siirede gerceklesir.
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Yag her saglikli kiside belli oranda olmasi gereken temel 6zelliklerden biridir.
Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in mutlaka bulunmas: gerekir. Insan viicudunda

yaklasik %3 oraninda 6z ag vardir3).

2.5.1. Viicut Yag Oranimin Belirlenmesi
Viicut yag oraninin bilinmesi sporcularda performans diizeyinin belirlenmesi,

saglikli kisilerde egzersiz regetesinin yazilabilmesi i¢in son derece dnemlidir.

1930 yilindan beri kullanilan “Skinfold” adi verilen “kiskag tipi kalibre” aleti ile
deri alt1 yag 6l¢timii, viicudun belirli bolgelerinden oldukg¢a dogru olarak yapilan yaygin

bir yontemdir.

Insanlarda total viicut yagmin %>50’si deri alti tabakasinda bulunmaktadir. Bu
nedenle deri alti yaginin Ol¢iilmesi viicuttaki toplam yagin saptanmasinda iyi bir

yontemdir.

Derialt1 yag kalinhig ol¢iimlerinin anatomik yerleri:

1- Biceps 2- Triceps 3- Subscapular 4- Aksillar  5-Gogiis
6- Suprailiac ~ 7- Abdominal 8- Uyluk 9- Baldir

Skinfold’ un yeri, Skinfold kalinligi, seksiiel dimorfizm (farklilik) ve yas1 iceren
deri alti-yag dokusu ile iligkili pek ¢ok faktdr bulunmaktadire,22).

Kadinlarda erkeklerden daha fazla oranda yag bulunmaktadir. Yagin yogunlugu
ve yagsiz yogunluk sirasiyla 0.90 ve 1.10 g/cm3 olarak bilinmektedir. Degisik formiiller

ortaya atilmistir).
Viicuttaki yagin agirligi ve yagsiz viicut agirligr asagidaki denklemden bulunabilir;

Yagsiz viicut agirhgi= Viicut agirhg: -Yagin agirhgi

Viicut yag oranmin belirlenmesinde kullanilan diger yontemleri su sekilde

siralayabiliriz:
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1- Antropometrik 6l¢timlerden cap ve ¢evre Ol¢iimii

2- Kreatinin atilimi; 24 saatlik toplanan idrardaki kreatinin atiliminin

belirlenmesi siklikla sporcularda kullanilan bir metot olup total viicut kreatinin seviyesi

ve total viicut kas kitlesini yansitir.

3- Yag

4- Methylhistidin

S- Total viicut su miktar1

6- Total viicut potasyum miktari

7- Nuclear kokenli teknikler
a- Notron aktivasyon analizi
c¢- Total viicut karbonu
e- Nuclear Rezonans Goriintiileme
g- Bilgisayarh tomografi (CT)
1- Manyetik rezonans goriintiileme

k- Impedans plethysmografi

2.6. Esneklik

b- Total viicut nitrojeni

d- Foton absorptiometre

f- Multiple 1sotop diliisyonu
h-Total viicut elektrik iletimi
Jj- Ultrason

I- Infraruj etkilesim analizi

Esneklik kelimesi; acma, germe, biikme, uzaklastirma ve yakinlagtirma gibi

kavramlarin hepsini igermektedir. Esneklik, saglikla iligkili fiziksel uygunlugun

ayrilmaz bir parcasidires4).

Esneklik bir yada daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin

oldugunca genis bir ac1 icerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmistir.

Bir bagka tanima gore esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen

sinirlara kadar uzanan hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda

esneklik biyiiktiir.

Kaslarin ve tendonlarin esnekliginin gelismesi gerilmeye miisaade eder.
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Esneklik ti¢ farkli sekilde stmiflandirilir:

1. Aktif ve pasif esneklik: Kisinin kendi kas giiciiyle hareketin uygulanmasina

aktif, disaridan bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik denir.

2. Dinamik ve statik esneklik: Kas kullaniminin daha yogun oldugu, calisma
uygulanirken belirli bir ritm ve hizin bulunmasina dinamik, eklem agisinin bir siire

korunmasi ilkesine dayali olanlara statik esneklik denir.

3. Genel ve 0zel esneklik: Bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine genel,

sportif bransa 6zgii kullanilan belirli eklem gruplarini icerene 6zel esneklik denirr) .

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda
en uc noktaya ulasarak yasla birlikte azalir. Ergenlik Oncesi donemde kemik
uzunlugundaki artisa cevap olarak kas dokusu uzadigindan, hizli biiylime esnasinda

eklem esnekliginde bir diisiis gozlenir .

Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyiik cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilim1 ve cinsel olgunlagma sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis
esneklik Olciimil, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve govdenin biiyiimesi
ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yiiksekligi yOniinden ergenlik donemindeki
atitlim ile kizlarin esnekligindeki artis aym1 anda meydana gelir. Buna benzer olarak,
erkeklerin otur-eris performansindaki en diisiik degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik
atilim ile aynm1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel

degisimlerin bu siradaki esneklik dlctimlerini etkiledigi diistiniilmektedircas) .

Esnekligin yetersiz gelisimi veya rezervinin olmayis1 asagidaki sorunlara yol

acmaktadir:
e Ogrenme ve degisik hareketlerin miikkemmellestirilmesi azalir.
e Kisi yaralanmaya ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur.
e Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.
¢ Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir.
e Postiirel bozukluklar olusur24).

Kitlesel ol¢timlerde, saglikla iliskili fiziksel uygunluk testlerinde ve kaba bir

esneklik gostergesi olarak en yaygin kullanilan esneklik testi otur-eris testidir.
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Otur — eris testi oncelikle diz arkasi kiriglerini, ikinci olarak da alt sirt kalga ve
baldir esnekligini Olcer. Ozel olarak biceps, femur, tendonlar, membranlar, erektor

spina, gluteus maksimus, medius ve gastrokinemus kas ve tendonlarini 6lger .

Otur-eris testi; bel bolgesi ve hamstringlerin esnekligi i¢in gegerli kabul
edilmektedir. Son yillarda 20-45 yas bayan ve erkeklerde yapilan ¢alismalarda otur-erig
testinin hamstring esnekliginin belirlenmesinde yiiksek iliski (r=.89) gecerliligi olan
onemli bir kriter oldugu; buna karsilik bel esnekligi i¢in orta (r=.59) derecede iliskili
oldugu bildirilmistir. 13-15 yas kizlarda hamstring esnekligi orta derecede (r=.64)
toplam govde esnekligi oldukca zayif iligkiler olarak rapor edilmistir .Otur — erisg
testinin giivenirligi 6-18 yas arasindaki 12.000 kiz ve erkek ¢ocuklarda test edilmis ve

0.70’den fazla oldugu bulunmustur .

Otur — eris testi esneklik performansinin beden uzunluklarindan etkilenmesi ile
de tartisilmaktadir. Bu c¢ocuklari test etmede Onemli bir konudur. Ciinkii gévde ve
ekstremite uzunluklar arasindaki iliski biiyiime ile degisir ve esneklik testlerindeki

sonuclar biiytime ve gelismeden etkilenecektir .
Diizenli yapilan esnetme egzersizleri su yararlar1 saglar.
e Kas gerilimini azaltir, viicudun rahat hissedilmesini saglar.
e Daha rahat hareket etmemize izin vererek koordinasyonu saglar.
e Hareket alanin1 genisletir.
e Kas sakatliklarini onler.
e Kan dolasimini hizlandirir.
e Viicudun zihinsel olarak gevsemesine yardim eder.

e Kendimizi iyi hissetmemizi saglarc4).

2.7. Solunum

Solunum canli varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz aligverisidir. Solunum
sistemi kan ile atmosfer arasinda gaz degisimini olusturacak sekilde diizenlenmis bir

sistemdirs).
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Solunum sisteminin en dnemli gorevleri ise;
A) Gaz degisimi; O2‘nin alinmasi, CO: verilmesi,
B) PH ve viicut 1s1s1nin diizenlenmesi,
C) Su ve 151 kaybinin saglanmasidir.

Eksternal ve Internal olmak iizere iki tiir solunumdan bahsetmek miimkiindiir.
Eksternal solunum akcigerlerde atmosfer havasi ile kan arasinda, Internal solunum ise

hiicre diizeyinde hiicre ile kan arasinda meydana gelmektedir(e).
Solunum sisteminin 6l¢iim parametreleri agsagida tanimlanmistir:

1.FVC (Zorlu Vital Kapasite): Maksimum bir inspirasyondan sonra maksimum

zorlu ekspirasyon yapildig1 zaman ¢ikarilan havanin total hacmidir.

2.FEV1 (Zorlu Ekspirasyon Hacmi): Zorlu vital kapasitenin ilk saniyesinde

cikarilan hacim miktaridir.

3. FEF 25/75 (Maksimal Ekspirasyon Ortas1 Akis Hizi1): Zorlu vital
kapasitenin %75°1 ile %25’1 arasinda Olciilen akis hizidir. Vital kapasitenin %25’lik st
boliimii kiginin duraklamasi inersisi nedeniyle akim hizim1 dogru vermez. %25°lik alt
kism1 ise normallerde bile yatay oldugundan 6nemsizdir. Bu nedenle egrinin sadece

2/4’1ik orta boliimi alinir.

4.PEF (Ekspiratuvar Akim Zirve Hizi): Maksimum ekspirasyon sirasindaki
maksimum akim hizidir. Erkeklerde 600 L/dk; kadinlarda 400 L/dk’dir.

2.7.1. Solunum Sisteminin Fizyolojik Anatomisi

Solunum sistemi bir gaz degisim orgami ve akcigere hava girigini ve ¢ikisim
saglayan bir pompadan olusur. Pompa, gogiis kafesi, gogiis boslugu, hacmi arttiran ve
azaltan solunum kaslari, kaslar1 beyine baglayan sinirler ve kaslar1 denetleyen beyin

bolgelerinden olusur.

Solunum sistemi, burun, agiz, yutak (farinks), girtlak (larinks), soluk borusu

(trakea), sag-sol bronglar, bronsioller ve alveol ad1 verilen keseciklerden olusur.

Solunum sisteminin larinksten sonraki boliimleri hava yollar ve alveoller diye
iki kisma ayrilir. Hava yollar trakea ile baglar, dallanmalar gostererek akcigerlerin icine

dogru ilerler.
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Dallanmalar sirasinda tiiplerin c¢aplar1 daralir, boylan kisalir, ve sonugta alveol
ad1 verilen keselerde sonlanirlarai32). Ust solunum yollar1 yani agiz, burun, girtlak,
yutak ve soluk borusu, havanin filtre edilmesi, viicut 1sisina ulastirilmasi ve

nemlendirilmesi gibi 6nemli fonksiyonlar1 yerine getirirler.

Insanin akcigerinde yaklasik 300 milyon alveol vardir ki, bu alveollerin total
yiizeyi 50-100 m arasinda degisir. Istirahat durumunda iken yaklasik 350 ml O:
alveoldan kana difiize olurken 350 ml CO2’ de kandan alveole difiize olur. Ozellikle

dayaniklilik sporlarinda alveoler yiizeyden oksijen taginimi 25 kat artar(7).

2.7.2. Egzersiz ve Solunum Sistemi

Fiziksel egzersizlerde kaslarin oksijen ihtiyact arttigindan, bu ihtiyaci
karsilayacak dolagim ve solunum sisteminin de duruma fizyolojik bir uyum gostermesi
gerekir. Dokularin oksijen ihtiyaci arttikca buna paralel olarak solunum sisteminin
organizmaya soktugu oksijen artar ve bu oksijeni dokulara tasiyacak olan dolagim
sisteminin faaliyeti de o oranda artar. Bu artis belli bir noktaya kadar linear bir artig
gosterdigi halde (organizmaya daha fazla oksijen sokulmasina karsin) kaslarin oksijen
kullanimi artmaz ve belirli maksimal bir diizeyde kalir. Bu durum solunum sistemi
organizmaya fazladan oksijen alsa bile, dolasim sisteminin dokulara tasiyabilecegi

oksijen miktar1 sinirli demektir.
Ust diizey bir max.VO?2;
- Yiiksek siddet ve uzun siireli egzersizleri desteklemeye,
- Yogun bir egzersizden sonra ¢abuk toparlanmaya,
- Asin yorgunluk gostermeksizin daha aktif olmaya,
- Onemli antrenman yiiklerini desteklemeye,
- Uzun siireli yarigmalarda daha basarili olmaya olanak saglar.

Dolasim sisteminde kalbin bir dakikada pompalayabilecegi kan miktari(bireylere
gore degismekle beraber) sinirlidir. Su halde sporcularda sportif performansi sinirlayan
dolagim sistemidir. Fakat organizmaya alinmasi gereken minimum dahil engelleyici her

tiirli faktor, sporcunun performansini olumsuz yonde etkileyecektir@).
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2.7.3. Egzersizin Solunuma Etkileri

Egzersizde artan metabolizma i¢in gerekli Oz ‘ i saglamak i¢in solunum voliimii
ve frekansinda artis meydana gelir. Diger taraftan aym siddetle yapilan egzersizlerde
antrenmanli sporcularda solunum dakika voliimii 200 1t/dk’ya cikabilirken, normal
kisilerde 100 It/dk’dir. Bu da antrenmanli kisilerde antrenmanin solunum kaslarini

kuvvetlendirmesine baglidir).

Yapilan bir arastirmada 20 haftalik bir antrenman ile solunum kaslarinin
dayanmikliligmin %16 dolaylarinda gelistirildigi belirlenmistir. Ayrica sporcularin
solunumunu daha c¢ok karin solunumu ile yaparken, normal bireyler gogiis solunumunu

kullanirlar. Halbuki gogiis solunumu karin solunumuna gore daha yorucudur.

Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir degisim meydana
gelmektedir. Ancak antrenmanlarla max VO: olarak adlandirilan dokulardaki
maksimum aerobik metabolizmadaki oksijen tiiketim hizinda bir artis meydana
gelmektedir. 7-13 haftalik bir antrenmanda max VO: ‘de %10’nun iizerinde bir artig

meydana gelir7).

Kisi antrenmanli olsada olmasada bir hastalifni yoksa, siirekli viicudun
ihtiyacindan ¢ok daha fazla O: ‘ni saglayabilmektedir. Bu yiizden ©nemli olan
antrenmanlarla oksijenin kullanilabilirligi bir baska deyisle max VO: ‘nin arttirilmasi

daha Onemlidir.

Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda O: difiizyon kapasitesini arttirmaya
yoneliktir. O: difiizyon kapasitesi oksijenin alveolerden kana difiizyon hizinin bir
gostergesidir. Yapilan diizenli antrenmanlar ile sporcularda solunum voliimii, istirahatta
ve submaksimal egzersizlerde pek degismez ise de maksimal bir egzersizde belirgin bir
artig goriilir. Bu belirgin artis solunum frekansi ve solunum dakika voliimiinde de

goriiliires).

2.8. Cocuk ve Spor

Saglikli cocuklarin cesitli egzersiz tiplerine kars1 verdikleri fizyolojik cevaplara
iligkin bir cok cevaplandirilmamis soru bulunmaktadir. Bunun sebebi ise etik
diisiincelerden otiirii, ¢cocuklar ve egzersizi igeren limitli sayida calismanin yapilmis

olmasidir. Ornegin cok az arastirmaci bilimsel meraki gidermek icin, bir cocugun
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arterini delecek, kas biyopsisi alacak veya cocugu sert sartlara (sicak, soguk, yiiksek

irtifa vs.) koyacaktir.

Sporun biiylime cagindaki etkileriyle ilgili c¢aligmalar heniiz kesin sonuglara
ulasmis degildir. Spor bilimlerinde, cocuk ve spor konusunda cesitli caligmalar
yapilmaktadir. Bunlarin sonucu olarak performans, cocuk yasta daha iyi anlasilabilecek

duruma gelmektedir.

Cocukluk donemi dogumdan itibaren 11-12 yasina kadar siiren bir zamani
kapsar. 0-1 yas siit cocuklugu, 1-3 yas kiiciik ¢cocukluk, 3-6 yas okul 6ncesi ¢agi, 6-10
yas birinci okul ¢ocugu ¢agi, 10-12 yas ikinci okul ¢ocugu cagi olarak kabul edilir.
Ancak yasa bagimli kalmadan, dogumdan itibaren cocugun, fiziksel, zihinsel ve
psikolojik gelisimindeki seyrine bakarak cinsel olgunluga erismesine kadar olan siirecin
cocukluk donemi olarak ele alinmasi gerekir. Ciinkii , kimi ¢cocuk yasitlarina gore, daha

erken veya gec¢ gelisebilir.

Spor aligkanliginin temeli ¢ocukluk caginda atilir. Spor, gelismekte olan
cocuklar icin yalmiz organik saglik ve gelisme icin degil, iyi bir sahsiyetin gelisimi,
mental saghig icin gereklidir. Bugiin genellikle sporun ¢ocuklarin her yonden
gelisiminde bilyiik bir rol oynadigina inanilmaktadir. Biiylime ve gelisme yalniz
cocukluk caginda goriildigiinden, egzersiz ¢ocuklar icin oOzellikle bu yOnden

onemlidires).

Cocuk acisindan spor fiziksel gelisimin yam sira sosyal ac¢idan da 6nemlidir.
Cocuk spor yoluyla, ¢evresini tanir, iletisim kurar, kendine olan 6z giiveni artar, toplum
icerisindeki sahip oldugu yerini saglamlastirir. Psikolojik a¢idan ise, kendini kontrol
etmeyi, bir konuda konsantre olabilmeyi, iradesini kullanabilmeyi, basariya

giidiilenebilmeyi 6grenir

Biiyiimenin en hizli oldugu ¢ocukluk devresinde insan viicudu en fazla degisken
yapiya sahiptir. Yapilan gozlemler okul caginda cocuklara diizenli olarak yaptirilan
spor, daha ileriki yasta giincel yasamin bir parcasi olarak aligkanlik haline getirilecek
sekilde benimsenebilmektedir. Bu nedenle, saglikli olmak icin erken yasta spor

yapmanin son derece énemli oldugu kabul edilmektedir27).

Her yas doneminde fiziksel gelismelerini desteklemek icin cocuklar1 spora

yonlendirmek gerekir. Burada aile olgusu devreye girer.
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Aile, sosyal diinyay1 ve spor diinyasinm1 gormeyi saglayan ilk birimdir. Spor
cocugun sosyal, fiziksel gelisimine katkida bulunarak kendine giiven kazanmasini
saglamak amaciyla onerilmektedir. Saglikli bir spor ortaminda yasayan ¢ocuk uygarca

olan her seyi 6grenir.

2.8.1. Temel Egitim Yasinda Antrenman

Futbolda temel egitimin yOnlendirilmesi icin tavsiye edilen yas grubu 8-12
yaslar1 olarak kabul edilir. Bedensel ve ruhsal gelisime gore saptanan biyolojik yas,
antrenmanin icerigi ve kapsami yonden genellikle daha uygun olmaktadir. Dikkate
alinmasi gereken diger noktalardan antrenman yast ve giincel performans olanagi,
Onemli biitiin antrenman alanlar1 i¢in gecerlidir. Yani, koordinasyon egitimindeki bir
cocugu iki yada ii¢ yil diizenli antrenman yapmis on yasinda bir ¢cocukla antrenmanda

kars1 karsiya getirmemek gerekir.

Koordinatif-teknik olarak acik farkliliklar1 olan aym yastaki oyuncularin zor ve
farkli gorevleri, iyi diisliniilmelidir. Ayn1 antrenman grubu i¢indeki her yasa ve
performansa gore farkli gorevlendirmeler (antrenman igindeki farkli uygulamalar)
genellikle temel egitim yasinin ¢ok farkli performans gruplar i¢inde ¢ok 6zel sorunlar
yaratirlar. Bu nedenle, temel egitimin agirlik noktasinin, genel koordinatif

yeteneklerinin egitimi olmas1 gerekir(9).
2.8.2. Cocuklarin Egzersize Yamtlari

Cocuklar bilindigi gibi belirli bir gelisme ve biiyiime periyodu i¢indedir. Bu
periyotta geng cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin getirdigi yiikleri

karsilayacak diizeyde degildir. Bu gii¢ ancak gelisme ¢ag1 sonras1 yakalanabilmektedir.

Ozellikle 12 yasin altindaki cocuklar oldukca yiiksek bir sempatik sistem
aktivitesine sahiptir. Bu yiizden yiiksek bir kalp atim sayisinin bulunmasi ve uzun siiren

dayaniklilik aktiviteleri onlarin kapasitelerinin kolaylikla titkenmesine neden olur.

Bu donemdeki c¢ocuklarin aerobik giicleri diisiiktiir. Yeterli oksijen kullanim
kapasitesine sahip degillerdir. Ciinkii , kalbin bir seferde pompalayabildigi kan miktar1
yani kalp atim voliimleri diisiiktiir Ayrica karbonhidrat depolan da ileri yaslara oranla

daha azdir.
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Burada bilinmesi gereken puberta (ergenlik ) ¢agi Oncesi beyin, sinir, kalp,
akcigerler, bobrekler ve organizmanin i¢ ortamini sabit tutmak icin koordineli bir
sekilde calisan fizyolojik islemler bebeklik ve cocuklugun ilk caglarinda zayiftir.

Bu sistemlerin gelisimi puberta ve sonrasinda goriiliir. Pubertada goriilen
kuvvetlenme, puberta ile ilgili degil; hormonal faktorlerin bir sonucu oldugu
diisiiniilmektedir. Viicudun egzersize ve homeostatik mekanizmalarin diger streslerine

yanit verme yetenegi 14 yasinda tepe noktasina ulagir.
Ayrica;
* Fiziksel uygunluk ve viicut sagligi,
* Biiyiime ve gelisme,
* Viicudun kontrolii ve fiziksel yeteneklerin gelisimi,
* Viicudun hareket kabiliyetini anlama ve degerlendirme,
* Aktif yasam stili kazandirma,
* Entelektiiel gelisime katki saglama,
* Kisisel ve sosyal gelisime katki saglama,
ozelliklerinin gelisimi saglanir.

Futbol, ylizme ve kiirek gibi sporlarda erken olgunlasma 6zellikle erkekler icin;
jimnastik, bale, dans gibi sporlarda ge¢ olgunlagsma ozellikle kiz ¢ocuklar i¢in avantaj
olusturmaktadir. Bu nedenle, spora bagh se¢imler yapilirken egzersizin olgunlagma
tizerine etkileri de géz 6niine alinmalidiro).

2.8.3. Ge¢ Okul Donemi (Ergenlik Oncesi Donem)Kiz 10-11- Erkek 10-12
Yas Grubu

Bu yas doneminde esneklik caligmalarinin yaninda kisisel ve takim sporlarinda
yarisma tarzi organizasyonlara dahil edilmeye baslanir. Her cocuga lider olma sansi
taninmalidir. Kiz- Erkek fiziksel fark kaynakli aktivite ile ilgili goriiniim anlatilmalidir.

Liderlik, kisisel arkadagliklar, takim ruhu vb. 6zellikler agilanmalidir.

Boylelikle sportif oyunlara bir ekip iiyesi olarak katilma cocukta yardimlagma,
beraber ¢calisma, diger ekip elemanlarina ve oyun diizenine saygili olma gibi duygularini

gelistirecektir.
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2.8.3.1. Ge¢c Okul Dénemi Gelisim Evreleri

Dogumu izleyen ilk yildaki 25cm’lik biiyiime hizi, daha sonra puberta
baslayincaya kadar yilda Scm’lik bir hiz ile siirer. Puberta baglangicinda cocuklarin
cogu yetiskin boylarinin %75-80° ine ulagsmistir, Puberta boyunca da geri kalan % 20-
25’ ini tamamlarlar. Puberta biiyiimede ikili rol oynar, boy uzamasi hizlanirken
epifizyel kikirdagin birlesmesi sonucu iskelet olgunlagsmasi da hizlanir. Boylece Puberta
bliylimeyi hizlandiran, ulasilacak boyu kisitlayan bir siire¢ olarak goz Oniinde
bulundurulmalidir. Taner ve arkadaslari Adolesan’ da biiyiimenin hizlanmasindan
kesilmesine kadar olan 2.5-3 yillik siirede ortalama boy uzamasinin 28cm oldugunu

rapor etmislerdir(s).

Puberta baslama yasi daha sonraki biiyiime ve ulagilacak boy i¢in Onemlidir.
Ortalama olgunlasma ile kiyaslandiginda, Puberta siiresindeki uzama kemik olgunlasma
hizinda artma ile karsilanir. Puberta kiz ¢ocuklarinda 9 - 10 yaslarinda, erkeklerde ise
11 - 12 yaslarinda baslar. Biyolojik degisikliklerin tamamlanmasi ise 3- 5 yil veya daha

uzun siirer(29).

Pubertada toplam boy kazanimi, belirgin bir sekilde azalmis olan prepubertal
biiyime siirecini dengelemek i¢in yeterli degildir, boyle ulasilacak boy azalmistir.
Gecikmis pubertada ise o andaki biiyiime hiz1 ve toplam pubertal boy artis1 azalmistir.
Pubertada toplam boy uzamasindaki azalma, prepubertal boy uzamasindaki artis ile

dengelenir, boylece ulasilacak boy etkilenmez.

Ergenlik oncesi devrede erkek cocukta gelismenin esas karakteri biiylimedir.
Bunu saglayan faktor ise hormonaldir. Bu hormonal sistemin organizatorii hipofizdir.
Hipofiz beyin kaidesinde bir cukurun icine yerlesmis findik kadar bir organdir. 3
boliimdiir. Her boliim kendine 6zgii cesitli salgilarla hem diger salgi bezlerinin
caligmasin ayarlar, hem de organizmanin genel metabolizmasimi diizenler. Ergenlik
oncesi bu organin etkisi ile kemiklerde bir uzama ve kalinlagsma baglar. Cocugun boyu

uzar, omuzlar1 ve gogiis kafesi genisler.

Bu donemde anne ve babasindan ayrismaya baslayan cocuk, aile disindaki karsi
cinsten kisilerle olgun iliskiler kurmay1 6grenmelidir. Bir kisilik aramasi1 i¢cinde olan
cocuklar bazen bu hizli bedensel bilylimeye ve degisimlere uymada zorluk ceker ve

bocalar.
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Bu degisiklikler kendisine anlatilip, bunlarin normal gelismeler oldugu agiklanan
bir ¢cocuk, bu sikintilar1 daha kolay atlatacaktir. Daha inatci, dik kafali olan ¢ocuklara bu

dénemde anlayish olup , yol gosterici olmak gerekir.

Bu donemde bazi hormonlarin salinma seviyelerinin yiiksekligi nedeniyle erkek
cocuklarda boy uzamasi ve adale gelismesi kizlardan fazla olur. Erkeklerde genital
gelisme ile Dberaber biiyiime hizlanir. Androgenler kemik gelismesini de
hizlandirdigindan bir siire sonra kemik uclarindaki epifiz dedigimiz biiytime bolgeleri

kapanir ve biiyiime durur.

Puberta doneminde boy uzama hizindaki artisa agirlik artis1 da eslik eder ve es
zamanlidir. Normalde Puberta sirasinda ideal yetiskin agirliginin % 50’ si kazanilir.
Birincil olarak kas kitlesini yansitan yagsiz viicut kitlesi, hem kiz hem erkek ¢ocuklarda
artmaya baglar ve Puberta boyunca da artmaya devam eder. Kas genisligi bliylime hizi

doruk noktasina ulastiginda maksimal bir hizlanma gosterir ve ondan sonra yavaslar.

Puberta sirasinda kas kiitlesinde artisa, kas kuvvetindeki artis eslik eder. Ancak
kaslarin hacmindeki biiylime kas giiciindeki artisa tam olarak paralel degildir. Kas
giiclinde maksimum kazang, PHV’ den 9-14 ay sonra ortaya ¢ikar ve 17-18 yasa kadar

artis gosterir.

Ergenlik (Adolesan) ¢agi bir stres cagidir. Bilyiime ve gelisme 6n plana ¢ikmis,
baz1 hastaliklara dayaniklilik artmustir. Ust solunum yolu hastaliklari, tiiberkiiloz gibi
enfeksiyonlara dayanikli olmak i¢in uygun beslenme, diizenli uyku gereklidir. Bu
devrede kifoz, skolyoz gibi iskelet sistemi bozukluklar1 daha sik goriileceginden,

oturma ve durus bozukluklar1 olup olmadigina daha fazla dikkat edilmelidir Go).

2.8.3.2. Ge¢ Okul Donemi Beceri Gelisimi
Gec okul doneminde algilama yetenegi ¢ok daha iyidir. Coziimleme ve bilgileri
degerlendirme yetenegi artmistir. Yeni hareket becerileri ¢cocuklara oranla ortalamanin

disinda cabuk 6grenilir.

Bu gelisim fazinda daha iyi motorik 6grenme ile birlikte diizeltici motorik sevk
ve idare (iletisim, koordinasyon ve kombinasyon) yetenegi, dakik coziimleme,
reaksiyon ve ritim yetenegi karakterizedir. Antrenman siirecinde bu Ozelliklerin 6n

planda bulundurulmasi istenir.
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Maniel’ e gore, 6grenmenin ilk hamlesi uygun gelisim; ince, detayli ve dogru
olarak yapilmast mimkiin hareketlerin uygulamasidir. Boylece hareket zenginligi
kazanilacaktir. Erkek cocuklar (10-13 yas), kiz cocuklar (10-12 yas) donemi en iyi

devredir. Hareketlerin kalitesi ve 6grenim siireci artar. Ogrenim yiiksektir.
Koordinatif yeteneklerin gelisiminde:
= Hedeflenen hareket zenginligi ile birlikte ¢cok yonlii sportif alistirmalar yapilmali
= Giglu (kuvvetli) 6grenmenin olmasi i¢in temel teknik caligmalar yapilmal
= Yapilan alistirmalarda pozisyon degisikliklerine nem verilmeli

= Ogrenme yeterli derinlikte olmali 31).

2.8.3.3. Ge¢ Okul Donemi Biyolojik Gelisim

Hormonsal gelisme dengeli olarak tanimlanir. Enine biiyiimedeki gecikme telafi
edilerek, kilo alimi artar. Bedeni orantili ve dengelidir. Kas yapist iyi gelismis olup,
kuvveti ve agirligi uyum icindedir. Viicudun agirlik noktast uygun ve boyuna gelismeye
gore antrenman degisikligine tabi tutulur. Cesitli ¢cevre kosullarin uyum saglayarak,
kendilerini korurlar. Biyolojik uyumu saglama yeteneginin en yiiksek oldugu yas,

yaklagik olarak 10-15 yas arasidir(29).

2.8.3.4. Ge¢ Okul Donemi Motorik Gelisim

Motorik yonden en iyi Ogrenme yasidir. Hareketler, gosterme, aciklama ve
diizeltmelerle anlik olarak kabaca taklit edilebilir. Biraz daha fazla yiikleme ile ¢alismak
isterler. Antrenman yiiklemeleri, bu yas gruplarina uygun olarak “ yavas yavas artan
yiikleme” prensibine gore uygulanir. Kusursuz bir motorik 6grenme yetenegi, vaktinde

bir 6zellesmeyi miimkiin kilar9).
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Gallahue'nin Motor Gelisim
DOnemler

14 yas ve iistii Uzmanlik faz
11-13yas Spor  Genelfaz
7-10yas Har.e.kelhri Ozel faz

Déremi
67 yas _ Olguniuk faz
¥5Y35  ramel ik faz

2-3yas

Hareleetler Donemi 75219/ 2

ilk kontrol eviesi
Reflekslerin ortadan
kalktigi kontrol fazi

Bilgi gozme faz
4ay-1yas Bilgi toplama faz

Uterusici -4 ay,

Sekil 1. Gallahue’nin Motor Gelisim Donemleri

2.8.3.5. Ge¢ Okul Donemi Psikolojik Gelisim
Ergenlik 6ncesi donem olarak da adlandirilan bu dénemde, sporun her ne kadar
eglence ve zevk icin yapildig diisiiniilse de rekabet duygusunun bu donem ¢ocuklarinda

daha etkili olmas1 ve daha baska nedenler, sporu eglence ve bir oyun olmaktan ¢ikarir.

Bir kisim yetigkin sporcularin, asir1 davranan taraftarlarin, bazi kuliip mensuplarinin,
hatta anne ve babalarin asir1 cosku ve kiskangliklari, bu yas grubu ¢ocuklarin dostluga

dayali oyun atmosferini bozmaktadir.
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Ayrica bu dénemde;

Kritik devre olarak bigimlenir.

Konsantrasyonda yiiksek beklentiler miimkiindiir.
Ogrenme istegi ve hirs1 siireklidir.

Mantikh diisiince bi¢cimlenebilecek sekilde gelisir.

Verilen bilgileri benimseme ve islem artarak, 6grenme bigimlenir.

Duygusal alan ve denge en iist diizeydedir.

Iyi bir 6grenme performans hazirligi vardiro).
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3. MATERYAL ve METOD

Bu calismaya; Gaziantep’te Milli Egitim Bakanligina baglh ilkdgretim okulunda
650 ogrenci arasindan belirli bir yetenek secimi siireci sonrasi 4 ay boyunca diizenli
olarak futbol antrenmani yapan 10-12 yas grubu 20 cocuktan, kontrol grubu olarak ise
20 sedanter 6grenci goniillii olarak katilmistir. Olgiimleri alinan ¢ocuklara ¢alisma ve
Olcim protokolleri hakkinda bilgi verildi. Cocuklara yapilan test ve Olgiimler

ogretmenler gozetiminde uygun kiyafetlerle asagida belirtildigi sekilde uygulandi.
3.1. Hareket egitimi program

Cocuklarin esneklik, cabukluk, koordinasyon, siirat, aerobik dayamiklilik ve
kuvvet ozelliklerini gelistirici haftada 3 giin 90 dakikalik hareket egitimi programi 12

hafta siiresince uygulandi.
3.2. Boy ve agirlik ol¢iimii

Deneklerin agirlik olgiimleri, 100 grama kadar hassas bir kantarda ciplak ayak

ve minimal giysiyle, boy 6l¢iimleri ise 0,1cm kadar hassas 6l¢iim skalasi ile yapildia2).
3.3. El kavrama kuvveti

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile Olciim gerceklestirildi. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken Olciim yapilan kolu bilkkmeden ve viicuda
temas etmeden kol viicuda 45°’lik a¢1 yaparken 6lgiim alindi. Bu durum sag ve sol el

i¢in ticer defa tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kullanildis).

Sekil 2. El Kavrama Dinamometresi
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3.4. Bacak kuvveti

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (Back and Lift) dinamometresi kullanilarak
yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarin1 yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukar1 ¢ekti. Bu ¢ekis ti¢ kez tekrar edilip her denek i¢in

en iyi deger kaydedildi(s).

Sekil 3. Sirt ve Bacak Dinamometresi

3.5. Dikey sicrama testi

Dikey sigrama testi, sigrama yeteneginin ve patlayici giiciin bir gostergesi olarak
kabul edilmistir. Dikey sigrama testi icin Takkei Physical Fitness Test Jumping isimli
cihaz kullanildi. Denekler, ayaklar1 baslangi¢ sicrama pozisyonunda degistirilmeden ve

hareket ettirilmeden 3’er kez si¢crama yaptilar ve bu 3 denemeden en iyisi kaydedildics).

3.6. Esneklik Olciimleri
Esneklik ol¢iimiinde otur — eris testi kullamlmistir. Test sehpasinin uzunlugu
35cm, genisligi 45cm , yiiksekligi 32cm’dir. Sehpanin iist yiizey uzunlugu 45cm |,

genisligi 45cm *dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15cm daha disaridadir.

0-50cm’lik olgiim cetveli, iist ylizeyde S’er cm’lik paralel cizgi araliklan ile

belirlenmistir.
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Cocuklar yere oturdu ve ciplak ayak tabanim diiz bir sekilde test sehpasina
dayadilar. Govde ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller viicudun 6niinde olacak
sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli yavasga ileri ittiler. En uzak
noktada One yada geriye esnemeden 1-2 sn beklenildi. Test iki defa tekrar edildi ve en

yiiksek deger kaydedildi.

Beden Kitle indeksi: Beden agirligi (kg)/ Boy (m)2 formiilii kullanilmistir(s).

Sekil 4. Otur Eris Testi

3.7. 30m Sprint

Test, diizgiin asfalt zemin {izerinde 30m’lik alanda, baglangi¢ ve bitis noktalarina
0,01 ss hassasiyetli fotosel yerlestirilerek, dinlenme aralikli 2 denemenin en iyisi

kaydedildi.

3.8. Viicut Yag Oram Olciimii

Deneklerin viicut yag oram 6l¢ciimii deri katlanma yontemi ile yapildi. Olciimler
Holtain Skinfold Caliper 6l¢iim cihazi ile yapildi. Olgiim metodu olarak Yuhazs Metodu
kullanildi ve bu metotta kullanilan 6l¢iim bolgeleri Triceps, Subscapula, Suprailiac esas
alindi. Olciimler, ayakta ve viicudun sag tarafindan yapildi. Her bolgeden toplam iic

Ol¢ciim alind1 ve ortalamalar1 alinip milimetre (mm) cinsinden yazildi. Formiil;

% Yag =5.783 + 0.153 x (Triceps+Subscapula+Suprailiac) seklinde idi3).
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3.9. Solunum Parametreleri Olciimii

Caligmaya katilanlara testler spirometre (M.R. Spirobank) ile yapilmistir.
Olgiimlerin tamami oturur pozisyonda burnu bir kiskagla kapali olan bireyin, agizlik
yardimu ile spirometre’ye bagl bir sekilde soluk hacminde birka¢ solunum yaptirilarak

bu tip solunuma aligmasi saglandiktan sonra gerceklestirildi.

Vital kapasite (VC) 0ol¢iildii, sonra zorlu vital kapasite (FVC), bir saniyedeki
zorlu vital kapasitenin miktar1 (FEV1), bir saniyede zorlu vital kapasite yiizdelikleri
FEV1/%FVC zorlu vital kapasitenin ortasindaki zorlu soluk verme akimi (FEF,s7s) iic

kez ol¢iildii. Her bir test i¢in cihazin belirledigi en iyi deger kayit edildi3s).

Sekil 5. Spirometre

3.10. Antrenman Program
Antrenman programi  Dr. Cemil KARSLIGIL 1.0.0 ders sahasinda

gerceklestirildi. Antrenmanlar, on iki hafta boyunca, haftada ti¢ giin, saat 14.00 — 15.30

arasinda uygulanmstir.

Her antrenman programi baglangicinda 5 dakikalik 1sinma kosusu, 5 dakikalik
stretching (esnetme) hareketleri ve 5 dakikalik futbol topuyla 1sinma evresi uygulandi.
Ana evre olarak belirlenen asil boliim 60 dakika olarak uygulandi. Antrenmanin bitiris

kismi ise 15 dakika olarak belirlendi.

3.11.1. Uygulanan Antrenman Program ve Metod

Siire : 12 Hafta
Antrenman Frekansi : 3 Giin / Hafta
Toplam Antrenman : 36 Antrenman
Uygulama Grubu : 20 Ogrenci
Kontrol Grubu : 20 Ogrenci
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Antrenmanin Amaci : Futbol oynayan cocuklarin fiziksel aktivite

diizeyleri ve solunum parametrelerini en iist diizeye ¢ikarmak.
3.11.2. Futbol Antrenman Program

Asagida deney grubuna 12 hafta siireyle uygulanan egzersiz programi

verilmistir.
Genel Isinma
® Yoklama ve giinliik gerekli konusmalar
e Kisa siireli 1sitnma kosusu
e Stretching hareketleri
e Her oyuncuda bir top (Top siiriisler, doniisler, top sektirme oyunlar)

1. Calisma : Topsuz yarigma;

e Belirli mesafedeki huniye kadar kosu ve doniis, grup basindaki oyuncuya
dokununca diger oyuncu ¢ikis yapar. Hareketi yapan oyuncu grubun sonuna

gecer. Birinci olan grup alkislanir.
e Son huninin etrafinda 360 derece doniis yapilir.
¢ Hem ilk hunide hem de son hunide 360 derece doniis yapilir.
e 2. Calisma : Huni arasindan top gecirme (Slalom)

® Birka¢ denemeden sonra cesitli siireler verilerek o siire icerisinde isabetli olarak

yapilan paslagmalar sayilir.
e [En fazla isabetli paslasma yapan iki grup diger gruplar tarafindan alkislanir.
e Hunilere olan uzaklik mesafesi arttirilir.

3. Calisma : Japon kale mag

e 4’li ve 6’lh gruplar halinde oyun alanlar1 belirlenir. Her oyuncunun isaret
hunilerinden olusturdugu kiiciik kalesi vardir. Her oyuncu kendi kalesini
korumak ve diger biitiin kalelere gol atma hakkina sahip olarak mag¢ oynar. En

cok gol atip en az gol yiyen oyuncular gruplarinda birinci olur ve alkislanir.
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4. Calisma : Her oyuncuda bir top

Ortaya bir huni konur.
Oyuncular ortadaki huniyi sirayla vurmaya ¢aligirlar.

Ortadaki huni top ile vurularak devrilmeye ¢alisilir. En fazla topla vurup deviren

grup alkislanir.

S. Calisma : Top siiriis yarismast

Belirli mesafedeki huniye kadar kosu ve doniis, grup basindaki oyuncuya pas

verme, hareketi yapan oyuncu grubun sonuna gecer. Birinci olan grup alkislanir.
Son huninin etrafinda 360 derece doniis yapilir.
Hem ilk hunide hem de son hunide 360 derece doniis yapilir.

6. Calisma : Kiiciik gruplar olusturulur. Sabit bilyiik kalelerin yanindan topa

sahip olan oyuncular yerden esine pas atar.
Pasi alan oyuncu gol yapmaya calisir. Gorev degisimi yapilir.
Hunilerin arasindan slalom yaptiktan sonra topa vurulur.

7. Calisma : Top sektirmece

Top yerde bir defa seker ve ayak ile vurulur. Bu sekilde saydirmaca yarigmasi

yapilir.

Farkli olarak oyuncu topa ayagi ile vurur, eli ile tutar; iki defa ayagi ile vurur, eli

ile tutar vb.

8. Calisma : Minyatiir kale mag

Saha tam olarak ortadan ikiye boliinlir ve miimkiin oldugunca az sayili takimlar

halinde ( 5:5/4:4 ) iki ayn alanda minyatiir kale mag¢ oynanir.
Bitiris

Egitsel oyunlar

Ac¢ma-germe egzersizleri

Giinliik calismanin degerlendirilmesi (35)
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3.12. istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler icin SPSS for Windows programi kullamilmistir. Kontrol
ve deney grubu arasindaki farkliligr bulmak icin Mann-Whitney U testi, hem kontrol
hem de deney grubunun ilk ve son testleri arasindaki farkliligi bulmak i¢in paired t

testleri uygulanmistir. Sonuglarin 0.01 ve 0.05 seviyesinde anlamlilig1 arastirilmastir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Kontrol ve Deney Grubunun Antrenman Oncesi Ol¢iim Degerleri

Grup Istatistikleri
Std. Ortalama t P
Degisken Gruplar N'| Ortalama Sapma Std. Hata | degeri degeri
B Deney ilk |20(143,5900 6,48025 1,44903 3,565 ,001 **
oy
Kontrol ilk [ 20| 137,4900 4,06926 ,90991 3,565 ,001 **
Kilo Deney ilk |20(35,2850 6,30725 1,41034 -,366 ,716
1
Kontrol ilk | 20| 35,9900 5,85416 1,30903 -,366 ,716
. Deney ilk {20 (53,5000 11,64836 2,60465 5,814 ,000 **
Bacak Kuvveti
Kontrol ilk [ 20| 37,0750 4,89166 1,09381 5,814 ,000 **
. Deney ilk [20(13,5750 2,66653 ,59625 1,832 ,075
Sag el kavrama
Kontrol ilk [ 20| 12,3800 1,18437 ,26483 1,832 ,078
Deney ilk |20 (13,5450 2,54589 ,56928 3,339 ,002 **
Sol el kavrama
Kontrol ilk [ 20| 11,3900 1,36030 ,30417 3,339 ,002 **
Deney ilk |20 [4,8800 1,52807 ,36529 1,622 113
Scapula (mm)
Kontrol ilk [ 20| 5,8000 2,57179 ,55146 1,622 115
. Deney ilk |20]5,9550 2,53858 ,59125 1,036 ,307
Abdominal (mm)
Kontrol ilk | 20| 6,9000 3,86485 ,64060 1,036 ,307
. Deney ilk |20|4,0600 1,22365 ,29722 -,055 956
Triceps (mm)
Kontrol ilk | 20 |4,0950 1,77659 ,39726 -,055 956
FVC Deney ilk [20(2,0670 ,34088 ,07622 3,407 ,002 **
Kontrol ilk [ 20| 1,7420 ,25651 ,05736 3,407 ,002 **
FEV1 Deney ilk |20]1,9680 ,29830 ,06670 2,695 ,010 *
Kontrol ilk [ 20| 1,7295 ,26001 ,05814 2,695 ,010 *
Deney ilk |2096,0500 3,83605 ,85777 -1,261 215
FEV1/%FVC
Kontrol ilk [ 2097,5100 3,47758 ,77761 -1,261 215
Deney ilk [20(2,6860 ,40788 ,09120 1,528 ,135
FEF 25/75
Kontrol ilk [ 20|2,4825 ,43383 ,09701 1,528 ,135
ve Deney ilk |20]|1,9780 ,33699 ,07535 7,808 ,000 **
Kontrol ilk | 20| 1,2090 ,28360 ,06342 7,808 ,000 **
Deney ilk [20(4,9560 ,31765 ,07103 -5,838 ,000 **
30m Kosu
Kontrol ilk | 20| 5,4870 ,25411 ,05682 -5,838 ,000 **
. Deney ilk [20(29,7100 4,29307 ,95996 4,774 ,000 **
Dikey sicrama
Kontrol ilk [ 20 23,5600 3,84234 ,85917 4,774 ,000 **
. Deney ilk [20(22,1725 3,74340 ,83705 1,176 247
Esneklik
Kontrol ilk [ 20 20,9850 2,52467 ,56453 1,176 ,248

**P<0,01 *P<0,05



Tablo 2. Kontrol ve Deney Grubunun Antrenman Sonrasi Ol¢iim Degerleri

Grup Istatistikleri
Std. Ortalama t P
Degisken Gruplar N |Ortalama Sapma Std. Hata | degeri | degeri
B Deney iki |20 145,9250 |  6,49306 1,45189 3,946 ,000%*
oy
Kontrol iki | 20 139,0300 | 4,34718 ,97206 3,946 ,000%*
Kil Deney iki |20 36,3700 6,28365 1,40507 -,461 ,647
ilo
Kontrol iki | 20 37,2575 5,87379 1,31342 -,461 ,647
. Deney iki |20 62,6150 7,75692 1,73450 10,478 | ,000%*
Bacak Kuvveti
Kontrol iki | 20 40,6500 5,26433 1,17714 10,478 | ,000%*
. Deney iki |20 15,2750 2,79490 ,62496 2,716 ,010%
Sag el kavrama
Kontrol iki | 20 13,3000 1,66196 ,37163 2,716 ,011%
Deney iki |20 15,2900 2,93919 ,65722 4,326 ,000%*
Sol el kavrama
Kontrol iki | 20 12,1650 1,34018 ,29967 4,326 ,000%*
Deney iki |20 5,1050 1,61564 ,48487 1,420 ,164
Scapula (mm)
Kontrol iki | 20 6,1150 2,69807 ,57970 1,420 ,165
. Deney iki |20 6,0500 3,05081 ,64926 -,005 ,996
Abdominal (mm)
Kontrol iki | 20 5,2550 2,18408 ,51198 -,005 ,996
. Deney iki |20 6,7000 3,23889 ,60063 ,458 ,649
Triceps (mm)
Kontrol iki | 20 3,4050 1,80947 ,40461 ,458 ,649
FVC Deney iki |20 4,1625 2,34377 ,87687 3,733 ,001%*
Kontrol iki | 20 1,8165 ,23168 ,05181 3,733 ,001%#%*
FEV1 Deney iki |20 2,1485 ,35424 ,07921 3,579 ,001%*
Kontrol iki | 20 1,8100 ,23120 ,05170 3,579 ,001%%*
FEVY/%FVC Deney iki |20 100,2350 | 2,23472 ,49970 ,373 ,711
Kontrol iki | 20 100,0150 1,39747 ,31248 ,373 711
Deney iki |20 2,7725 ,39995 ,08943 1,538 ,132
FEF 25/75
Kontrol iki | 20 2,5765 ,40610 ,09081 1,538 ,132
ve Deney iki |20 2,0845 ,33618 07517 7,825 | ,000 **
Kontrol iki | 20 1,3375 ,26316 ,05884 7,825 | ,000 **
Deney iki |20 4,7850 ,27374 ,06121 -6,509 | ,000 **
30m Kosu
Kontrol iki | 20 5,3380 ,26349 ,05892 -6,509 | ,000 **
. Deney iki |20 30,8800 7,15392 1,59966 2,989 | ,005 *
Dikey sicrama
Kontrol iki | 20 25,1600 4,69506 1,04985 2,989 | ,005 *
. Deney iki | 20 | 24,0275 4,25668 95182 1,752 | ,005%
Esneklik
kontrol iki | 20 | 22,0300 2,80884 ,62808 1,752 | ,005*

**P<0,01 *P<0,05
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Tablo 3. Deney Grubu Antrenman Oncesi ve Sonrasi Olciim Degerleri

Grup Istatistikleri
Std. Ortalama t P
Degisken Gruplar N'|Ortalama Sapma Std. Hata | Degeri | degeri
Bo Deney ilk 201 143,5900 6,48025 1,44903 1,138 ,262
y
Deney iki 20 [ 145,9250 6,49306 1,45189 - 1,138 ,262
Kilo Deney ilk 20135,2850 6,30725 1,41034 -,545 ,589
il
Deney iki 20 (36,3700 6,28365 1,40507 -,545 ,589
. Deney ilk 20 (53,5000 11,64836 2,60465 -2,913 ,006 *
Bacak Kuvveti
Deney iki 20162,6150 7,75692 1,73450 -2913 ,006 *
. Deney ilk 20 (13,5750 2,66653 ,59625 -1,968 ,056
Sag el kavrama
Deney iki 20115,2750 2,79490 ,62496 -1,968 ,056
Deney ilk 20 (13,5450 2,54589 ,56928 -2,007 ,052
Sol el kavrama
Deney iki 20115,2900 2,93919 ,65722 -2,007 ,052
Deney ilk 20(5,1050 2,62807 ,58529 =277 , 784
Scapula (mm)
Deney iki 2016,8800 2,71564 ,56487 =277 784
. Deney ilk 20(6,2550 3,33858 , 74125 ,647 ,522
Abdominal (mm)
Deney iki 2016,9500 3,55081 , 79926 ,647 ,522
. Deney ilk 20 [4,1000 2,12365 ,49722 -,907 ,370
Triceps (mm)
Deney iki 20 14,7600 2,23889 ,50063 -,907 ,370
FVC Deney ilk 2012,0670 ,34088 ,07622 -,882 ,383
Deney iki 2012,1625 ,34377 ,07687 -,882 ,383
FEV1 Deney ilk 2011,9680 ,29830 ,06670 -1,743 ,089
Deney iki 2012,1485 ,35424 ,07921 -1,743 ,090
Deney ilk 20196,050 3,83605 85777 -4,216 |,000 **
FEV1/%FVC
Deney iki 201100,23 2,23472 ,49970 -4,216 |,000 **
i 2012 407 12 -
FEF 25/75 Deney ilk 012,6860 ,40788 ,09120 ,677 ,502
Deney iki 2012,7725 ,39995 ,08943 -,677 ,502
ve Deney ilk 2011,9780 ,33699 ,07535 -1,001 ,323
Deney iki 20(2,0845 ,33618 07517 -1,001 ,323
Deney ilk 2014,9560 ,31765 ,07103 1,824 ,046*
30m Kosu
Deney iki 20 (4,5850 ,27374 ,05121 1,824 ,046*
. Deney ilk 20129,7100 4,29307 ,95996 -,627 ,534
Dikey sicrama
Deney iki 20130,8800 7,15392 1,59966 -,627 ,535
. Deney ilk 20122,1725 3,74340 ,83705 -1,463 ,152
Esneklik
Deney iki 20124,0275 4,25668 95182 -1,463 ,152

**P<0,01 *P<0,05
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Tablo 4. Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonras1 Olciim Degerleri

Grup Istatistikleri

Gruplar N [Ortalama Std. Ortalama ¢ P
Degisken Sapma Std. Hata | degeri degeri
B Kontrol ilk |20 |137,4900 4,06926 ,90991 -1,157 ,255
oy
Kontrol iki |20 [139,0300 4,34718 ,97206 -1,157 ,255
Kil Kontrol ilk |20 |35,9900 5,85416 1,30903 -,684 ,498
ilo
Kontrol iki |20 [37,2575 5,87379 1,31342 -,684 ,498
. Kontrol ilk |20 |39,0750 4,89166 1,09381 -2,225 ,322
Bacak Kuvveti
Kontrol iki |20 |40,6500 5,26433 1,17714 -2,225 ,322
Kontrol ilk |20 [12,3800 1,18437 ,26483 -2,016 ,051
Sag el kavrama
Kontrol iki |20 | 13,3000 1,66196 ,37163 -2,016 ,052
Kontrol ilk |20 | 11,3900 1,36030 ,30417 -1,815 ,077
Sol el kavrama
Kontrol iki |20 [12,1650 1,34018 ,29967 -1,815 ,077
Kontrol ilk |20 [4,8000 1,57179 ,35146 -,609 ,546
Scapula (mm)
Kontrol iki |20 |5,1150 1,69807 ,37970 -,609 ,546
. Kontrol ilk |20 [5,9000 2,86485 ,64060 -,371 ,713
Abdominal (mm)
Kontrol iki |20 16,2550 3,18408 ,71198 -,371 713
. Kontrol ilk |20 |4,0950 1,77659 ,39726 -,547 ,588
Triceps (mm)
Kontrol iki |20 |4,4050 1,80947 ,40461 -,547 ,588
FVC Kontrol ilk |20 [1,7420 ,25651 ,05736 -,964 ,341
Kontrol iki |20 [1,8165 ,23168 ,05181 -,964 ,341
FEV1 Kontrol ilk |20 |1,7295 ,26001 ,05814 -1,035 ,307
Kontrol iki |20 |1,8100 ,23120 ,05170 -1,035 ,307
Kontrol ilk |20 99,5100 1,47758 47761 -2,989 441
FEV1/%FVC
Kontrol iki |20 [100,0150 1,39747 ,31248 -2,989 ,441
Kontrol ilk |20 [2,4825 ,43383 ,09701 -,707 ,484
FEF 25/75
Kontrol iki |20 [2,5765 ,40610 ,09081 -,707 ,484
ve Kontrol ilk |20 |1,2090 ,28360 ,06342 -1,485 ,146
Kontrol iki |20 [1,3375 ,26316 ,05884 -1,485 ,146
Kontrol ilk |20 |5,4870 ,25411 ,05682 1,820 ,077
30m Kosu
Kontrol iki |20 [5,3380 ,26349 ,05892 1,820 ,077
. Kontrol ilk |20 |23,5600 3,84234 ,85917 -1,179 ,246
Dikey sicrama
Kontrol iki |20 |25,1600 4,69506 1,04985 -1,179 ,246
. Kontrol ilk |20 |20,9850 2,52467 ,56453 -1,237 ,224
Esneklik
Kontrol iki |20 [22,0300 2,80884 ,62808 -1,237 224
**P<0,01 *P<0,05
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Tablo 5. Kontrol ve Deney Grubu Sporcularin Yas Degerleri

Grup Istatistikleri

<. Std. Ortalama t P
Degisken Gruplar N | Ortalama Sapma Std. Hata Degeri Degeri
Y Deney ilk |20 11,25 , 786 ,176 1,227 ,227
as
Kontrol ilk [20] 10,95 759 ,170 1,227 227

**P<0,01 *P<0,05

Tablo 5 incelendiginde yas ortalamasi 11,25 olan deney grubu sporcu dgrenciler
ile yaslart 10,95 olan kontrol grubu 6grencilerin tablo 1’de antrenman Oncesi fiziksel
uygunluk ve solunum parametreleri degerleri karsilastinldiginda boy, bacak kuvveti,
sag el kavrama, sol el kavrama, FVC, VC, 30m kosu, dikey sicrama degerleri
istatistiksel olarak anlamli bulunurken(p<0,01), FEV1 degerleri karsilastirildiginda
istatistiki acidan anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05).Yas, kilo, scapula, abdominal,
triceps, FEV1/%FVC, FEF 25/75 ve esneklik degerleri karsilastinldiginda ise

istatistiksel olarak anlamsizdir(p<0,05).

Tablo 2’ye bakildiginda deney ve kontrol grubunun antrenman sonrasi Ol¢iim
degerlerinin karsilastirilmasi sonucu, boy, bacak kuvveti, sol el kavrama, FVC, FEV1,
VC, 30m kosu parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur(p<0,01). Yine sag el kavrama, dikey sicrama ve esneklik parametrelerine
bakildiginda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur(p<0,05). Kilo, scapula,
abdominal, triceps, FEV1/%FVC, FEF 25/75 degerleri karsilastirildiginda ise

istatistiksel acidan bir deger farki tespit edilmemistir(p<0,05).

Tablo 3 incelendiginde deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi degerleri
karsilagtirllmigtir. Karsilastirma sonucunda, bacak kuvveti ve 30m kosu degerlerinde
istatistiksel acidan anlamli bir artig goriilmiis, FEV1/%FVC solunum degerlerinde ise
anlamli farklilik bulunmustur. Diger parametrelerde ise istatistiki olarak anlamlilik

belirlenememistir(p<0,01) (p<0,05).

Tablo 4 incelendiginde kontrol grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi biitiin

Olctimleri sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriillmemistir(p<0,05).
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S. TARTISMA VE SONUC

Sporcu cocuk ve genclerde, biiyiime ve olgunlagsma ile viicut yapilarinda ve
sportif performansta meydana gelen degisimler c¢esitli ¢alismalarda incelenmis,
biiylimenin, performansin farkli sekillerde gelismesine sebep olabilecegi belirtilmistir.
Gelisme ve motor performans arasindaki iligski genelde antropometrik faktorlere baglidir

ve performansta 6nemli bir unsur olarak kabul edilmektedir.3e)

Calismamizda 12 hafta boyunca ve haftada 3 giin antrenman yapan okul futbol
takiminda futbol oynayan cocuklarla, herhangi bir spor aktivitesinde bulunmayan
cocuklarin yas , boy, kilo, bacak kuvveti, sag el kavrama, sol el kavrama, solunum
parametreleri (FVC, FEV1, FEV1/%FVC, FEF 25/75, VC) 30m kosu, dikey sigrama,

esneklik, viicut yag orani (scapula , abdominal , triceps) degerleri karsilagtirilmistir.

Antrenman  Oncesinde  kontrol grubu ve deney grubu Olgiimleri
karsilasgtirildiginda, boy, bacak kuvveti, sag el kavrama, sol el kavrama, FVC, VC, 30m
kosu, dikey sicrama ve FEV1 degerlerinde deney grubunda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar tespit edilmistir(p<0,01)(p<0,05).

Antrenman sonrasi kontrol grubu ve deney grubu 6l¢iimleri karsilastirildiginda,
boy, bacak kuvveti, sag el kavrama, sol el kavrama, FVC, FEV1, VC, 30m kosu, dikey

sigcrama ve esneklik parametrelerinde istatistiki olarak anlamlilik goriilmiistiir(p<0,05).

Antrenman 6ncesinde deney grubunda 53,5 kg olan bacak kuvveti antrenman
sonrasinda 62,6 kg degerlerine ulasmis, 96 olan FEV1/%FVC solunum parametresi
100,2 degere ulasmis, 4,95 sn olan 30m hiz kosusu ortalamasi ise 4,58 sn ortalamasina
gerileyerek yapilan calismalarin sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir artisin

saglandig1 goriilmektedir(p<0,01, p<0,05)

Ziyagil ve ark., 12 yas sporcularin boy ortalamalar1 146,21+5,80 cm, kilo
ortalamalarin1 36,69 kg olarak bulmuslardir37). Bizim ¢alismamizda deney grubu boy
ortalamast  145,9250+4,76 cm, kilo ortalamasi 36,37 bulunarak yapilan diger

calismalarla calismamiz arasinda benzerlik goriilmiistiir.

Gearon, kuvvet caligmasinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmis ve 8
haftalik caligma sonunda viicut agirhigindaki deSismeyi istatistiksel acidan anlamli

bulunmustur(p<0,05)@3s).
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Watts ve ark., diizenli spor egitimi alan ve spor egitimi almayan benzer yas
cocuklarin boy ve kilolarinda anlamli farkliliklar bulundugunu belirtmislerdiro).
Backous ve ark., diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkek adolesanlar
arasinda yaptiklar caligmada, yapmayanlar arasinda kilo acisindan istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugunu bulmuslardir ve bu bulgular ile bizim bulgularimiz

arasinda benzerlik vardir o).

Yaptigimiz caligmada, deney grubunun bacak kuvveti degerleri 6n testte 53,5 kg
iken son testte 62,6 kg olarak goriilmiis ve istatistiksel olarak anlamlh

bulunmustur(p<0,05).

Saygin ve ark., ¢cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk ozelliklerine
etkisini arastirmig, 10-12 yas cocuklarda deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi
degerleri, bacak kuvveti parametresi arasinda istatistiksel acidan anlamli farkliliga
rastlanmazken, antrenman sonrasi test degerleri arasinda, istatistiksel acidan anlamli
farklilik bulunmustur(p<0,01). Bacak kuvveti parametrelerinde, deney ve kontrol
gruplarinin 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamlhi farkliliga

rastlanmamistir(p<0,05) ®).

Cinsiyet, yas, dominant el, el bilegi, dirsek ve omuz pozisyonunun el kavrama
giicli iizerinde etkili olan faktorler oldugu bildirilmistir. Olgiimler Amerikan El
Terapistleri Cemiyeti tarafindan Onerilen esaslara gore yapilmis olup bu faktorii

calismamizin sonuglari iizerinde en az etkili oldugu diisiiniilmektedir).

Williams, tek basina el kavrama kuvvetinin biitiin viicut kuvvetini temsil
edebilecegini belirlemistir42). Erol, 16-18 yas grubu 28 geng¢ sporcu iizerinde yapmis
oldugu cabuk kuvvet calismasinda deney grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetini

istatistiksel acidan anlamli bulmustur(p<0,01) 43).

Pekel ve arkadaslan yaptiklar benzer bir ¢alismada 11-13 yas cocuklarin sag/sol

el kavrama kuvveti ortalamalarim 20,8+6,5/ 19,945,8 kg, oldugunu belirtmislerdir 44).

Tmaze1 ve ark., 11 yas erkek cocuklarda yaptigi calismada, sag el kavrama
kuvvetinin 17,90+2,74 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 16,61+£2,87 kg. oldugu @s),
Ziyagil ve ark., spor yapan cocuklar iizerinde yaptig1 calismada 10 yas grubunun el
kavrama kuvvetinin 15,20+4,07 kg., 11 yas grubun el kavrama kuvvetinin 15,88+1,75

kg. ve 12 yas grubu el kavrama kuvvetinin 17,00£3,02 kg., oldugunu belirlemislerdir.
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Arastirmacilarin  yaptigi calismalar ile bizim yaptifimiz el kavrama giicii
calismalan (sag el 15,2750£2,60 kg); sol el 15,2900+1,95 kg) arasinda benzerlik

goriilmektedir.

Calismamizda deney grubunun viicut yag orani, antrenman oncesi testte scapula
icin 6,10 mm iken son testte 5,88 mm’ e gerilemis; abdominal bolge icin 6,9550 mm
iken, son testte 6,25 mm’ e gerilemis ve triceps icin ise 4,70 mm’ den son testte 4,06

mm degerlerine gerilemis olmasina ragmen; istatistiksel olarak anlamsizdir(p<0,05).

Ozer boy ortalamalar1 (160.6 cm) kilo ortalamalari (52.5 kg) olan jimnastikgiler
iizerinde yaptig1 arastirmada viicut yag yiizdesini 5.96 mm olarak tespit etmistir(s).
Tamer, 87 erkek Beden Egitimi Ogrencisi iizerinde yaptif1 arastirmada viicut yag

yiizdesini ortalama olarak 12.5 mm bulmustur(2).

Watts ve ark., 11-12 yags grubu cesitli sporlarla ugrasan dagcilarin, aktif olmayan
cocuklardan daha diisiik yag yiizdesine sahip olduklarin1 belirtmislerdirze). Senel ile
Erol ve ark., 10 haftalik diizenli egzersiz sonucunda kontrol grubuna goére deney

grubunda VY'Y agisindan istatistiksel olarak anlamli azalma bulmuslardir(p<0,05) @3).

Acikada ve ark., bir futbol takiminda sezon 6ncesi hazirlik antrenmanlarinin bir
kisim kuvvet ve dayaniklilik ozelliklerine iizerine etkisi arastirmis, sporcularin viicut
yag yiizdeleri hazirlik antrenmanlar1 6ncesinde %6,77 antrenman sonrasinda ise %6,22
olarak Ol¢iilmiigtiir. Viicut yag yiizdelerinde bu fark istatistiksel olarak

anlamlidir(p<0,05)a2).

Saygin ve ark., ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk ozelliklerine
etkisini arastirmig, 10-12 yas cocuklarda deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi
test degerleri VYO parametreleri arasinda anlamli farklilifa rastlanmazken, son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir(p<0,01) s).

VYO parametrelerinde, deney grubu antrenman dncesi ve sonrast test degerleri
arasinda, istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubu antrenman

Oncesi ve sonrasi test degerlerinde anlaml farkliliga rastlanmamistir(p<0,01)s).

Aragtirdigimiz VYO ve VY'Y literatiir sonuglari ile bizim bulgularimiz arasinda

benzerlik oldugunu séylemek miimkiindiir.

40



Yaptigimiz calismada deney grubu solunum fonksiyon test sonu¢ ortalamalari,
FVC 2,16lt, FEV1 2,141t, FEV1/%FVC100,231t, FEF 25/75 2,771t, VC 2,081t 6l¢iilmiis
ve FEV1/%FVC parametresinde istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur(p<0,01).
Kontrol grubu degerleri ise FVC 1,81 It, FEV1 1,81 It, FEV1/%FVC100,01 It, FEF
25/75 2,57 1t, VC 1,33 It, olarak ol¢iilmiis ve istatistiki olarak bir anlam tasimadigi
goriillmiistiir(p<0,05).

Aydogan ve ark., spor yapanlarda tiim akciger kapasitelerinin spor yapmayanlara

oranla yiiksek oldugunu bildirmektedir@34).

Erol ve ark., antrenmanli basketbolcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismada FVC
degerini 3,458+061 It olarak we), Tunay ve ark. 8-12 yas grubu basketbolcu ¢ocuklarin
solunum fonksiyon test sonu¢ ortalamalarint FVC 2,48+0,491t, FEV1 2,37+0,411t,
sedanter ¢cocuklarin da FVC 1,65+0,32 1t, FEV1 1,62+0,31 It oldugunu bulmuslardirs).
Coksevim ve ark., 10-12 yas grubu cocuklar iizerinde yaptig1 ¢calismada VC 2,9+0,8 It,
FVC 2,962+0,8 It, FEV1 2,82+0,8 1t olarak bulmuslardir@7).

Kalkavan ve ark., 12-16 yas grubu cocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada
solunum testlerinden vital kapasite ile gogilis cap ve derinligi arasinda onemli bir
iligkinin oldugu, diger cevre Ol¢iim degerleri arasinda onemli bir iligkinin olmadig

belirlenmistir (p<0,05)@s).

Mehrotra ve ark., degisik spor dallariyla ugrasan sporcularin solunum fonksiyon
testlerini sedanterlerle karsilastirmis ve sonug¢ olarak spor yapan gruplarin solunum
fonksiyonlarinin sedanterlere gére daha yiiksek oldugunu bulmuslardir@o). Incelenen
literatiirler sonucunda, bizim bulgularimizla diger aragtirmacilarin bulgular1 arasinda

benzerlik oldugunu soylemek miimkiindiir.

Calismamizda deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrast 30m sprint degerleri
incelendiginde, on testte 4,95 sn olan degerler 4,58 sn degerine diiserek istatistiksel
olarak anlaml farklilik goriilmiistiir(p<0,05). Kontrol grubu degerlerine bakildiginda
5,48 sn’ den 5,33 sn degerlerine gerilemesine ragmen bu degerler istatistiksel olarak

anlaml farklilik ifade etmemektedir (p<0,05).

Sacakli, 14 yas grubu futbolcularda, 30m sprint ortalamalarin1 4,65 sn olarak

bulmusturo). Kien ve ark., rekreasyon programlarina katilan 10-12 yas grubu orta okul
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cocuklarinin kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha hizl

olduklarini1 bulmuslardirsi.

Diallo ve ark., 10-12 yasindaki ¢ocuklara haftada 3 giin uyguladiklar1 egzersiz
sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlamli farkliliklar bulmuslardir(p<0,05)

(52).

Loko ve arkadaslari, 10-17 yas grubundaki Estonyali kizlarin motor performans
durumlanyla ilgili yaptiklar1 caligmada 30m sprint kosusu degerlerinde 14-16 yas
gruplarinin pozitif farkliliklara sahip oldugunu bulmuslardir. Incelenen literatiirler

sonucu ile bizim bulgularimiz benzerlik géstermektedir (53).

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman Oncesi test degerleri dikey sigrama
parametreleri agisindan karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
edilmis, son test degerleri arasinda yine istatistiksel olarak anlamli artiglar

gozlenmistir(p>0,01).

Dikey sicrama parametrelerinde, kontrol grubu antrenman Oncesi ve sonrasi test
degerlerinde, istatistiksel olarak anlamli farklilia rastlanmazken, deney grubu
antrenman Oncesi ve sonrasi test degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur(p<0,05).

Miiniroglu ve ark., Tiirkiye profesyonel birinci futbol liginde miicadele eden bir
futbol takiminin sezon Oncesi ve sezon sonrasi fiziksel ve fizyolojik ©zelliklerini
incelemis, futbolcularin hazirlik antrenmanlarindan Onceki dikey sicrama degerlerini
58,70 +6,94 cm, hazirhk antrenmanindan sonra ise 60,80+7,01 cm olarak

kaydetmislerdir(p<0,05)4).

Saygin, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddette olanlar arasinda
dikey sicrama acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur(p<0,05) s).
Hoffman ve ark., hareket egitimi alan 12-14 yas grubu c¢ocuklarda, dikey sicrama
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklart arastirma sonuglar ile

bizim bulgularimiz benzerlik gostermektedir(p<0,05):6).

Yaptigimiz calismada deney ve kontrol gruplari antrenman Oncesi test

degerlerinin esneklik parametreleri arasinda istatistiki olarak anlamli farkliliga
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rastlanmazken, antrenman sonrasi test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmustur(p<0,05).

Kog ve ark., 14-16 yas grubuna yapmis oldugu ¢alismada antrenman sonrasi test
degerlerine gore esnekligi istatistiksel olarak anlamsiz bulmuslardir(p<0,05)i7). Berg ve
ark., sedanter ve sporcu ¢ocuklar arasinda bir ¢ok fiziksel ve antropometrik farkliliklar
bulunmasina karsin, esneklik parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulamamislardir(p<0,05)s).

Yenal ve ark., 10-11 yas grubu cocuklar iizerine yaptig1 arastirmada esneklik
acisindan kontrol grubuna gore deney grubunda istatistiksel olarak anlamlh farkliliklar
bulmuslardir(p<0,05)9). Saygin, aktivite diizeyi hafif olan cocuklar ile orta siddetli
olanlar arasinda esneklik acisinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklar

arastirma sonucu ile bizim bulgularimiz benzerlik gostermektedir(p<0,05):6).

Gokdemir ve ark., (12-14 yas grubu futbol yaz okuluna katilan ve katilmayan
cocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerin incelenmesi adli) yaptiklar
calismada; deney grubunda, esneklik 30,94 cm.den 32,56 cm.ye yiikselmis, %5,23’lik
artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0,05). Yaz spor okuluna katilmayan
cocuklarin esneklik degerlerindeki artis ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(p>0,05)60).

Sonug olarak, yaptigimiz ¢alismada 10-12 yas grubu erkek cocuklarda diizenli
ve sistemli yapilan egzersiz uygulamalarinin spor yapmayan cocuklara ve egzersiz
oncesi degerlere gore olumlu yonde gelisme sagladigi performansi, fiziksel uygunlugu

ve solunum fonksiyonlarmi arttirdigini sdylemek miimkiindiir.
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