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OZET

Caliskan, M. 11-15 Yas Arasi1 Futbolcularin Viicut Kompozisyonu, Somatotip
Ozellikleri Ile Baz1 Fiziksel Ve Teknik Becerilerinin Degerlendirilmesi.
Dumlupmar Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana
Bilim dah Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya.2011. Bu caligmada, 3 farkli yas grubunda
(11, 13, 15) yer alan futbolcular arasinda viicut kompozisyonu, somatotip ézellikler,
bazi fiziksel beceri ve iki farkli vurug tekniginde ortaya ¢ikan top hizlar arasindaki
farklarin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya, Eskigehirspor alt yapisinda yer alan
yaglari 11-15 arasinda degisen futbolcular katildi. 11 yas (15 sporcu), 13 yas (15
sporcu) ve 15 yas (15 sporcu) gruplarindan toplam 45 sporcu degerlendirildi.
Arastirmada, boy, viicut agirhig, vicut kitle indeksi (VKI), viicut yag yiizdesi
(VYY), somatotip yapi, durarak uzun atlama mesafesi, mekik yapma kapasitesi,
esneklik duzeyi, denge becerisi, 10-20 metre sprint derecesi, i¢ ve Uist vurug top hizi
degerleri olgiildii. Istatistik yontem olarak oncelikle verilerin normal bir dagilima
sahip olup olmadigini belirlemek i¢in Kolmogorov-Simirnov ve Shapiro-Wilk
normallik testleri uygulandi. Gruplar arasinda 6nemli bir fark olup olmadigin
belirflemek i¢in «=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonli varyans analizi testi
uyguland1 (Oneway anova). Onemli bulunan farkliliklar i¢in ikinci seviye testi olarak
Tukey’s HSD testi uygulandi. Gruplar arasi karsilagtirma sonucu boy, viicut agirligi,
vicut kitle indeksi, mezomorfi degerleri, durarak uzun atlama mesafesi, mekik
yapma kapasitesi, 10-20 metre sprint derecesi, i¢ ve Ust vurug top hizi parametreleri

p<0,05 duzeyinde anlamli farkliliklar bulundu.

Bu calismadan elde edilen sonuglar oOnceki c¢alismalart destekler niteliktedir.
Futbolcunun yag1 arttik¢a esneklik ve denge degerleri disinda durarak uzun atlama
mesafesi, mekik yapma kapasitesi, 10-20 metre sprint derecesi, i¢ ve Ust vurug top
hizi degerlerinde gelisim gozlenmektedir. Bu bilgilerin alt yapilarda calisan

antrendrlere katki saglayacag digtiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Cocuk, Fiziksel Testler, Topa Vurus Teknikleri
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ABSTRACT

Caliskan, M. Evaluating differences of Body Composition, Somatotype
Features, Soma Physical and Technique Skills among 11-15 Years Old Soccer
Players. Dumlupmar University, Institute of Health Sciences, Master of Science
Thesis, Physical Education and Sport Department, Kiitahya, 2011. In this study,
it i1s aimed to investigate differences between body compositions, somatotype
features, physical parameters and ball velocity occurs in two different kicking
techniques in 3 different age groups (11, 13, 15). To the study, soccer players who
were registered Eskisehir sport club and the ages were between 11-15 years old
participated. Totally 45 players evaluated from age 11 (15 players), age 13 (15
players) and age 15 (15 players) groups. In the study, height, body weight, body
mass index (BMI), body fat percent (BF), somatotype structure, horizontal jump
distance, sit-up capacity, flexibility, balance skill, 10-20 meter sprints performance,
the in-side and instep kick ball velocity parameters were measured. As statistics
method, firstly, to determine whether the data have a normal distribution,
Kolmogorov-Simirnov and Spapiro-Wilk normality tests were performed. To
determine whether there is a significant difference between the groups, one- way
variance analysis test was performed in the level of significant 0=0.05 (Oneway
anova). Tukey’s HSD test was used as the second level test for significant
differences. As a result of the comparison between the groups, p <0.05 the significant
differences were found in height, body weight, (BMI), mesomorphy values,
horizontal jump distance, sit-up capacity, 10-20 meter sprints performance, the in-

side and instep kick ball speed parameters.

As a result, while the age of players increases, the performance values
improvement is observed. Gathered results from this study support previous studies.
As the player’s age increases, it is observed that except flexibility and balance
values, the standing long jump distance, sit-up capacity, the degree of 10-120 meter
sprint, inside and in-step kick ball velocity values has improved. This information is
thought to contribute to coaches working with children and youths.

Anahtar Kelimeler: Soccer, Children, Physical Tests, Soccer Kick Tecniques
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1. GIRIS

Spor ve bedensel faaliyetler uzun yillardir insan hayatinin ayrilmaz bir
parcgasidir. Spor, insanoglunun tarihsel gelisimi ile birlikte kendi biinyesinde degisim
ve gelisim gostermigtir. Baglangigta spor, beden giiciniin 6n planda oldugu savas
hazirliklart ve avlanma amagl kullanilmigtir. Ancak giiniimiizde, bireye saglikli bir
hayat imkam saglamak, yasam kalitesini arttirmak, maddi ve manevi kazanimlar
saglamak, birey ve toplum iligkilerinin olumlu yonde etkilenmesini saglamak, ¢esitli
kiltir yapilarinin degismesine yardimer olmak, amagli kullanilan sosyo- kiltiirel bir

faaliyet olarak karsimiza ¢gikmaktadir (62).

Spor bireysel ya da grup olarak yapilan, kendine has kurallari olan genelinde
bir yarismaya dayanan, bedensel ve zihinsel yetilerin gelisimini saglayan egitici ve
eglendirici bir aktivite olarak tanimlanabilmektedir. Bir bagka degisle, bireyin dogal
cevresini begeri ¢evre haline getirirken temel motorik 6zelliklerinin de gelismesini
saglayan onemli bir faaliyettir (8). Sporla gelistirilen bu motorik 6zellikler; kuvvet,
surat, dayamklilik, hareketlilik becerisi, esneklik ve koordinasyon olarak
tanimlanmaktadir. Organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore
degisebilen  bu  ozellikler  dogustan  gelmesiyle  birlikte  sonradanda
gelistirilebilmektedir (54). Sonradan gelistirilebilen bu motorik o6zelliklerin her
birinin kendine 6zgii optimum gelisme yaslar farklilik gostermektedir. Bu nedenle
cocukluk doneminde gerceklestirilen sportif aktiviteler fiziksel, fizyolojik ve motorik
ozelliklerin gelisiminde etkili oldugu kadar, sportif performans agisindan da

onemlidir.

Aragtirmalar, fiziksel ve ruhsal saglik kazandiran ve biyimeyi olumlu
etkileyen fiziksel etkinliklerin ¢ocukluk déneminde her zamankinden daha 6nemli
oldugunu gostermektedir. Ornegin, tipsal arastirmalarda elde edilen gozlemlere gore,
etkinlik diizeyi yiksek ¢ocuklar sonraki yaglarda yiksek kan basinci, seker hastaligi,
bagirsak kanseri, aginn sismanlik ve kalp damar hastaliklarindan ¢ok daha az
etkilenmektedir. Bu aragtirmalarda gostermistir ki ¢ocuklarin fiziksel etkinlikte
bulunmast ¢ok fiziksel ve zihinsel sagliklari agisindan olduk¢a onemlidir (63).

Gunimiizde ebeveynler ¢ocuklarimi fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve sosyokiiltiirel



gelisimlerini tamamlamalar i¢in sportif aktivitelere yonlendirmenin yant sira, meslek
sahibi olmalart amacglida performans sporlarina yonlendirmektedirler.  Sporun
performans boyutu; son yillarda bitiin diinyada siyasi, sosyal ve ekonomik boyutlar
olan, ¢ok genig kitleleri yakindan ilgilendiren ve yonlendiren en biiyiikk propaganda
aract olmustur. Bundan dolay1 sporcular da yuksek performans izerine
sartlandirilmaktadir. Diinyada ve iilkemizde de popiilerligi, ciddi ekonomik getirileri
olmast, yurt i¢i ve yurt disginda kazanilan basarilarin bireysel ve ulusal prestij
kazandirdigr dikkate alindiginda bu miicadelenin en yogun yasandigi brangin futbol

oldugu gorulmektedir (62).

Milyonlarca kiginin sporcu ve seyirci olarak katildigi futbol sporu diger
branglara gore ¢ocuklar ve aileleri tarafindan ¢ok daha fazla talep gormektedir.
Futbol, sinirlart belirlenmis genis bir oyun alaninda, c¢ok sayida oyuncunun
katilimiyla gerceklesen, sonucun kalelere atilan gol ile kazanilan sayiyla belirlendig;,
kaleciler hari¢ vicudun her yerinin kullanilarak oynandigi bir spordur. Ayrica,
nereye gidecegi kestirilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir topla oynanmasi,
icerisinde topla ve topsuz yapilan ¢esitli kosularin bulunmasi, teknik ve taktiksel
acidan bireysel ve takimsal yeteneklerin sunulmasi, amacin gol atmak olmasi futbol
sporunu heyecan verici bir oyun haline getirmektedir. Bununla birlikte, Bir karsit ve
tezatlar oyunu olmasi, oynayan ve seyredenler agisindan heyecan yaratmast oyunu
daha zevkli hale getirerek diger spor dallart arasinda da 6zel bir yer edinmesini

saglamigtir.

Futbolda amacin gol atmak ve gol yememek olmasi fiziksel miicadelenin
yiksek dizeyde olmasina neden olmaktadir (51). Bu uzun performans zamani ve
genis oyun alani, futbol sporunun aerobik dayaniklilik sporu olarak gostermektedir
(81). Ancak futbol oyunu g¢esitli siratleri ve ani-yiiksek glic iceren; kayarak
miidahale, si¢grama, kafa vurusu, topa vurus gibi farkli becerileri de gerektirmektedir
(82). Bu beceriler, kardiyovaskiler fitness, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, strat,
ceviklik, koordinasyon, teknik beceri ve taktiksel bilgileri iceren birgok faktore
baglidir (84). Bu faktorlerden teknik beceri ve dayaniklilik kapasitesinin mag

performansi iizerinde biyutk bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Bu yiizden strateji



cesitlilikleri ve teknik beceriler futbolda gol atabilme becerisine ulagmada gerekli
durumlart saglayabilmek ig¢in strekli gelisim halinde olmalidir (64). Sonug olarak
futbol, hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik sistemini ve buna bagli olarak da
kuvvet ve surat gibi temel motorik 6zellikleri gerektiren bir oyundur (81). Ancak,
oyuncularin oyun alanindaki pozisyonlan fiziksel, fizyolojik ve biyoenerjik
ozelliklerde farkliliklar olusturdugu igin kullanilan toplam enerji harcamast mag

suresince degiskenlik gostermektedir (34, 86, 85).

Futbol igerisinde sigramalar, vuruslar, ikili mucadeleler, donutsler, yon
degistirmeli kosular, sprintler, savunma baskisina karst top kontrolleri, yuriyisler,
degisik tempolarda kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin
bulundugu aerobik tabanli anaerobik bir spordur (5, 91). Futbolda aerobik ve
anaerobik eforlar i¢in gerekli olan esneklik, sirat, kuvvet, kassal dayaniklilik,
kardiyovaskiler dayaniklilik, koordinasyon, viicut yapist ve kompozisyonu
performansin arttirtlmasinda 6nemli rol oynarlar (55) .Ayrica diizensiz araliklarla
surat, kuvvet, suratte devamlilik, patlayicilik ve koordinasyon; oyun yapisina ve

beceri 6zelligine bagli olarak teknik ve taktik igerisinde sergilenir (3).

Futbolun yapisinda bulunan bu 6zellikler, futbolcularin gelisim yaslarina gore
farkli fiziksel, fizyolojik ve antropometrik ozelliklere sahip olmalarina sebep
olabilmektedir (83,17). Bu agidan duzenli olarak yapilan egzersizlerin, ¢ocuklarda

tiziksel ve fonksiyonel kapasiteleri arttiracag bildirilmektedir (110).

Futbolda basari i¢in kondisyonel 6zelliklerin yani sira teknik becerilerinde
onemi buytktir. Bu becerilerden olan kaleye atilan sutlar, vurus teknikleri ile
alakalidir ve diizgiin vurus teknigi gol atma olanagini arttirmaktadir (84). Rakip
takima oranla kaleye daha fazla sut atma becerisi gosteren takim daha fazla gol atma
ve magt kazanma firsatini yakalamaktadir (58). Bundan dolay1, ¢esitli vurug

teknikleri futbol sporunu essiz kilmaktadir (57).

Futbolda duran topa ve hareketli topa karsi gercgeklestirilen bir¢cok wvurug

teknigi bulunmaktadir. Tiim bu vurus teknikleri motor bir beceridir. Insanoglunun



yaptig1 hareketlerin biyik ¢ogunlugunda oldugu gibi herhangi bir motor beceri
bilingli olarak ogrenildikten sonra bu bilgilerin beyin bazal gangliyonu boliminde
otomatiklestigi bilinmektedir (41). Bu ylizden yanlis yonde otomatiklesmis bir vurug
tekniginin duzeltilmesi olduk¢a giictir. Bu ylizden futbolda vurug teknikleri tiim
futbol performansinin gelistirilmesi agisindan ilk adim olmalidir (67), ve kiigik yas

gruplarinda diizgiin teknik egitimi verilmelidir.

Futbolda topa vurug performanst maksimal hiz ve isabet paradigmasi
kapsaminda gerceklesmelidir (24). Futbolda genel performans: belirleyen motorik
ozellikler ve topa vurus performansinin gelisim yaslarina gore gosterdigi farklilik bu

aragtirmanin genel hipotezini olusturmaktadir.

Bu baglamada bu aragtirma kapsaminda, 11-15 yag arast futbolcularda viicut
kompozisyonu, somatotip ozellikler, durarak uzun atlama mesafesi, mekik yapma
kapasitesi, esneklik diizeyi, denge becerisi, 10-20 metre sprint derecesi, i¢ ve st

vurug top hizlar agisindan farkin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Literatirde farkli yas gruplarinin fizyolojik gelisim ve farkli motorik
ozelliklerini tespit etmeye yonelik calismalar bulunmaktadir. Ancak futbolda
performansi belirlemede énemli bir belirte¢ olan topa vurus tekniklerinin aragtirildig

caligmalar kiigiik yas gruplarinda sinirlidir.

Bu baglamda, “11-15 yag aras1 futbolcularda viicut kompozisyonu, somatotip
ozellikleri ile bazi fiziksel ve teknik becerilerin degerlendirilmesi” baglikli
arastirmanin bu alanda énemli bir ¢alisma olarak, ulusal ve uluslararasi literatiirdeki

boslugu doldurmak agisindan katk: saglayacagr dusintlmektedir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI
Bu aragtirmanin amaci, 11-15 yas arasi futbolcularda 3 farkli yas grubu (11,
13, 15) arasinda vicut kompozisyonu, somatotip &zellikler, durarak uzun atlama

mesafesi, mekik yapma kapasitesi, esneklik diizeyi, denge becerisi, 10-20 metre



sprint derecesi, i¢ ve Ust vurug top hizlan agisindan farkin olup olmadigini ortaya

koymaktir.

1.3. PROBLEM CUMLESI

Cocuk ve genglerin futbol antrenmaninda biyolojik olarak biyime ve
olgunlagsma dugsuntlmesi gereken en onemli konudur. Cocuk ve genglerin
antrenmanlarina yén vermesi i¢in, blylime ve olgunlagmanin ¢ok iyi anlagilmasi
gerekir. Cocuk ve geng buytiditkce ve gelistikge futbol performansi da artacaktir. Yag
ilerledikge futbolcu mag¢ sirasinda daha hizli, daha dayanikli ve daha kuvvetli

olacaktir.

Cocuklarin fiziksel bluyime ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasitesini,
kas kuvvetini ve giicini, siratini ve g¢abuklugunu etkileyecektir. Bu doénemde
yapilan antrenmanin buylime ve gelisme Uzerine etkileri de olacaktir. Bedensel
buyime ile beraber doku kitlesindeki artiglar, viicut boyutlarinda ve orantilarinda
ciddi degisikliklere neden olur. Biiyliyen organizma fizyolojik degisim ile birlikte,
hareket mekaniginde de degisikliklere neden olabilir buda teknik becerileri dogrudan

etkiler.

10-11 yas ve sonrast c¢ocuklarsa motor gelisim hizli bir degisim
gostermektedir. Bu baglamda, fiziksel ve teknik beceri gelisimi agsamasinda olan 11-
15 yag arast futbolcularin viicut kompozisyonu, somotatip oOzellikleri, fiziksel ve
teknik beceri diizeyleri yasa gore farkli olabilir. S6z konusu olan bu farkliliklar, 11-
15 yag arast egitim grubu futbolcularin antrenman igeriginin planlanmasi ve
uygulanmast agsamasinda ortaya ¢ikabilecek farkliliklarin dikkate alinmasini
gerektirebilir. Buradan hareketle futbolda 11, 13 ve 15 yas grubunda bulunan
futbolcularin viicut kompozisyonu, somotatip 6zellikleri, fiziksel ve teknik becerileri

farklilik arz etmekte midir? Sorusuna cevap aranacaktir.



1.3.1. Alt Problemler

1. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularn viicut kompozisyonu (boy, viicut
agwligi, viicut yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksi) degerleri arasinda bir fark var
midir?

2. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin somatotip ozellik (endomorf,
mezomorf, ektomorf) degerleri arasinda bir fark var midir?

3. 11, 13 ve 15 yag grubundaki futbolcularin esneklik degerleri arasinda bir
fark var midir?

4. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin durarak uzun atlama degerleri
arasinda bir fark var midir?

5. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin mekik yapma degerleri arasinda
bir fark var midir?

6. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin denge degerleri arasinda bir fark
var midir?

7. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin 10 ve 20 metre sprint degerleri
arasinda bir fark var midir?

8. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin i¢c vurus ve iist vurus top hizi

degerleri arasinda bir fark var midir?

1.4. HIPOTEZLER

1. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin viicut kompozisyonu (boy, viicut
agwrligi, viicut yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksi) degerleri arasinda bir fark vardir.

2. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin somatotip ozellik (endomorf,
mezomorf, ektomorf) degerleri arasinda bir fark vardir.

3. 11, 13 ve 15 yag grubundaki futbolcularin esneklik degerleri arasinda bir
fark vardir.

4. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin durarak uzun atlama degerleri
arasinda bir fark vardir.

5. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin mekik yapma degerleri arasinda
bir fark vardir.

6. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin denge degerleri arasinda bir fark

vardir.



7. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin /0 ve 20 metre sprint degerleri
arasinda bir fark vardir.
8. 11, 13 ve 15 yas grubundaki futbolcularin i¢c vurus ve iist vurus top hizi

degerleri arasinda bir fark vardir.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Caligsmaya katilan denekler evreni temsil edici nitelikte oldugu varsayilmistir.
Calismada kullanilan o6lgme ara¢g ve yontemleri fiziksel ve motor gelisim
diizeyini belirleme giiciine sahip oldugu varsayilmistir.
Tim deneklerin ol¢imler oncesi agiklanan gerekli tim kurallart ve Olgim
yontemlerini anladiklart varsayilmigtir.

Tim deneklerin 6lgtimler sirasinda maksimal performans sergiledigi varsayilmistir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu aragtirma 2010-2011 sezonunu hazirlik siirecinde Eskigehirspor alt
yapisinda futbol oynayan 11, 13, 15 yas grubu erkek futbolcularla sinirlidir.

2. Bu aragtirma futbolcularin bazi fizyolojik parametrelerinin olgiimu ile
sinirlidir.

3. Bu aragtirma futbolda duran topa kars1 yapilan 2 farkli vurus teknigi ile
sinirlidir.

4. Bu aragtirma hedefe kars1 yapilan her farkli vurus teknigi igin 3 isabetli
vurus ile sinirlidir.

5. Bu arastirma topa yaklagsma mesafesi her iki vurug i¢in 2 adim yaklagma
mesafesi ile sinirlidir.

6. Bu aragtirmadaki vurus noktasinin kaleye olan uzakligi 11 metre ile

sinirlidir.



1. GENEL BILGILER
1.1 ANTRENMAN BILiMI ILE ILGiLi TEMEL KAVRAMLAR

1.1.1. Kuvvet

Kuvvet; sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel
olarak bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli
bir ol¢iide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir (37). Fizyolojik yaklasimla
kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilim olarak tanimlanir.
Fizikte, cisimlerin gekillerini, konumlarint ve hareketlerini degistiren etki
olarak tanimlanirken (74), biyomekanikte ise hareketi ve dengeyi saglayan

etkiler seklinde tanimlanmaktadir (73).

Kuvvet kavrami temelde i¢ ve dig kuvvetler olarak ikiye ayrilir.

Dis Kuvvet: Yer ¢ekimi kuvveti, sirtinme kuvvetleri, eylemsizlik
kuvveti, rakibin kuvveti gibi daha ¢ok dis faktorlere baglh etkilerdir.

I¢ Kuvvet: Hareketi meydana getiren kaslarin irettigi gerim ile

yapilabilen aktivitenin sebebidir.

Insan hareketleri bu iki temel kuvvetin karsilikli etkilesimi ile
gerceklesir. Sporda kuvvet ve giic ise, biitiin kaslarin meydana getirdigi,
belirli bir direnci karsilamaya veya yenmeye yonelik olusturulan etkidir.
Genellikle kas sisteminin temel 6zelliklerinden biri sayilir ve buna gore de,
bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme yetenegi ya da bu direng

karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak yorumlanir (74).

Kuvvet gelisim evreleri bakimindan incelendiginde; 10-11 yaslarina
kadar bayanlar ve erkekler arasinda 6nemli bir fark goriilmemektedir. 12
yvasindan 19 yasina kadar olan evrede, viicut agirliginda olan artisa paralel
olarak kuvvette artmaktadir. Bu doénemde erkeklerdeki kuvvet artisi
bayanlara gore biraz daha fazla olabilir. Bayan ve erkeklerdeki bu kuvvet
artist 30 yasina kadar yavaslamakta, 30 yasindan sonrada azalma

gostermektedir (37).



1.1.1.1. Kuvvetin Smmiflandirilmasi

Kuvvet, yapilan tanimlardan da anlasilacag: gibi oldukg¢a karmasik bir
yapiya sahiptir. Bu sebepten dolayr da kuvvetin degisik smiflandirmalart
vardir. Bu smiflandirmalarda genlikle dort siniflamadan bahsedilir. Ancak
bunlarin higbiri tek basina degerlendirilemez ve biri digerinden ayrilamaz.

Birbirleriyle i¢ igedirler veya biri digerinin her zaman 6n kosuludur (42).

1.1.1.1.1. Birinci Simflama
Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir bransa 6zgii yetkilenmesi s6z
konusu olmaksizin, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir (74). Biitin kas
sisteminin kuvvetini belirtir. Kuvvet programlarinin timiiniin temeli iken,
hazirlik doneminde veya spora baglayanlarin ilk donemlerinde biiyiik oranda
gelistirilmelidir. Bu gelisimin saglanmamasi sporcunun ilerideki tim
gelisimini sinirlayabilir (42).
Genel kuvvetin iki temel amaci vardir.
1. Kaslarin uyarilma yetenegini gelistirmek
2. Kaslarin enerji potansiyelini gelistirmek
Bu amagclara; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik,
tepki kuvveti ile bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisilebilir.
Enerji potansiyelini gelistirebilme her seyden oOnce kas kitlesinin
biyiitilmesine ve kuvvette devamliligin iyilestirilmesine baglhidir. Uyarilma
yetenegi iyilestirme ise istemli olarak kaslarin aktifleme yeteneginin
tyilestirilmesine ve kuvvet olusturma hizina baghdir. Bu iki amacin

birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilebilir.

Ozel Kuvvet: Spor dalina 6zgii kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayandig1
iki etken vardir:

1.Spor tiriniin teknomotorik uygulamasina dogrudan katilan kas
gruplarinin gelistirilmesine oncelik verilmesi(bunu temelinde, s6z konusu
teknige 6zgii sinir-kas igbirligi vardir).

2. Kuvvetin, spor tiiriine 6zgii, daha baska bir motorik temel 6zellikle

birlikte 6rnegin; kuvvet+dayaniklilik seklinde gelistirilmesidir (32,74).
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Ozel kuvvet antrenmaninin amaci, kuvvet uygulamasin1 amaca uygun
hale getirmek ve spor tiriiniin gereksinimi dogrultusunda kuvvetin seyrini
gerceklestirmektir. Bu nedenle her spor tirinin kuvvet gereksinim
profilinin olusturulmasi1 gerekir. Ancak bu kosullarda kuvvet etkin olarak
uygulanabilir.

Bu profil, asagidaki belirlemelere yada tanimlamalara gore olusur:

-Harekete katilan kaslarin(biikiiciiler, gericiler gibi) kuvvet seyrine,

-Hareketi gergeklestiren kaslarin eklemlerde olusturdugu yerlesim
agisina,

-Kuvvet Vektoriniin etki yonii ve siddetine, Bunlara baglh eklemde
gerceklesen donme momentine,

-Kaslarin konsantrik, izometrik-eksantrik kasilmalarin sirasit ve
siiresine gore,

-Kuvveti meydana getiren uyaranlarin sikligina baglh olarak bir spor

tiriine 6zgii kuvvet gereksinim profili olusturulur (74, 23).

1.1.1.1.2. ikinci Stmflama

Genel olarak baktigimizda spor yasaminda basli basina bir 6zellik
olarak kuvvet yoktur. Belirli spor branglarinda kuvvet, her zaman ¢ok sayida
Ozelligin bir araya gelmesiyle ortak bir iiriin olarak karsimiza cikar (74).
Kuvveti antrenman bilimi agisindan degerlendirdigimizde ii¢ boliimde

inceleyebiliriz.

Maksimal Kuvvet: Kaslarirmizin yavasga kasilarak, sinir kas
sistemini istemli olarak kullanarak elde edecegimiz en yiiksek kuvvettir (73).
Biyiikk bir agirhiga karsi koyma yada kontrol edebilme ihtiyaci duyulan
sporlarda performansa dogrudan etki eden bir fiziksel 6zellik durumundadir.
Burada kontrol kelimesi, kaslarin maksimum yada maksimuma yakin statik

gii¢ gerektiren hallerde izometrik konumda kalabilmesi anlamindadir (109).

Cabuk Kuvvet: Bir kasin veya kas grubunun olabildigince en biiyiik

kuvvetle ve mimkiin oldugunca en kisa siirede istenilen hareketi
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gerceklestirmesidir. Baska bir degisle sinir kas sisteminin bir dirence yiiksek
bir kasilma hiz1 ile iistiin gelme yetenegidir (42). Sportif agidan ani hareket
ve hiz1 gerektiren bireysel yada takim sporlarinda hareketi cabuklastirarak
yonlendirilmesi i¢in performansi belirleyen 6nemli bir fiziksel 6zelliktir.
Cabuk kuvvet, normal kuvvetten ayr1 olarak 6nemli 6lgiide koordinasyon
gerektirip, kaslarin olabildigi kadar g¢abuk ve koordineli kasilmasina
baglidir. Bu duruma, belirlenen zamanda yapilan maksimal sinav sayisi

ornek verilebilir (109).

Kuvvette Devamhhk: Sirekli kuvvet gerektiren c¢alismalarda
organizmanin yorgunluga kars1 koyarak, olusan direnci uzun siire yenebilme
ozelligidir (98). Kuvvette devamlilik uzun siiregte etkili olan direncin etkisiz
hale getirilmesi durumlarinda performansi belirler. Oldukga yiiksek oranda
kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte kuvvet her tiirlii engele ve zorluga
karsin uygulanmasinin olanaklt kilindig1 bir yetenektir. Bu duruma,

maksimal sayida yapilan sinav 6rnek verilebilir (109).

1.1.1.1.3. Uciincii Siniflama
Kuvveti fizyolojik vyaklagimla(kas ¢alisma bigimleri agisindan)

dinamik ve statik kuvvet olmak iizere iki béliimde inceleyebiliriz.

Dinamik Kuvvet: Izotonik kas ¢alismast sonucunda ortaya cikan
kuvvettir (73). Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin
(konsantrik kasilma) veya direncin kas kuvvetinden biiyiikk olmasi halinde
kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) galismasi ile gergeklesir. Bu iki
kas c¢alismasinin  birlikte  gergeklestigi  hareketlerdeki  oksotonik

kasilmalardaki kuvvet tiirii de dinamik kuvvet olarak tanimlanir (74, 104).

Statik Kuvvet: Izometrik kas c¢alismasi sonucunda ortaya ¢ikan
kuvvettir (73). Kuvvetin dirence karsi durumunu korudugu g¢alisma bigimi
izometrik kasilmadir ve statik kuvveti olusturur (74, 104). Bu tiir ¢alismada

kasta herhangi bir uzunluk degisimi s6z konusu degildir. Kasilabilir Ozellik
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burada kisalir. Buna kars1 elastik 6zellikte (kasin gerilimi) bityiik bir artig
olur. Izometrik galismada en biiyilkk gerilim, kasilabilir 6genin kisalma
durumuna gore degisir. Ornek olarak duvan itmeye calistifimizda ortaya

¢ikan kasilma bu sekildedir (42).

1.1.1.1.4. Dordiincii Stmflama

Bagil (relatif) Kuvvet: Viicudun kilogram basina irettigi kuvvettir
(73).

Mutlak (absoliit) Kuvvet: Tim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla
drettigi maksimal kuvvettir. Bu nedenle olgiillmesi oldukg¢a zordur.

Elektriksel uyaranlar sayesinde gerceklestirilebilir (74).

1.1.1.2. Futbol ve Kuvvet

Futbolda kuvvet genel olarak bakildiginda, ikili miicadelelerdeki
direng, top ¢calma ve saklamadaki basari, kaleye atilan sut, uzun pas, dinamik
sigrama ve patlayici ¢ikiglar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (102). Bu yiizden
futbolcunun yeteneklerini en iist seviyede kullanabilmesi ve sakatlik riskini
en aza indirebilmesi i¢in ideal seviyede kuvvet ve esneklik dizeyine sahip
olmas1 gerekmektedir (31). Yiiksek hizdaki sutlar, uzun mesafeli paslar, uzun
mesafeli tag atigslar1 vb. teknik uygulamalarin basar1 diizeyinin artmasinda
(25, 24), ikili micadele gerektiren fiziksel uygulamalarda, zor olan saha ve
hava sartlarina karst koyabilme yeteneginin artmasinda kuvvetin yeri bir

futbolcu i¢in ¢ok biuyiiktiir (98).

1.1.2. Dayamklihk

Dayaniklilik kavrami igin ¢esitli tanimlamalar mevcuttur. Genel
olarak yorgunluga kars1 direng gosterme, yorgunluga karsi direnebilme giicii
olarak tanimlanabilir (61). Organizmanin yorgunluga karsi direng yetisi,
siddet ve dayaniklilk vyoniinden degisik spor branglarinda, degisik
bicimlerde ortaya ¢ikar. Bu degisik etkiler antrenman biliminde degisik
dayaniklilik kategorileri olusturmustur (37).
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1.1.2.1. Katilan Kas Gruplarmma Goére Dayamikhihk:

Genel Aerobik Dayamkhlik: Aerobik uygunluk; oksijeni alma,
tasima ve kullanma kapasitesidir. Aerobik yiiklenme ise; kanda olusan laktik
asit diizeyinin yiikselme noktasinin altindaki yogunlukta gerceklestirilen
yilkklenmeler olarak ifade edilir. Kandaki laktik asidin yiikselme seviyesi
anaerobik esik olarak isimlendirilir. Aerobik dayaniklilik statik ve dinamik

aerobik dayaniklilik olarak siniflandirilir.

Genel Aerobik Statik Dayamkhhk: Biyiik kas gruplarinin statik
eylemlerinde, maksimal kuvvetin % 15 1 kadar gergeklestirilen

yiiklenmelerdeki dayanmikliliktir.

Genel Aerobik Dinamik Dayamkhhk: Viicudumuzdaki kaslarin 1/6,
1/7 sinden fazlasinin katiliminda, dinamik eylemdeki yorgunluga karsi
direnmesi seklinde tanimlanabilir. Maksimal kan dolagimi yiikiiniin %50’ si

ve daha az1 olan, 3-5 dk lik yiiklenmelerde olugmaktadir.

Lokal Aerobik Dayamkhihk: Lokal aerobik dayaniklilhik kendi

arasinda statik ve dinamik dayaniklilik olmak iizere ikiye ayrilir.

Lokal Aerobik Statik Dayamkhhk: kiicik kas gruplarinin statik
calismalarinda, maksimal giiciin 1/5° 1 kadar kontraksiyon kuvvette kasin
calismas1 olarak agiklamir.(Orn; Uzun mesafe kosularinda kollarin ayni

konumda taginmasi gibi.)

Lokal Aerobik Dinamik Dayamkhihk: Kiigiik kas gruplarinin kigiik

siddetlerde uzun siire dayanabilme 6zelligidir.(Orn; yiizmede kol gekis gibi.)

1.1.2.2. Spor Dalmma Ozgii Olup-Olmama Yéniinden Dayamkhilik
Tiirleri
Genel Dayamkhhk: Herhangi bir spor bransina yonelik olmayan

fiziksel ve psikolojik yiiklenebilme kapasitesidir.
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Ozel Dayamkhhk: Yapilan spora 6zgii gereken 6zel dayanikliliktir
(74).

1.1.2.3. Kaslarin Enerji Gereksinimi Acisindan Dayamkhihk
Tiirleri

Aerobik Dayamkhhk: Yapilan isle sarf edilen enerji dengelidir.
Genellikle organizma O2 borglanmasina gerek duymadan O2 ortaminda
ortaya konan dayanikliliktir. Aerobik dayaniklilikta enerji, oksijen ve enerji
kaynaklarindan faydalanarak oksidasyona wugramasiyla saglanmaktadir.
Aerobik enerji elde edilmesi agisindan dayaniklilik tamamen organizmanin
aerobik enerji tretimine bagli olarak meydana gelen dayaniklilik tiriidiir
(42). Aerobik antrenmanlar sonucu akciger volum ve kapasitesinde,
akcigerlerden, O2’nin kana ge¢is hareketinde, kan voliimiinde ve hiicre diizeyindeki

02 aligveriginde artis meydana gelir (48).

Anaerobik Dayamkhilik: Anaerobik dayaniklilikta, yiiklenme
siddetinin yogun olmasi nedeniyle inoksidatif enerji s6z konusudur. Yiiksek
siddetteki yiikklenmelerde glikojenin oksidasyonu i¢in O2 az geliyorsa enerji
anaerobik yolla saglanir, bu durumda anaerobik dayanikliliktan s6z edilir
(74).

Anaerobik esik noktasi ise bazi yazarlar tarafindan, Jlaktik asidin kandaki
diizeyinin belirli bir konsantrasyonun tizeri ne ¢iktigl nokta (4 mmol) anaerobik esik
olarak adlandirilirken (45), bazilar tarafindan dinamik olarak c¢alisan buyik kas
gruplarinda laktatin ayni anda tretildigi ve uzaklastirildigi en yilksek egzersiz

siddeti, kalp atim hiz1 ya da oksijen tiketimi olarak tanimlanmak tadir (47).

1.1.2.4. Siireleri Acisindan Dayamklilik Tiirleri:

Kisa Siireli Dayamikhilik: 45 saniye ile 2dk. siireli olarak gergeklesen
caligmalarda s6z konusudur. Anaerobik enerji kullamimm agirhiklidar.
Fizyolojik siiregler, siiratle ve anaerobik ortamda gergeklesir (Orn: 400m

kosu, 100-200m yiizme gibi.) (37).

Orta Siireli Dayamkhhk: Aerobik enerji kullanominda 2-8 dk.
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arasinda gerceklesen c¢alismalarda meydana gelen yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir. Anaerobik ve aerobik siireclerin etkisi esit gibi
goziikse de aerobik sisteme gegis daha yogun olarak hissedilir (Orn: 400m
yiizme, 1500m kosu gibi.) (42).

Uzun Siireli Dayamkhhk: 8dk. nin iizerinde aerobik ortamda
gerceklesen yiiklenmeler olarak tanimlanir. Sporcunun 8 dk. nin iizerinde
temposunda herhangi bir diisiis olmaksizin aktiviteye devam etmesidir.
Ancak bu tiir etkinligin devam ettirilmesi, dolasim ve solunum sisteminin iist

diizeyde ¢alismasi ile gergeklesebilir. (Orn: 3000m kosu gibi)

1.1.2.5. Dayamkhhgm Diger Motorik Ozelliklerle Iliskisine Gore
Tiirleri

Kuvvette Devamhilik: Gelismis bir dayaniklilik 6zelligiyle paralel
olarak, hizli kuvvet uygulama yetenegi olarak yorumlanabilir. Lokal
yorgunluga kars1 ¢ikabilme, kas dayaniklilig1 olarak ta agiklanir. Kuvvette
devamlilik, yiklenme submaksimalden maksimal seviyeye kadar artan bir

caligsmay1 igeriyorsa, gerekli olan enerji anaerobik yoldan saglanir.

Cabuk Kuvvette Devamhhk: Maksimal veya submaksimal
yogunluktaki anaerobik yiiklenmelerde olusan yorgunluga karsi koyabilme

yetenegi olarak agiklanir.

Siiratte Devamlilik: Ortaya ¢ikan siirati, olusan yorgunluga karsi

koyarak devam ettirebilme yetenegi olarak agiklanir (74).

1.1.2.6. Futbol ve Dayamklilk:

Futbolda 6zel fizik kondisyon olarak ta ele alinan dayaniklilik, bu
sporun igerdigi tiim hareketleri istenilen diizeyde gerceklestirilmesi igin
kullanilan enerji olarak tarif edilebilir. Bu yalnizca belirli ritimlerde ve
degisik yondeki kosular, top siirme, hareket siirati, sutlar, kafa vuruslar, pas

aligverisgi, defansif ve hiicumsal bir siirii organizasyon ig¢in geligtirilmesi
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gereken Onemli 6zelliklerden biridir (71).

Dayaniklilik kabiliyeti miisabaka performans: ve kaliteli yiiksek
performans i¢in ¢ok onemlidir. Miisabakanin bagindan sonuna kadar yiiksek
kapasitede oynayabilmek igin genel dayaniklilik performansi gereklidir.
Yogun aksiyonlarda, ikili miicadelelerde, bir veya daha fazla yapilan
driplingler, gii¢ sarf ettiren aksiyonlar, topu kazanmak ve oyuna sokabilmek
i¢in yapilan miicadelelerden sonra tekrar hizli bir sekilde toparlanmak ve
takip eden yiiklenmelerde ¢abuk ve kaliteli kaybina ugramadan hareketleri
geceklestirebilmek futbolda futbolcu performansinmi 6nemli 6lgiide etkileyen

bir ozelliktir (98, 46).

1.1.3. Siirat

Fizyolojik olarak siirat; sinir sisteminin hizl1 ¢aligsma 6zelligine baglh
kalarak, kas sisteminin hareketleri en kisa zamanda yapabilme yetenegi
olarak kabul edilir (61). Fiziki agidan baktigimizda, sirat ve kuvvet
dogrudan Dbirbirleriyle baglantilidir ve hareketin birinci  dereceden
kinematigini olustururlar. Hiz 6ncelikle mesafe/zaman (v=d/t) oranidir ve
hareket eden bir nesneyi ivmelendiren kuvvetin eseridir (74). Bir baska
degisle hareket uyarani ile uyaranin kesilmesi arasinda olusan hizli degisim

sonucu kas sistemi amaca uygun hareket frekansi olusturur (61).

Sporda verimi dogrudan etkileyen motorsal yetilerin basinda gelir,
fakat diger yetilere gore gelistirilmesi en siirli olan genellikle kisinin
kalitimsal olarak sahip oldugu fizyolojik potansiyel iizerinde g¢alisip sinirh
Olgiide gelistirilebilen bir 6zelliktir. Sporun her dalinda istenilen basariya
ulasabilmek ig¢in degisik Olgiilerde de olsa siirate ihtiyag vardir (37). Siirat
yetenegi sporda verimliligi belirleyen en 6nemli motorik 6zelliklerden biri
oldugu i¢in miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren istenilen amaca

yonelik olarak iyilestirilmesi gereken bir 6zelliktir (73).

11-12 yas ¢ocuklarda cinsiyet arasinda siirat agisindan énemli bir fark
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yoktur. Erkekler kendi maksimum hizlarma 12 kizlar ise 14 yaglarinda
ulagabilir. Ergenlik doneminden sonra ise %5-10 gibi farkliliklar ortaya

cikabilir (42).

1.1.3.1. Siiratin Simflandirilmasi
Sporda siirat hareketin gerceklestirilmesiyle, sportif tekniklerle baglantil
olarak spor tiiriine 6zgii bir 6zelliktir. Siurati ii¢ farkli siniflamayla ele alip

inceleyebiliriz.

1.1.3.1.1. Birinci Simiflama

Devirsiz Hareketlerde Siirat: Ayni hareketin tekrarlanmadigi spor
branglarinda siirat (miicadele sporlar1 gibi):

1-Viicudun belirli bir boliimiiniin hareket hizina(boksta, cirit atmada),

2- Maksimal kuvvete(giille atma, ¢eki¢ atma) ve

3-hizlanmanin gerekli oldugu durumlarda(uzun atlama) harekete

devam edebilme siiratine baglidir (74).

Devirli Hareketlerde Siirat: Ayn1 devirde devam eden
hareketlerdeki siirati tanimlar.(bisiklet, siirat kosular1 gibi.) Bu tip siiratte
hareket ritmi ¢ok o6nemlidir. Uzun bir gevseme fazi sayesinde bu ritmik
degisim kas sisteminde maksimal bir kanlanma saglar. Boylece verim

olabildigince yiiksek tutulur (37).

1.1.3.1.2. ikinci Stmflama

Basit Motorik Siirat: Reaksiyon Siirati: Belirli bir uyaran en kisa
zamanda gosterilen cevap olarak tamimlanabilir (42). Hareket Siirati: Bir
sefer yapilan hareketleri, az dirence kars1 en biiyiik hizda yapabilme yetenegi

olarak tanimlanabilir.

Karmagsik Siirat: Karmagik tepki siirati, sprint siirati, devirsiz

hareket siirati olarak iige ayrilir.
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1.1.3.1.3. Ugiincii Stmflama
-Tepki siirati
-Hareket siirati(her bir hareketin siirati)

-Hareket frekansi(sikligr) (74).

1.1.3.2. Futbol ve Siirat

Siirat ve reaksiyon futbolda basariy1 etkileyen énemli faktorlerdir. Bir
futbolcu miisabaka boyunca kosarken hiicum veya savunma yaparken siratli
bir sekilde gorevini yerine getirmelidir. Viicudun yiiksek siiratte hareket
ettirilebilmesi kuvveti, hareket edilen mesafeye en kisa siirede ulagsmakta

siirate baglidir (42).

Diger motor yetilerle kiyaslandiginda antrenmanla gelistirilebilme
diizeyi oldukga sinirhidir, buna karsilik en erken antrene edilmesi gereken bir
ozelliktir. Ciinkii kas fibrilleri kalittmsaldir. Siirat dogustan gelen bir 6zellik
olmakla birlikte o6zel calismalarla 9%10-15 oraninda gelistirilebilecegi
ongorillmektedir. Futbolda siirat, bacak kaslarinin patlayict  kuvveti,
hareketleri koordine etme yetenegi ve belirli durumlar1 sezme yetenegi ile
iligkilidir. Futbolcu miisabakada hizl1 olarak yon degistirmeye gereksinim
duyar (Ornegin, savunma yapan oyuncudan kurtulmaya calismak gibi).
Siiratli hareket eden takimlar rakip takima ¢ok daha az zaman ve alan

birakirlar. Buda rakip takim igin dezavantaj olusturacaktir (100, 98).

1.1.4. Esneklik

Bir ya da daha fazla eklemde istemli olarak hareketleri olabildigince
genis bir agida yapabilme yetenegidir (73). Hareketler; eklemlerin kaslarin,
baglarin ve kiriglerin belirledigi agisal ortam igerisinde ve norofizyolojik
yonlendirme kosullarinda gergeklesir. Hareket genisliginin az gelismis

olmas1 ve esneklik rezervlerinin olmamasi bir takim zorluklar dogurur (16).

Esneklik rezervi; statik esneklik-dinamik esneklik fark: ya da kisinin

kendisine yardimci olan kisi sayesinde sinira kadar gerceklestirdigi pasif
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hareket genisligi ve kendi kuvveti ile istemli olarak gergeklestirebildigi
hareket genisligi arasinda kalan fark anlaminda kullanilir. Esnekligin
yetersiz oldugu durumda ortaya ¢ikan olumsuz etkiler su sekilde
siralanabilir:

-Ogrenmede yada hareketlerin pekistirilmesinde yeterli seviyede
basar1 saglanmayabilir.

-Hareketin nitelikli olarak gergceklesmesi sinirlanir.

-Sakatlanma riski artabilir.

-Koordinasyon gelisimi olumsuz yonde etkilenir.

-Surat, kas kuvveti ve dayanikliligin kazanilmasini olumsuz yonde

etkiler (74, 36).

1.1.4.1. Esnekligin Smmiflandirilmasi
1.1.4.1.1. Birinci Simiflama
Genel Hareket Genisligi: Onemli eklem sistemlerinin (kal¢a, omuz,

omurga gibi) hareketliligin istenilen diizeyde gelismis olmasini1 anlatir (73).

Ozel Hareket Genisligi: Belirli eklemlere yoneliktir. Hareket
genigliginin normal degerinin iizerine ¢iktigin1 ifade etmez. Antrenman
uyaranlartyla hareket anatomik sinirina ulasir. Ornegin; Engel kosucusunun

kalga eklemlerindeki hareket genisligi gibi (74).

1.1.4.1.2. ikinci Stmflama
Aktif Hareket Genisligi: Kas aktivitesi ile istenilen hareketin yerine
getirilmesidir. Eklemin kendi basmma yardimsiz, kas aktivasyonu ile

yapabildigi, miimkiin olan en biiyiikk hareket genigligidir (42, 12).

Pasif Hareket Genisligi: Sporcunun dig yardim ile antagonist
kaslarinin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket genisligidir.
Pasif hareket genisligi her zaman aktif hareket genisliginden daha biyiiktir
(73, 20).
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1.1.4.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1- Eklemin yapis1 ve gesidi.

2- Tendon, eklem ve baglarin uzunlugu, esneme yetenekleri ve
diziligleri

3- Ekleme komsu olan veya yakindan gecen kaslar;

4- Agonist kaslarin gevseme veya gerilme yetenekleri: Kaslar arasi
koordinasyon, genel viicut 1s1s1 ve spesifik kas 1sis1, kas kuvveti, yorgunluk,
psikolojik sartlar ve stres, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, yapisal ve
morfolojik engeller (sakatlik, ozurlililk vb.), kas tonusu, merkezi sinir

sistemi fonksiyonlari, gecikmis motor gelisim, antrenman diizeyi (42).

1.1.5. Koordinasyon

Amaca yoOnelik bir harekette kaslarin ve merkezi sinir sisteminin
uyum ig¢inde etkileserek calismasidir (61). Koordinasyon kalitesi ne kadar
yiitksek ise, istenilen hareket amaca zorlanmadan ulasir. Bunun yaninda,
oksijen ve enerji harcamasi minimum diizeye iner, yorgunluk diizeyi azalir
(74).

Koordinasyon yetisi bazen ¢eviklik ile bazen de hareketin 6grenilerek
tam yapilmasi1 becerisi anlaminda kullanilir (42). Beceri; hassas motor
davraniglarda hareket boliimleri arasindaki koordinasyon kalitesini anlatir.
Buna karsilik ¢eviklik; bitiin  motorik davraniglarin  kondisyonel ve

koordinatif kalitesini anlatir (74).

Koordinatif yeteneklerin gelismisligi ve niteligi, hareket becerisine ve
sportif tekniklerin 6grenilme siireglerinin, hizin1 ve niteligini etkilemektedir.
Bu yetenekler de; degisen duruma hizli uyum saglamanin diizeyini belirler
(73).

1.1.5.1. Futbol ve Koordinasyon

Futbolda gerekli hareketlerin yapilmasi sirasinda merkezi sinir sistemi
ile kaslar arsindaki uyum yetenegini 6zel koordinasyon kapasitesi belirler.
Hareketin dogru yapilmasi, akicilifi, ekonomik olarak yapilmasi, hizl

Ogrenilmesi koordinasyon kapasitesine baglidir. Hareket karmasiklastikga
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koordinasyonunda  6nemi  artar.  Sakatliklarin  onlenmesinde  de
koordinasyonun  6nemi  biyiiktir. Bir  futbolcunun  teknigi ile
koordinasyonunu birlestirmesi, maglarda istenilen becerilerin, rakibe saha ve

hava sartlarina ragmen ust diizeyde gergeklestirilmesi i¢in 6nemlidir (98,96).

1.2. FUTBOL VE ANTROPOMETRI

Insanlar arasinda gorillen yapisal farkliliklar spor branslarinda oldukga
onemlidir. Viicut yapisi olarak nitelendirilen 6zellikler genelde kalitsal 6zellige sahip
boy, agirlik, viicut kompozisyonu ve fibril kompozisyonu gibi baz1 parametrelerdir
(33). Degisik spor branglarinda ve aymi brangta farkli kategorilerde bile yapisal
farkliliklar gorulir. Fiziksel ve fizyolojik parametreler sporcular i¢in o6nemlidir.
Genig bir izleyici kitlesine sahip olan futbolda yetenek, beceri ve siiratin yant sira
fiziksel uygunlugun da 6nemi buyuktir. Antropometrik ozellikler performans ve
beceri seviyesinin yikselmesi, basarili veya basarisiz futbolcularin tespitinde
belirleyici olabilmektedir. Futbol; aerobik egzersizlerin birlikte kullanildigi, kuvvet,
surat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge gibi faktorlerin i¢ ice
bulundugu ayn1 zamanda da tekniksel ve taktiksel bir butiinligin gosterildigi bir spor
brangidir" (42). Ozellikle kuvvet ve siirat performansi, boy uzunlugu, viicut agirlig,
kol, bacak ve diger viicut uzunluklart (9), (28, 68, 72, 105) eklem hareketliligi,
esneklik, seviyeleri ile dogrudan iligkilidir. Artik futbol da basarili olabilmek igin,
yukarida belirtilen fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin futbolcuda kazanilmasi
gerekmektedir. Futbolcularin bu 6zelliklere ulagabilmesi i¢in bu prensiplere uygun
antrenman yontemleri ile ¢alistiilmasi gerekir. Cunkt "bir futbol magi esnasinda
oyuncularin farkli aktivite yerine getirdikleri, orta saha oyuncularinin yaklagik 11.4
km. defans oyuncularininl0,1 km. forvet oyuncularinin ise 10,5km. 'lik mesafe kat
ettikleri belirlenmigtir (42). Gunimiizdeki genel egilim her mevkideki oyuncunun
sorumluluklarini gelistirme yoniindedir. Ornegin ne bir miidafaa oyuncusu yalmz
basina uzun siire savunma, ne de ileri u¢ oyuncusu hiicum yapabilir. Her oyuncu
oyunun akigt igerisinde ¢ok énemli ve degisik roller Gstlenmektedir. Oyun igerisinde
surekli degisen roller yliziinden fonksiyonlarin artmasina bagli olarak, sahadaki her
oyuncunun fiziksel ihtiyaci da artmaktadir. Bir oyuncu yuriyts ve hafif kosulan kisa,

patlayict ve hizli deparlari da degisimli olarak yapabilme kabiliyetine sahip olmalidir
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(9). Eger oyuncunun fizyolojik ve fiziksel durumu, ilgili spor branginin ihtiyaglarina
cevap verecek durumda degil ise, bu oyuncunun musabakanin olusturdugu stresin
ustesinden gelmesi ¢ok zor olacaktir (53). Bu yuzden futbolda da fiziksel,
antropometrik ve fizyolojik degerlerle ilgili wverileri yakalamak diger spor
branglarindaki gibi énemlidir. Sportif alanda yapilan arastirmalar, performansin ve
basart seviyesinin yikseltilmesini saglamalidir (10). Antropometri deyimi, insan
vicut yapisinin belirli 6lgme teknikleri kullanarak ebat ve sayisal ifadesi olarak

anlagilir (77).

1.2.1. Somatotip: 1 den 9a kadar sayilarla ifade edilir. Ik say1

endomorfi. Ikinci say1 mezomorfi Ugiincii say1 ektomorfi yi ifade eder.

1.2.1.1. Somatotip Bilesenleri
Sheldon (1954) bir atlas olusturarak insanlart yaglilik, kaslilik ve incelik 6zelliklerine
gore siniflamigtir. Bunlar mezomorf, ektomorf ve endomorf seklindedir. Heat Carter
(1976) somatotipi formiile ederek ol¢iimlere dayali bir degerlendirme haline

getirmigtir (108).

Endomorfi: 1. komponenttir. Viicudun yuvarlakligi ve yumusaklig
ile belirlenmektedir. Organizmada yaglihigt ve yag Kkitlesinin fazla olusunu
gostermektedir. Bu tipin ozellikleri kisa boyun, yitksek kare omuzlar ve govdenin
tizerinde karinin sarkmasidir (108).

Mezomorfi: 2. komponenttir. Sert, kuvvetli ve goze ¢arpan kaslilikla beraber
kemiklerin iri ve kalin kaslarla ¢evrili olmasidir. Omuzlar genis ve gévde genellikle
yukaridadir. Bu tipin belirgin 6zelligi 6n kolun kalinligi, el bilek ve parmaklarin

iriligidir (108).

Ektomorfi: 3.komponenttir. Viicudun inceligi, narinligi ve kibar gortinimii
goze carpar. Kemikler kugiik ve kaslar incedir. Omuzlar dugtk, kollar ve bacaklar

uzun fakat govde kisadir. Omuzlar dar, kas orani azdir (108).
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1.3. FUTBOLDA FARKLI VURUS TEKNIiKLERI

Futbolda vuruslar, genel olarak oyunsal yapiy1 belirleyen iglevsellikleri ile en
temel ve teknik olusumlu yapilanmalardir (14). Futbolda topa vurus teknikleri oyun
kurallar igerisinde topa yon vermek, hareket vermek olarak tanimlanir. Vuruslarla,
rakip hiicumu durdurabildigimiz gibi, oyun igerisinde pas vermek ve sut atmak

amaciyla da vuruglar kullanilabilir (51).

Futbolun temel amaci, sut veya kafa vuruslariyla rakip kaleye gol atmaktir.
Futbol karsilagmalari yogun miicadele nedeniyle genellikle az golle sonuglanmakta
bu da oyun stresince gol atmanin ne kadar zor oldugunu, vurus tekniklerinin ne
kadar onemli oldugunu gostermektedir. Futbolda basarili olabilmek ig¢in sahip

olunmasi gereken 6zelliklerin baginda topa vurus teknigi gelmektedir (90).

Futbolda bir¢ok vurug teknigi bulunmaktadir ve tim wvurus teknikleri
kullanildiklar yerlere gore buyik éneme sahiptir. Hedefe atilan isabetli pas ve sut
ozel bir teknik gerektirir (15). Sut ve pas tekniginin temel prensipleri agisindan
birbirlerine benzerlik gostermektedir. Sut tekniginin uygulanigt pas teknigine
oranla daha serttir ve sporcular sut atisinda pas atigina oranla daha agresif bir
sekilde teknigi uygulamaktadir (90). Pas teknigi bir takimin en temel taktiksel
stratejisidir (29).

Bu aragtirma kapsaminda duran topa karst gerceklestirilen 6 farkli vurus (ic,
i¢ Ust, i¢ Ust falsolu, ust, dis ust, dig st falsolu) (22), ¢esidinden yalnizca i¢ ve st
vurug teknigi kullanilmigtir. Bu vurus ¢esitlerinin ayrintili faz analizi asagida yer

almaktadir.

1.3.1. Ayak i¢i vurus

Ayak i¢i vurug isabet orani en yiksek vurus oldugundan en sik kullanilan
vurug teknigidir (15, 92). Bu teknigin dezavantaji, 6zellikle kosu sirasinda dengenin
saglanmasinin zor olmast nedeniyle uzun mesafeli vuruslar igin ¢ok etkili bir teknik
degildir (51). Kisa ve orta mesafeli pas ve sutlar icin daha uygundur (15). I¢ vurus

tekniginin fazlann ve kullanim amaglart Sekil 1.°de gosterilmigtir. Ayak i¢i vurug
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sirasinda viicut pozisyonu topun gidis yonini gosterir. Vurus sirasinda bel geriye
dogru bikilup, vurug biraz daha topun alt kismina yapilirsa, topun havalanma
olasiligr artar. Buna karsilik eger uyluk vurus aninda topun tizerinde bulunursa top

yuzey boyunca al¢aktan gider (90).

Vuru;: bacag Vurus bacag Mak. kalca Mak. diz Topla Mak. Kalga
topugun yere > parmak ucunun ekstansivonu fleksiyonu Safias ET) Fleksiyonu
konuslanmasi yerden aynimasi

Hazirlik Fazi Geriye Savurma Bacak Cocking  Ileri Savurma Fazi VUrus onrasi
Hareketin Devami

Sekil 1.1. Ayak i¢i vurusg tekniginin fazlari (19, 24).

Geriye Savurma (Hazirlik Fazi, Geriye Savurma):
- Destek ayagi topun yanina konur ve parmak ucu hedefi gosterir.
- Destek ayag hafifce bukulir.
- Omuzlar kare seklinde ve hedefi gosterir.
- Vurus bacag1 geriye dogru hareket ettirilir, ayak 90° dondirilir ve ayak

i¢i topa dogru yonlendirilir.

Tleriye Savurma Fazt (Bacak Cocking, Ileri Savurmay):
- Vurus ayak bilegi sert bir sekilde sabitlenerek kilitlenir

- Topun orta kismina ayak igiyle vurug yapilir

Hareketin Devami Fazi:
- Vurus sonrasinda bacak diizgiin bir sekilde vurus yontinde hareket ettirilir

(92, 66, 15).
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1.3.2. Ust vurus

Istenilen hedefe yada mesafeye topu daha hizli gonderebilmek igin tercih
edilebilen bir vurug g¢esitidir. Topun atilacag hedef ile ayagin salinimi1 ayni diizlemde
oldugu i¢in vurug aninda kalgadan kazanilan kuvvet ayak vasitasiyla topa aktarilir,
boylece top istenilen hedefe daha hizli gonderilebilir (99). Ust vurusta top algaktan
gittigi i¢in gol vurusu i¢in en klasik ve etkili tekniktir (15, 43). En kuvvetli vurus
olan st vurug tekniginin fazlar ve kullanim amaglan Sekil 2.°de gosterilmigtir. Bu
vurug teknigi hareketli ve duran toplar i¢in kullanilabilir (90). Vurusun siddeti
ayarlandig takdirde pas amagli da kullanilabilir (15).

MESHON i iacagl - Mak. kalca Mak. diz Topla Mak. Kalca
y /| parm %

topugun yere parmak ucunun ekstansiyonu fleksiyonu temas ani Fleksiyonu

konuslanmasi yerden ayrimasi

.
Hazirlik Fazi Geriye Savurma Bacak Cocking leri Savurma Fazi YUrus Sonrasi
Hareketin Devam)

Sekil 1.2. Ust vurus tekniginin fazlan (19, 24)

Geriye Savurma Hazirlik Fazi (Hazirlik Fazi, Geriye Savurma):
- Vurus bacag1 geriye dogru hareket ettirilir, ayak 90° donduralir ve ayak
Topa karsi, dik bir sekilde yaklagilir.
- Topa yaklagma aninda son adim uzun atilir.
- Omuz ve govde onu gosterir.
- Destek ayag hafifce bukulir.

- Destek ayagi topun yanina konur ve parmak ucu hedefi gosterir..

Hleriye Savurma Fazi (Bacak Cocking, Ileri Savurma):
- Vurus bacagin ayak parmag yere dogru bakar.
- Ayagn ustiiyle (ayakkabinin bagcik kismi) topun merkezine dogru vurug

yapilir.
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- Vurus bilegi sert bir sekilde sabitlenir.

Hareketin Devanu Fazi:
Vurus eylemini izleyen asamada ayak, vurug yoniinde gergin bir sekilde

salinarak yonlendirilir (92, 90, 43, 66, 15).

1.4. COCUK VE GENCLERDE GELIiSIM YASI OZELLiKLERI

Cocukluk donemi dogumdan itibaren 11-12 yagina kadar siiren bir zamani
kapsar. 0-1 yas siit ¢ocuklugu, 1-3 yas kugiik cocukluk, 3-6 yas okul oncesi ¢agi, 6-
10 yag birinci okul ¢ocugu ¢agi, 10-12 yag ikinci okul ¢ocugu c¢agr olarak kabul
edilir. Ancak yasa bagimli kalmadan dogumdan itibaren ¢ocugun, fiziksel, zihinsel
ve psikolojik gelisimindeki seyrine bakarak cinsel olgunluga erismesine kadar olan

surecin ¢ocukluk donemi olarak ele alinmasi gerekir (61).

Antrenmana baglama yasi bireysel olarak farklilik gosterdigi i¢in ve her bir
spor dalinda teknik becerileri ve kondisyonel yeteneklere yonelik beklentiler
birbirinden énemli olgiide farklilik gosterdigi igin, agiklandigr iizere birbiri takip
eden egitim amaglarin1 yastan goreceli olarak bagimsiz oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Bu tiir dustncelerin sonucunda antrenman bilimine diigen gorev,

genel olarak gecerli bir sportif basari gelisimi modeli tasarlamaktir.

Bunu gerceklestirebilmek iginde sistematik basari gelisiminde bilinmesi
gereken konulan goz oniinde bulundurmak gerekir. Bu konulan goyle siralamak
miumkindir: Her bir spor dalinda, sistematik antrenmana (bransa 6zgi.) farkli
yaslarda baslamlmaktadir. (Ornegin artistik patende ¢ogunlukla atletizmden ¢ok
daha erken yaglarda baglanir).

Yuksek basari yasinin bagladigi yas donemi de, bir spor dalindan digerine
farklilik gosterir. Bu farkliliklar, her bir spor dalinda basariy1 belirleyici faktorlerin

antrenmana olan etkisi sonucu ortaya ¢ikar.

Cocuk ve gen¢ antrenmani, birbirinden farklt amaglara bagli olarak
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antrenman igerigi ve yapisi olusturur. Bu amaglar, sportif bagsar1 geligimi siirecine de
uygun olmak durumundadir. Boylelikle ortaya ¢ikan egitim asamalarinin
stniflanmasinda kronolojik yas ancak dolayli bir siniflama olgiiti olur. Esas
siniflama olgiitleri ise;

- Sportif basart konusundaki kurallar,

- S6z konusu spor dalinin sahip oldugu beklentilere ait ozellikler ve bireysel

nitelikteki gelisim hizidir.

Yukaridaki agiklamalardan da anlagilacagt gibi ¢ocuk antrenmanlarinin
yapisi, gelisim donemlerinin ozellikleri ve spor biliminin 6n gordugu ilkeler

dogrultusunda saptanir (73).

Burada bilinmesi gereken puberte (ergenlik) ¢agi dncesi beyini sinir, kalp,
akciger, bobrekler ve organizmanin i¢ ortamini sabit tutmak i¢in (homeostasis)
koordineli bir sekilde ¢alisan fizyolojik procesler (islemler) g¢ocuklugun ilk
caglarinda zayiftir. Bu sistemlerin gelisimi puberte ve sonrasinda goriiliir. Pubertede
gorilen kuvvetlenme, puberte ile ilgili degil; hormon al faktorlerin bir sonucu
oldugu dusinilmektedir. Viicudun egzersize ve homeostatik' mekanizmalarin diger

streslerine yanit verme yetenegi 14 yasinda tepe noktasina ulagir (61).

Yiksek bagar1 antrenmani, yiksek bagsari yasi olarak adlandirilan yag donemi
ile baglar. Boyle bir ayrim, antrenman yontemlerine ve spor dalina 6zgii olarak
belirlenir. Cuinki deneyimlere gore, bir artistik patinajcinin en yiiksek basarilar elde

ettigi yas, bir maratoncununkinden ¢ok daha erkendir (73).

1.4.1. Futbolda Yas Gruplarmin Genel Ozellikleri

Cocuk ve genglerde yaptirilacak futbol antrenmaninin amact sistematik ¢ok
yonli saglam bir temel olusturarak, bu temel izerinde ¢ocugun sporsal verim
yetenegini geligtirmektir. Sporsal verimi gelistiren ¢ok yonli etmenler vardir. Bu ¢ok
yonla etmelerin gelisimine bagli sporsal verimlilige ulasmak ve onu geligtirebilmek
icin ¢ocuk ve gengleri yakindan tanimak gerekir. Yetigkin ¢aglarda basarili olarak

futbol sporunu yapabilmek i¢in ¢ocukluk yaglarindan itibaren belirli 6grenim
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devrelerini yasamis olmak gerekir. Uzun kapsamli bir ¢alisma ve 6grenim siirecini
iceren bu ogrenim devreleri ise ¢ocugun belirli biyolojik gelisim doénemlerinde
gosterdigi karakteristik oOzelliklere gore belitlenir. Yani ¢ocugun dogdugundan

itibaren her yag doneminde bir takim karakteristik hareket 6zellikleri gosterir.

Her biyolojik yasam doneminde insanin i¢inde bulundugu yasa gore hareket
ozellikleri vardir. Cesitli yaslarda verilmesi gereken egitim ve ogretim amaglarinda
bu hareket ozelliklerine gore saptanmasi, planlanmasi gerekir. Cocugun iskelet
sistemindeki biyimenin durdugu, ¢ocugun Ogrenim isteminin en yogun oldugu
cocugun "en ideal" 6grenim algilama kavrama ve taklit donemini igeren bu devrenin
cok 1yi degerlendirilmesi gerekir. Bu yas icerisinde ilerde 6grenilmesi zor olan tiim
koordinatif yetenekler ve futbolda basariy1 belirleyici en 6nemli etmen olan teknik,
kolayca ogrenilip algilanabilir. Teknik konusundaki gecikme ve eksikligin ileriki

yaslarda ogrenilmesi ve bu kaybin telafisi ¢ok giigtiir (42).

Geng yaslarda yani motor becerinin yeni 6grenildigi stiregte alinan 6nlemler bu
problemi ortadan kaldirabilir. Vurus teknigi 4 ile 6 yas arasinda hizli bir gelisim
gostermekte ve 9 yasglarinda tamamen olgunlagmaktadir. Daha sonraki yaglarda

gelisim saglamak ¢ok giigtur (13).

Bu yuizden futbolda vurug teknikleri tiim futbol performansinin gelistirilmesi
acisindan ilk adim olmalidir (67). Zira birinci ergenlik safhasinda iskelet sisteminin
uzamasi nedeni ile zihinsel-ruhsal dengesi de olumsuzlagmaktadir. Erinlik yillarinda
cocuklar, bedensel ozellikleri agisindan, ¢ok hizli ve ani bir bedensel buyime
gerceklestirirler. Bu buyimenin gergeklestigi erinlik yillarinin baglangicini
belirli bir yasla gostermek glctiir. Bununla birlikte; genellikle kizlarin 10-11
yaslarindan ve erkeklerin 12-13 yaglarindan itibaren erinlige girdikleri kabul
edilir. Kizlarin erkeklerden yaklasik iki y1l daha erken erinlige girdikleri agikga
gorilebilir. Boylece, erinlik yillarinda kizlarin bedensel degismeleri, erkeklerden
daha oOnce gerceklesir. Ancak, bireylerin erinlie girme yasi ¢ok buyuk
farkliliklar gosterebilir, ¢ok daha erken ya da ge¢ zamanlarda erinlige gire-

bilirler. Ciinki; erinlik, ¢ocuklukla ergenligi birbirine baglayan bir zaman dilimi
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olup, bu zaman igerisindeki gelisime sosyo-ekonomik ve cografik etkenlerden

etkilenebilmektedir (87).

Cocuk ve genglerin egitimi her ne kadar 6 yasindan itibaren baglar dense de
ancak bu yas donemlerine yonelik egitim tilkemizde kuliip bunyelerinde verilmekte
ve bu ihtiya¢ ilkokullarda, muhalle aralarinda ve bos zamanlarda cesitli egitsel

oyunlar sayesinde tesadiifen kargilanmaktadir (42).

Ozellikle plansiz kentlesme ve niifus akiminin kirsal kesimden kentlere asin
akis ve mahalle arast ve oyun imkanlarinin kentlerde ortadan kalkmasi, ¢ocugun
dogal oyun ihtiyacinin tatmini ve ¢ok yonli gelisimi agisindan bu okul ve mahalle
arast oyunlarinin desteklenmesi ve tarafimizdan ¢esitli kurumlarin bu dogrultuda
yonlendirilmesi gerekir (2). Ancak spor kuliiplerinin futbol blinyelerinde 10 yagina

kadar olan gruplara oyunlar, egitim imkanlar ¢ergevesinde verilebilir (11).

Ozet olarak,

- Yetiskin ¢agda basarili olarak performans sporu yapmak isteyen sahislarin,
cocukluk yaglarindan itibaren belirli gelisim dénemlerini yagamalar1 gerekir. Uzun
kapsamli bir ¢aligma ve Ogrenim siresini igeren bu gelisim donemi genis ve uzun
sureli olarak planlanmalidir.

- Cocukluk ve genglik yaslarinda yaptirilacak futbol antrenmanlan kisa siireli
basarilart degil, bilakis uzun vadeli ve kalici basarilart amaglamalidir. Yani bu
yaslarda yaptirilacak ¢aligmalarin yetigkinlerde oldugu gibi gelecek magalari
kazanmaya yonelik kisa vadeli olmalidir. Bu ¢aligmalar ¢ocugun bireysel gelisim
ozelliklerine gore ve bunlarin en iy1 gelistirilecek sekilde yonlendirilmelidir.

- Cok yonlu ve dogru planlanmig sporsal antrenman g¢ocuklarin gelisimlerini
olumsuz olarak etkiler. Buna karsin tek yonla bir 6zellesmeye gidersek amacimiz

olan sporsal verim 6zelliklerine ulasmamis ve bunlari gelistirmemis oluruz.

Boyle ¢ocugun o an iginde bulundugu gelisim ozellikleri dikkate alinarak
hem ¢ocugun ilerideki performansinin temeli atilmasi, hem de sporsal verimin

kazandirilmast miimkiin olur. Oyleyse ¢ocuk ve genglerin antrenmanlarinin
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sistematik planlanmasinda g¢alistigimiz ¢ocuk ve genglerin i¢inde bulunduklar yag
gruplarinin biyolojik ve psikolojik gelisim 6zellikleri de dikkate alinmali ve beraber

disunilmelidir.

Gelisim donemi yas gruplar sunlardir:
6-10 yasina kadar olan donem: Cok yonli psiko-motor temel egitim, ¢ok
yonli hareket ve deneyimlerin kazanilmast bu donemde gergeklesir. Futbol

tekniklerine yatkinlik bu dénemde gelistirilmeye baglanabilir.

10-13 yasina kadar olan doénem: Futbola ait ozellesme baglar. Futbol
teknikleri oOgrenilir ve teknik yeteneklerin gelistirilmesi ig¢in oOzel ¢aligmalar

yapilabilir.

13-16 yasina kadar olan dénem: Futbol tekniklerinin tamamen oturtulup
otomize hale gelmesi saglanir. Kondisyonel yetenekler gelistirilir. Antrenman

siddetleri arttirilir.

16 yas ve sonrasi: Buylimenin yavaglamasiyla birlikte dolagim ve kas sistemi
yetiskinlerde oldugu gibi antrene edilebilir. Ozel teknik ve taktik antrenmanlar

yogunlagir (42)

1.4.1.1. 6-10 Yas Dénemi Futbolcularin Gelisim Ozellikleri

1.4.1.1.1. Fiziksel Gelisim Ozellikleri

Buyumekte olan c¢ocugun yetiskinle olan farkliligi sadece govdesinin
uzunlugu degil, tam tersine, farkli viicut oranlarinin goze g¢arpict olgisidir. Bu
donemde bebeklige 6zgii yapr kaybolur her yil boyda ortalama 5-7,5cm,
kiloda ise 1,5-3 kilo artig goriilebilmektedir. Bi¢im degisikliliginin ilk farki
bacak ve kollarinin ¢ok hizli bilyimesindedir. Kas yapisi daha kalict ve giigli hale
gelerek, vicut sekli belirginlesir (80). Akciger kapasitesi ve kalp fiziksel yapiya
oranla fonksiyonel olarak daha zayiftir. Tepki zamani yetigkin birinin
yarisina yakin bir diizeye gelmistir. Bityiik kas gruplar kiigiik kas gruplarina

oranla daha hizli gelisim gosterir. Caligmalarda statik ve dinamik olarak
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arttirllmis uzun sireli yiklerin getirecegi baski, biyiime hizin1 olumsuz yonde
etkiyeceginden, agir calismalardan sakinilmalidir. Bu yas grubunun g¢aligmalarinda;
koruyucu, gelistirici, ogretici, egitici ve yonlendirici egitim agir basmalidir (2).
Tutma, atma tekmeleme, sektirme gibi el-goz, goz-ayak koordinasyonu
gerektiren hareketlerin O6grenilmesi yavastir hareketlerin 6grenilmesi igin
¢ok tekrarli g¢alismalar yapilmalidir. Dayaniklilik azdir bu nedenle ¢abuk

yorulur ve konsantrasyonlari kaybolur (98).

1.4.1.1.2. Motor Gelisim Ozellikleri

Cocuk, temel hareket sekillerini istedigi gibi kullanir. Yerde siirtinrnek,
yurimek, yukselmek, tirmanmak, kogsmak, atmak, sigramak, yarigmak ve ¢ekmek
gibi (80). Koordinasyonda gelisme vardir. Kalp solunum ve dolagim sistemleri tam
gelismediginden uzun siireli yogun yiiklenmelerden kesinlikle kaginilmalidir. Motor-
gelisim heniiz tamamlanmamig ve el-goz ile daha zor olan ayak-g6z koordinasyonu
zayif kalmigsa uzakligr ayarlamakta zorlanirlar ve hareketleri acemidir. Bu donemde
cocuklar ¢abuk yorulurlar, tepki hizlan erigkinlerin yan s1 kadardir. El-goz
koordinasyonlar1 zayif, tepki hizlan yavas oldugu igin sik sik kaza yaparlar. Cocuklar
oyunsal formdaki yiiklenmeler arasinda sik sik dinlendirilmelidir. Dayaniklilik

antrenmanlart uygulanmamali, tek yonlti uzmanlagmadan kaginilmalidir (2, 98).

1.4.1.1.3. Teknik Gelisim Ozellikleri:

Bu donem c¢ocuklarin oyun doénemidir. Bu nedenle de futbol teknigi
basit oyun formlarinda ¢ocuklara 6gretilebilir. Oyunsal formlar sayesinde
gocugun topa olan yatkinlig: gelistirilebilir. Teorik agiklamalarin kisa olup
daha ¢ok gorsel uygulamalarin yapilmasi daha 1iyi bir Ogrenme
saglayacaktir. Temel prensiplerin Ogretilmesinde basitten zora dogru gidis
ilkesi 6n planda tutularak ¢ocuklarda Ogrenmeye karsi olan korkular
engellenebilir. Bu korkular sunlardir;

-Ayakiistii gut teknigi kullanilirken ayak burnunun yere vurulmasi
korkusundan dolay1 ayak bileginin iyi kullanilamamasi teknigin istenilen
diizeyde gelismesini olumsuz etkiler.

-Uzaga yapilacak olan vuruslarda bacak kuvvetinin yetersiz kalacagi,
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topun kisa diiserek rakibe kaptirilacagi korkusuyla uzun mesafeli atiglar igin
ayakucunun kullanilmasi.

-Carpisma ve darbe alma korkusu ikili miicadelelere girerken kendini
sakinma veya rakipten kag¢ma, topla bulusmama olarak ortaya

cikabilmektedir (98).

1.4.1.1.4. Taktik Gelisim Ozellikleri:

Taktik galismalar ¢ocuklarin oyundan zevk almasint bu donemde
engellemektedir. Taktik egitime cevap vermeleri ¢ok zordur. Bu nedenle
basit gorevler verilebilir. Topun oyunun anlami olmasi dolayisiyla, genelde
herkes topun kendisinde olmasini istemesinden dolayi, mevki ve gorev
sorumlulugunun gelistirilebilmesi bu doénemde ¢ok zordur. Bu donemde
oyun temel formdur. Taktik calismalar g¢ocuklarin oyunlardan zevk almasini
engellemektedir. Taktik alma yetenegi genelde zayiftir. Bu nedenle en fazla 7-7

gruplarla oyun oynanmalidir (2, 98, 80).

1.4.1.2. 10-13 Yas Dénemi Futbolcularin Gelisim Ozellikleri

1.4.1.2.1. Fiziksel Gelisim Ozellikleri:

Geligsmekte olan kemikler esnek ve yumusaktir. Buna gore bukilme
yetigkinlere gore daha fazla olup iskelet yiklenebilirligi ¢ok zayiftir (80). Bu devrede
enine ve boyuna gelismede bir dengelenme séz konusudur. Kassal gelisim, kemik
gelisimin gerisindedir. Koordinasyon gelismeye devam etmektedir. Temel
hareket teknikleri otomatik hale gelmis ve reaksiyon zamani da iyi
gelismistir. Bu donem futbolcularin aerobik kapasiteleri diisiiktiir. Fakat
alaktik anaerobik kapasiteleri yetiskinler diizeyindedir. Yavaslayan fizyolojik
gelismeye kargin, hormonsal diizeyde yavasta olsa bir gelisim baglamistir (2).
Hormonsal gelisme dengeli olarak tamimlanir. Enine biyumedeki gecikme telafi
edilerek, kilo alim1 artar. Yillik boy artis1 5-5.5 cm dir. Boy, viicut agirlig1 ve
beden yapisindaki yavas degisme bu donemde c¢ocuga bedenini daha iyi
tanima ve kullanma olanag1 verir. Toplam beden agirliginin %21-29 unu yag
doku olusturur. Bu donemin sonunda beyin eriskin biiyikligiine ulagsir.

Bedeni orantili ve dengeli oldugundan kas yapisi iyi gelismis olup, kuvveti ve
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agirhigl uyum igindedir (98, 80).

1.4.1.2.2. Motor Gelisim Ozellikleri:

Motor O0grenme yeteneginin yiiksek seviyede olmasi 6grenmenin bu
donemde daha kolay olmasini1 saglamaktadir. Hareketler, gdsterme, agiklama ve
diuzeltmelerle anlik olarak taklit edilebilir (80). Algisal yetenekleri keskinlesir,
karmasik becerileri basarabilirler. Antrenmanla motorsal becerilerin  ve
yeteneklerin kazanilmasi i¢in en uygun donemdir. "Bu déneme 6grenmenin altin ¢ag
da denilebilir (2). Ozellikle siirat, ¢abukluk, esneklik ve temel dayamklilik gelisim
gosterir. Reaksiyon hizi 11 yaginda en ust dizeye ulagmigtir. Bu yas grubunda
hareket sirati antrenmani i¢in ¢ok elverigli 6n kosullar bulunmaktadir. 9-11 yaglar
arasindaki surat caligmalarinda hareket frekansi 6n planda tutulmalidir. Bu evrede
cocuklar gelisimlerine uygun olmak kosuluyla ¢abuk kuvvet c¢alismalarina
hazirdirlar. Kuvvet 6zelligi becerilerin kazanilmasi ve tekniklerin 6grenilmesiyle
baglantili olarak genel gelisime yonelik circuit (dairesel) antrenmanlarla ele
alinmalidir. Maksimal kuvvet ¢alismasindan mutlaka kaginilmalidir. Hareketlilik
antrenmanlarina yer verilmelidir. Dayaniklilik, ¢abukluk ve gii¢ daha ¢ok futbola
yonelik kiigiik oyunlarla galisilmalidir. Yikklenme yontemi olarak kisa siireli, tekrar
yiklenme yontemi uygulanir ve tam dinlenme olanaklar1 saglanmaya calisilir.
Dinlenme sureleri uzun tutulmalidir. Haftada 2-3 defa 60-70 dakikalik antrenmanlar

yapilabilir (2, 98).

1.4.1.2.3. Teknik Gelisim Ozellikleri:

Hareket koordinasyonundaki artis teknik yetenegin gelismesini
kolaylastirir. En 1yi taklit donemine girilmesi bu donemde, zor tekniklerin
denenmesine olanak saglamistir. Bu yas gruplarinda teknik ¢aligsmalar, oyun
icinde, oyuna doniik olmalidir. Ornegin ig, dis, iist vurus becerileri soyut
olarak, tek bir beceri olarak degil takim iginde takim arkadaslariyla
paslagma, kaleye yonelik sut caligmalariyla yapilmalidir(2, 98, 80).

1.4.1.2.4. Taktik Gelisim Ozellikleri:
Taktik alabilme yetenekleri daha gelismemigtir. Sahada basit taktik
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formlarin gosterilmesi ve uygulanmasi bu dénemde gergeklestirilebilir. Bosa
kagma, perdeleme, markaj, ikili miicadele, top saklama vs. gibi basit taktik
calismalar strateji olarak degil gorev seklinde verilmelidir. Bu dénemde
futbolun kolektif yapisinin gelistirilmesi 6nemlidir. Ozel gorevler verirken
erken yonlendirme yapmaktan ve o6grenim diizeylerine uymayan taktik

davraniglara girmekten kaginilmalidir (2, 98, 80).

1.4.1.3. 13-16 Yas Doénemi Futbolcularin Gelisim Ozellikleri:

1.4.1.3.1. Fiziksel Gelisim Ozellikleri:

Bu donemde viicut gelisimi hizli ve orantisizdir. Kassal gelisimin boy
uzamamastyla orantisiz olmasi zaman zaman koordinasyonda yetersizliklere
neden olur. Kemik ve kas sistemlerindeki gelisme hizina dolagim ve solunum
sistemlerinin  gelisim hiz1 katkida bulunmaktadir. Diizgiin durus aligkanligt
kazandirilmaya ¢aligilir.  Seksiiel olgunlagma belirginlesmeye baglar. Gogls
kafesinde ve kaslar da gelisim goriiliir. Motorsal beceri 6grenimi bu donemde de
artarak devam eder. En hareketli olunan dénemdir. Bu doénemde genellikle
coskulu, taskin, disa doniik, siirekli yerinde duramayan o6zelliklerin

antrenmanla disipline edilmesi ¢ok 6nemlidir (98, 2, 80).

1.4.1.3.2. Motor Gelisim Ozellikleri:

Belirgin morfolojik degisimler nedeniyle koordinasyon bozulmustur.
Buda hareket performans: agisindan olumsuzdur. Onceki donemlerdeki
gelisgtirilen hareket performansi bu dénemde beceri 6grenimindeki olumsuz
etkileri olabildigince azaltir. Kondisyonel becerilerin antrenmani,
yetigkinlerin antrenmanlarindan farkli olarak koordinatif o6grenimin
gerektigi sekilde ve buna paralel olarak yiritilir. Beceri antrenmanlarinda
elde edilen basar1 Onceki donemlere gore daha disiktir. Aerobik
dayaniklilikta gelisme gozlenir. Anaerobik c¢alismalar bu yas gruplarinda
¢ok fazla antrene edilmez. Alaktik anaerobik gii¢ gelistirilebilir (98). Gittikce
hizlanan buyime ve olgunlagma nedeniyle giicte bir azalma gozlemlenir. Enine
buyumeye destekleyici olarak kuvvet antrenmanlar1 yapilmaya baglanir. Esneklik ve

hareketlilik kazandiran jimnastik egzersizlerine yogun olarak yer verilmektedir.
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Tekrar yontemi ile ve uzun dinlenme aralan ile uygulanan siirat antrenmanlarinin
yaninda onceleri yaygin, daha sonradan yogun interval yiklenme yontemiyle strat
antrenmanlart da yapilmaya baslamir. Kombine ve miisabaka kosullan altinda

caligmalar yapilabilir (2, 98, 80).

1.4.1.3.3. Teknik Gelisim Ozellikleri:

Onceki doénemlere gore daha gelistirilmis teknik c¢alismalar
yapilabilir. Miisabaka esnasinda kullanilan tiim teknik elemanlar hatasiz
olarak gosterilebilir (98). Bu donemin baginda teknik hareketlerde ince formun
olusturulmast ¢aligmalar1 yapilirken, dénemin sonunda en ince forma ulagma
hedeflenir. Amagli antrenman formlar ile son teknik eksiklikler tamamlanir. Hatta
genclerden hareketlere kendi yaraticililarini eklemeleri fantezi tipte ve orijinal
hareketleri de denemeleri istenebilir (2, 80). Teknik hareket uygulamalarinda
cabukluk ve kuvvetin de devreye sokulmasi bu dénem futbolcularindan
beklenir. Hareketleri mimkiin oldugunca c¢abuk ve taktik gorevle birlikte
yapmak amaglanir. Topla ve topsuz 6zel ¢abukluk c¢aligsmalar1 yapilmalidir.
Konusma, video ve hareket analizleri ile teknik tanimlarin bilinglendirilmesi

gerekir (98).

1.4.1.3.4. Taktik Gelisim Ozellikleri

Onceden kazandirilmis temel taktik ozelliklerin yaninda bu dénemde
Ozel taktik davraniglarda gelistirilebilir. Korner, tag serbest atis gibi teknik
vuruslar taktiksel formlar olarak ta antrene edilebilir. Takim oyunu ve takim
birligi bu donemde yogun olarak asilanabilir. Topsuz oyunun, markajin,
bloklarla ve takimla ilgili taktigin genel prensiplerine girisi yapilabilir. Bu
yas gruplarinda artik yetenekli futbolcular belirlenebilir ve 6zel taktiksel

gelisim antrenmanlar1 yapilabilir (80, 2, 98).



36

1.5. ALAN ILE iLGIiLI YAPILAN ARASTIRMALAR

1.5.1. Boy, Viicut Agirhig1, VKi, VYY
Onarici Giingor ve arkadaslari, (2010) yaz okulunda futbol egitimi goren yas

ortalamast 12.8+0.3 futbolcularin boy 146.9+6.2cm, viicut agirligr 39.5+8.8kg ve
vicut kutle indekslerini 23.5+3.4 olarak tespit etmislerdir (75).

Bozkurt (2000) yilinda 13-14 yas grubu lisansli erkek futbolcular tizerinde
yaptig1 ¢aligmada ise boy uzunlugunu 160.41 cm., viicut agirligini 48.75 kg., olarak
bulmustur (18).

Saygin ve Mengiltay (2004) yas ortalamast 13,1 olan sedanter erkek
cocuklarin boy ortalamasini 155,248 3 olarak bildirmektedir (89).

Ziyagil ve arkadaglart (1996) 12 vyas sporcularin boy ortalamalar
146,21+5,80 cm, kilo ortalamalarini 36,69+4,77 kg olarak bulmusglardir (107).

Ibis (2002), yas ortalamalan 12 — 14 yil arasinda bulunan toplam 36 gocuk
tizerinde yaptig1 ¢aligmada boy ortalamalarint 150,148,4 cm olarak bulmugstur (50).

Sahin (2007), 12-14 yaglar arast erkek Ogrencilerin tUzerinde yaptigt
caligmada sporcularin boylarin1 154,09 £11,43 cm olarak bulmustur (93).

Korkmaz ve arkadaslari (2008) 12 yag erkek ogrencilerde yaptigr ¢alismada
18,35+2,7 kg/m® ve Giler ve arkadaglari (2008) aym yas grubunda futbol il
miisabakalarina katilan ¢ocuklarda yapmis oldugu olgiimlerde VKI degerlerini

19,1£23 kg/m2 olarak tespit etmislerdir (59, 42).

Degisik spor dallarinda vicut yag yuzdesi degerleri ise olduk¢a degiskenlik
gostermektedir. Chamari ve arkadaglar1 (2005) geng futbolcularda ortalama viicut
yag yuzdesi degerini %11.8 olarak bildirmiglerdir (27). Tahara ve arkadaglar1 (2006)
Japonya’da lise futbolcularinda VY'Y yi %9.3 olarak bulmuslardir (94).
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1.5.2. Somatotip Yap1

Adnan (2010) arastirmasinda 10-18 yas arast 122 futbolcunun endomorfi,
mezomorfi, ektomorfi, degerlerini hesaplamis ve sirasiyla 2,2340,62, 4,1440,86,
3,24+0,86 degerlerini bulmustur. Sonug olarak bu yas grubu futbolcularin yapisinin

ektomortik mezomorf oldugunu ortaya koymustur (7).

Gil ve arkadaglart 14-17 yas grubunda yaptiklari ¢aligmada, 14-15 yas geng
futbolcularda bir st takima secilen oyuncularin, dominant komponentinin
mezomorfi ve predominant komponentin ektomorfi oldugunu bulmuglardir. 17
yasindaki futbolcularda ise dengeli mezomorfi (2,4-4,8-2,4) somatotipine ulastiklar

bildirilmektedir (39).

1.5.3. Esneklik
Bozkurt (2000) yilinda 13-14 yas grubu lisansli erkek futbolcular tizerinde
yaptigt caligsmada esneklik degerini 31.33cm olarak bulmuglardir (18).

Onarict Gungor ve arkadaslari, (2010) yaz okulunda futbol egitimi goren yas
ortalamast 12.8+0.3 futbolcularin, esneklik degerlerini 20.9+7.1cm olarak tespit

etmistir (75).

Zorba ve arkadaglari (1995) yaptiklar calismada futbol gurubu ve kontrol
grubunun esneklik degerlerini, sirasiyla, 16,4 cm ve 19,0 cm bulmus ve gruplar

arasinda anlamli fark (P<0,01) gozlemislerdir (110).

Tamer ve ark (1997) ise Genglerbirligi Spor Kuliibii’ndeki 13 yas grubu elit
futbolcular ve A-B gruplan tzerinde yaptiklar arastirmalarinda, gruplarin esneklik
(elit grubu 12,4 cm, A-B gruplart 7,8 cm) degerleri arasinda anlamli fark

gozleyememiglerdir (95).
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1.5.4. Mekik Yapma
Zorba ve arkadaglar1 (1995) yaptiklant ¢aligmada futbolcularin (26,5 adet,) ve
kontrol grubunun (21,6 adet) 30 sn. mekik ¢ekme sayisint ortaya koymuslar ve iki

grup arasinda istatistiksel anlamli fark: (p<0.05) ortaya koymuslardir (110).

Onarici Gungor ve arkadaslari, (2010) yaz okulunda futbol egitimi géren yas
ortalamast 12.8+0.3 futbolcularin, mekik yapma degerleri ile (34.4+2.1), yaz
okulunda ¢ok amagli egitim goren yas ortalamasi 13.4+1 olan g¢ocuklarin mekik
sayist (21.3+£11.8) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0.05) bulmuslardir
(75).

1.5.5. Durarak Uzun Atlama

Falk ve arkadaslari, (2001) 2-6. sinif &grencilerinin durarak uzun atlama

degerlerini 1.63+1.8 olarak tespit etmislerdir (38).

Gungor ve arkadaglari, (2010) yaz okulunda futbol egitimi gbren yas
ortalamast 12.8+0.3 futbolcularin, durarak uzun atlama degerleri ile (1.45+0.3cm),
yaz okulunda ¢ok amagli egitim goren yas ortalamasi 13.4+1 olan ¢ocuklarin mekik
sayist (1.53+0.2) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0.05) bulmuslardir
(79).

1.5.6. Denge

Hazar ve Tagmekteplioglu (2008) yilinda puberta 6ncesi donemde bulunan
yag ortalamasit 11.12+0.96 olan 35 kisilik gruba mevcut arastirmanin yodntemini

kullanarak yapmis oldugu denge testi sonucunu 6.50+5.07 olarak bulmuglardir (44).

Tinazci ve arkadaslari, (2004) 7-11 Yas Kiz ve Erkek Ilkokul Ogrencilerine
yapmis olduklart denge testi sonuglarini kizlarda 13,44+3,39 ve erkeklerde
14,48+1,34 olarak bulmuslardir (97).

Iri ve arkadaslar1, (2009) 12-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan futbol beceri
antrenmaninin denge becerisindeki etkisini aragtirmiglar on test 4.43+2.64 ve son test
3.02£1.34 degerleri arasinda istatistiksel anlamli p<0.05 bir gelisim
gozlemlemiglerdir (52).
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1.5.7. Siirat (10-20 metre)

Yazarer ve arkadaglari, (2004) yilinda basketbol yaz spor okuluna katilan 11,
12, 13, 14, 15 yas grubu ¢ocuklarin 20 metre sprint degerleri sirasiyla 4,1812+ 3051,
4,0088+ ,2933; 4,1425+ 3370, 4,0544+ 2475; 3,9650+ ,3594 olarak bulunmustur
(103).

Hindistan ve arkadaglart (1999) yas ortalamasi; 15,27+0,49 olan 49 liseli
erkek Ogrenciyle yapmis olduklart aragtirmalarinda 20 m sprint (surat) degerini;

3.4240.22 sn. olarak bulmustur (49).

Amator sporcularda mevkilere gore yapilan sprint degeri karsilagtirmalarina
gore, Kokli ve arkadaglart (2009) yaptiklar ¢alismada defans (1.71+0.1), orta saha
(1.6+0.3) ve forvet (1.7£0.1) oyuncularimin 10 metre sprint degerleri ve defans
(4.2+0.2), orta saha (4.2+0.1) ve forvet (4.2+0.1) oyuncularinin 30 metre sprint
degerlerini tespit etmiglerdir (60).

Cometti ve ark (2001) futbolculara ait 10 m sprint degerlerini (1.80sn) ve 20
m sprint (4.22 sn) degerlerini ortaya koymuslardir (30).

Cerrah ve arkadaglari, (2011) yapmig oldugu arastirmada, en iyi 10, 20 ve 30
metre sprint degerlerini forvet (10m: 1.67+0.09, 20m: 2.94+0.16, 30m: 4.15+0.20)

oyuncularinda bulmustur (26).

1.5.8. Top Hiz1 (i¢ ve iist vurus)
Luhtanen (1988) 10.3-17.1 yas arasi antrenmanli futbolcularda st vurus top
hiz1 degerlerini 53.64-79.9 km.sa™ olarak tespit etmistir (65).

Katis ve Kellis (2010) 10 puberta donemi 13.6+0.7 yas arasinda degisen
futbolcularin iist vurug teknigi sonucu olusan top hizi degeri 70.63+6.8 km.sa™, dis

vurus teknigi sonucu olusan top hizi degeri ise 65.16+5.36 km.sa™' olarak olusmustur

(56).
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Cerrah (2009) futbolda farkli vurus tekniklerinde olusan top hizi degerlerini
yag ortalamasi 23.2+2.9 olan amat¢r futbolcularda ortaya koymustur. Arastirmada
elde edilen sonuglara gore amator futbolcularda olusan top hizlar, i¢, 76.6+£3.9
km.sa™; ic ist, 88.7+4.5 km.sa™; ic wist falsolu, 86.9+5.1 km.sa™'; tist, 90.6+5.5 km.sa”
I digist, 82.746.1 km.sa™' ve dis tst falsolu vurusta 77.4+4.8 km.sa’ geklinde
olusmustur. Top hiz1 degerlerine bakildiginda en az hiza i¢ vurusta, en ¢ok hiza ise
tist vurusta ulasilmistir. Ust vurusu takiben ig iist ve ig iist falsolu vurus degerleri
gelirken, daha sonra dig ve dis st falsolu vurus degerleri gelmektedir. Bu sonuglar
dogrultusunda, top hizinin vurus stiline gore degistigi ve ozellikle bacagin dig
kisminin kullanildig1 vuruslarda ortaya ¢ikan top hizinin, i¢ Gst kisminin kullanildig

vuruglara oranla daha az olustugunu soylenebilmektedir (22).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. CALISMA EVRENI

Eskisehir ilinde futbol oynayan 11,13.15 yas grubu cocuklarin temel fiziksel
gelisme duzeylerini ve topa vurug performanslarini 6lgmek i¢in, ¢aligmanin evreni
olarak Eskigehirspor’da diizenli olarak futbol oynayan ve 11-13-15 vyag

kategorilerinde futbol musabakalarina katilan futbolcular belirlendi.

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya, Eskisehirspor alt yapisinda yer alan yaglart 11-15 arasinda
degisen futbolcular katilmistir. 11, 13 ve 15 yas gruplarindan 15 kisi olmak iizere
toplam 45 kisi degerlendirilmigtir. Futbolcularin tanimlayict istatistikleri Tablo

2.1.°de verilmistir.

Tablo 2.1. Futbolcularin tanimlayicr istatistikleri

Denekler | Ant. Yas Mevki Baskin Bacak
Toplam
(n) Ort +£SS K D 0S F Sag Sol (n)
1yas | 260107 [ 2 6 5 2 15 ; 15
13yas | 4.60+0.91 7 4 4 9 6 15
15yas | 4.93+1.39 5 6 4 11 4 15
K=kaleci, D=defans, OS=orta saha, F=forvet, Ant. Yasi: antrenman yasi, Ort= ortalama, 45
SS= standart sapma

2.3. ARASTIRMA TEKNiGi VE PROTOKOL
2.3.1. Protokol

Tium futbolcularin viicut kompozisyonlarini belirlemek amacli 4 farkli (boy,
vicut agirligl, viicut yag yiizdesi, viicut kiitle indeksi) deger, somatotip ozelliklerini
belirlemek i¢in ise 3 farkli (endemorti, mezomortfi, ektomorti) deger hesaplanmistir.
Genel motorik 6zelliklerini tespit etmeye yonelik Eurofit test bataryalarindan 6 adet
test (esneklik, denge, mekik, durarak uzun atlama, 10-20 metre siirat) se¢ilmis ve
topa vurus becerilerini belirleyebilmek i¢in ise 2 farkli vurus teknigi (i¢ ve st vurus)
secilmistir. Arastirmaya (a) vicut kompozisyonu ve somatotip ozelliklerin

hesaplanmasi i¢in gerekli degerlerin 6l¢iimiu ile baslanmistir. (b) Takibinde, futbol
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sahasinda 15 dakikalik 1sinma ve esnetme calismalari sonrast 2 farkli vurug
tekniginin uygulanmasiyla devam edilmistir. Belli bir hedefe dogru gergeklestirilen
isabetli vuruglara ait top hizlari radar yardimiyla tespit edilmistir. (c) Sonrasinda

secilmig olan Eurofit testleri rastgele olarak olgtilmustiir.

Tim bu ol¢imler oOncesinde, futbolculara bilgilendirme dahilinde test
yontemi ve siralamasi hakkinda bilgi verilerek ¢alismaya dikkatleri ¢ekilmistir. Her
ti¢ grubunda 6lgimu sabah 9-11 saatleri arasinda gerceklestirilmig ve g¢alisma fiziksel

sakatlig1 ve kronik rahatsizligi olmayan futbolcular tizerinde gerceklestirilmistir

2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

2.4.1. Boy ve Viicut Agirhig Olc¢iim Cihaz

Boy ve viicut agirligr ol¢iimleri kapasite 200 kg hassasiyeti 0.01, boy 6l¢iim
aralig1 70-190cm hassasiyeti 0,5 cm olan boy ve viicut agirligt 6lgiim cihazi (Sekil

2.1.) ile yaptlmustir.

|

s,

Sekil 2.1. Boy ve Viicut Agirhig Olgiim Cihaz:

2.4.2. Antropometrik Ol¢iim Seti
Sporcularin vicut yag yuzdesi, yagsiz viicut agirligr ve somatotip yapilarinin
hesaplanmasi i¢in gerekli olan, ekstremite uzunluk, ¢ap ve deri alti yag ol¢imu

Holtain Antropometrik 6l¢iim seti (Sekil 2.2.) ile yapilmistir.

f _.';l___', )
! o .

Sekil 2.2. Antropometrik Olgiim Seti
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2.4.3. Esneklik Olciim Sehpasi

Hamstring esnekligini degerlendirmek amaciyla “otur ve wuzan testi”
uygulandi. Otur ve uzan testi i¢in, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, ve yiiksekligi 32
cm; Ust yiuzey olgiuleri uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm, st yizey ayaklarin
dayandigr yizeyden 15 cm daha digarida bulunan standart test sehpast (Sekil 2.3.)

kullanilmagtir.

Sekil 2.3. Esneklik ol¢iim sehpast
2.4.4. Flamingo Denge Tahtasi

Bu testte 50 cm uzunlugunda, 4cm yiiksekliginde ve 3cm genisliginde ahsap
kirig (Sekil 2.4.) kullanilmistir.

Sekil 2.4. Flamingo denge sehpast

2.4.5. Siirat Ol¢iim Seti
Futbolcularin 10 ve 20 metre gegisleri aymt kosu esnasinda
degerlendirilmistir. Sport Expert markali (Sekil 2.5.) ¢ift gozlik fotosel yardimiyla

sprint degerleri elde edilmistir.

Sekil 2.5. Surat 6lglim seti
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2.4.6. Top Hiz1 Olciim Arac

Topa vurusa bagli olarak top hizt 27m uzaktan, 16-177 km.sa-1 hiz 6l¢gimu
yapabilen, £2 km.sa-1 hassasiyeti bulunan “Bushnell Velocity Speed Gun, USA”
markal: radar (Sekil 2.6.) ile olgiilmustir. Olgiimler kale arkasindan 1.5m
yiikseklikte ayni kisi tarafindan tutularak yapilmisgtir.

Sekil 2.6. Top hiz1 6l¢iim araci

2.4.7. Top Basme1 Olcme Araci
Top basincini dlgebilmek i¢in dlgim araligr 0-15 psi olan “Rucanor” markal

basing olger (Sekil 2.7.) kullanilmigtir

Sekil 2.7. Basing dlger

2.5. VERILERIN TOPLANMASI

2.5.1. Viicut Kompozisyonu

2.5.1.1. Boy Olciimii

Olgiimler sirasinda uygun viicut pozisyonunun verilebilmesi amaciyla
denekler kalin giysiler ve ¢orap giymemislerdir. Viicut agirligr her iki bacak tizerinde

dengeli bicimde dagilacak durumda bulunan deneklerin baglar1 “Frankfort Horizontal
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Plan” pozisyonunda, kollar viicudun yan tarafinda ve avug icleri bacaklara doniik
olacak sekilde olg¢iimler alinmistir. Topuklar birbirine degerken ayaklarin ig
tarafindaki ag¢1 yaklagtk 60° olarak ol¢imler yapilmistir. Topuklar, kalga ve
skapula’ya dikey konumdaki platforma temas ederken ve denekler dik pozisyonda
iken tiim boy olgiimleri iki kere alinmistir. Ikinci dl¢iim igin sporcu platformdan bir
adim one alindikta sonra tekrar agiklanan viicut pozisyonu saglanarak ikinci 6l¢tim

yapilmustir. iki él¢iimiin ortalamasi alinarak degerlendirilmistir.

2.5.1.2. Viicut Agirhig Olciimleri

Boy ve viicut agirligr ol¢iimii yapan dijital baskiil tizerinde 2 denemenin
ortalamasi alinarak gergeklestirilmistir. Viicut kiitle indeksleri (VKI), boy uzunlugu
ve vicut agirhg olgim sonuglarina gére VA/boy® (kg/m2) formila ile

hesaplanmigtir (76).

2.5.1.3. Viicut Kiitle indeksi (VKI)
Agirthigimin  (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine bolinmesiyle

hesaplanmigtir (76).

2.5.1.4. Deri Kiveim Kahnhig Olciimleri

Deri kivrim kalinligr élgtimleri triseps, subskapula, suprailiak, abdomen ve
baldir bolgelerinden yapilmig ve olgimler deneklerin sag tarafindan alinmigtir.
Intertester hata olasiligint 6nlemek amaciyla tim oOlgimler ayni arastirmact
tarafindan alindi ve bir bagka arastirmaci tarafindan kaydedildi. Biitiin 6l¢timler
viicudun sag tarafindan alindi ve her 6l¢iim iki kez tekrarlandi. Tekrarlanan 6lgimler
aym bolgeden ardi ardina gerceklestirildi. Olgiimlerin alinmasi sirasinda viicut
segment pozisyonu ayarlanarak anatomik noktalar tespit edildi. Ol¢iim yapilacak
bolge dikkatlice belirlenerek, bu bolgenin yaklasik 1 ¢cm uzagindan bag ve isaret
parmag kullanilarak deri kivrimi tutuldu ve kas dokudan uzaklastirildi. Kaliper
uclan olgim yapilacak bolgeye yerlestirilerek ikinci ve tglinct saniyeler arasinda

ol¢iim okundu.
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Deneklerin yag yiizdesi belirlenmesinde Agikada formuli (4), (Formiil 2)

kullanilmagtir.

Ac¢ikada Formiilii
%Yag: -14.2262+(0,45118 * triceps ) — (0.73706 * suprailliac 2) +(0,42423
*abdominal) + (0,99375 * el bilegi ¢evresi)

2.5.2. Somatotip Ozellikler

Deneklerin somatotip degerleri Heath Carter Somatotip Yontemiyle
belirlenmigtir. Bu yonteme gore deneklerin viicut agirligi, boy uzunlugu, fleksiyonda
biseps ve baldir ¢evresi, humerus ve femur ¢ap dlgtimleri ile triseps, subskapula,
suprailiak ve baldir deri kivrim kalinliklar kullanilarak somatotip degerleri asagidaki

formiiller ile belirlenmistir (88).

Endomorfi:
X= triseps+subskapular+suprailiak deri kivrim kalinliklar

Endomorfi =- 0.7182 + 0.1451X - 0.00068X2 + 0.0000014X3

Mezomorfi:

Mezomorfi = 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C)—0.131 (H) + 4.5
E= Humerus epikoldil (cm)

K= Femur epikondil (cm)

A= biseps ¢evre — (triseps deri kivrim1/10) (mm)

C= Baldir ¢evresi (baldir deri kivrim1/10) (mm)

H=boy uzunlugu (cm)

Ektomorfi:

RPI : boy / kilo3

Eger RP1>40.75

Ektomorfi = 0.732RPI - 28.58
Eger 38.25 <RPI<40.75
Ektomorfi =0.436 - 17.6



47

2.5.2.1. Antropometrik Bolge Ol¢iimleri

2.5.2.1.1. Deri kiveimi Kalinliga Ol¢iimii

Triceps: Sag dirsek 90 derecelik agiya getirilerek kolun posterior yiziinde
acromion ¢ikinti ile olecranon ¢ikinti arasindaki mesafe mezura ile 6l¢iilmis ve orta
noktasi isaretlenmigtir. Daha sonra bu orta noktadan ol¢iim Harrison ve

arkadaglarinin (1988) 6nerdigi sekilde kolun eksenine paralel olarak yapilmistir.

Scapular: Aragtirma grubu Uyesi ayakta ve kollart yanlara serbestce
sarkitilmis durumda iken, scapulanin inferior ucunun hemen altindan 6l¢iim ¢apraz

olarak Harrison ve arkadaglarinin (1988) onerdigi sekilde yapilmistir.

Abdominal: Olgiim karin kaslan gevsek konumda iken gobek ¢ukurunun 3
cm. yanindan yatay olarak Harrison ve arkadaglarinin (1988) oOnerdigi sekilde

yapilmistir.

Suprailiac: Aragtirma grubu Uyesi ayaklar bitigik dik durusta, kollar yanlara
serbestge sarkitilmig durumdayken iliac crestin ve acsilla ¢izgisi tizerinden ¢apraz

olarak 6l¢im Harrison ve arkadaslarinin (1988) onerdigi sekilde yapilmistir.

Baldir: Arastirma grubu liyesi otururken diz agisi 90 ye getirildikten sonra
olgtim; baldirin maiddal tarafinin en genis kismindan deri kivrimi tutularak 6l¢tim

Harrison ve arkadaglarinin (1988) 6nerdigi sekilde yapilmistir (60, 78).

2.5.2.1.2. Cap ve Cevre Olciimii
Fleksiyonda biseps ¢evresi: Denek ayakta iken kol kasilmadan dirsek 90’ ye
ve humerus yere paralel konuma getirilmis ve bisepsin en genis 6l¢im verdigi yerden

ol¢tim 0.1 cm dogrulukla yapilmigtir (21).

Baldir ¢evresi: Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken 6lgiim

baldirin en genig ¢evre ol¢iimil verdigi yerden 0.1cm dogrulukla yapilmistir (21).
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El bilegi cevresi: Denek ayakta avug i¢i yukariya bakar sekilde mezura el

bilegine yerlestirilmis ve 6lgim 0.1 cm dogrulukla yapilmigtir (21).

Humerus ¢api: Dirsek agis1 90° fleksiyonda ve humerus yere paralel iken,
humerusun medial ve lateral epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla

olgtlmustir (101).

Femur ¢ap olciimleri: Diz agis1 90° fleksiyonda ve denek oturma
pozisyonunda iken femurun medial ve lateral epikondilleri arasinda kalan geniglik

0.1 cm dogrulukla olgilmistir (101).

2.5.3. Fiziksel Beceri

2.5.3.1. Esneklik Testleri

Testin baglangicinda futbolcular ayak tabanlari test sehpasina i¢ ylzeyine
yaslayacak sekilde dizlerini bikmeden oturmuglardir. Sehpanin kizak seklinde olan
aparatint her iki elin avug igleri yere bakacak seklide ve dizleri bikkmeden
ilerletebildikleri yere kadar ilerletmiglerdir. Sporcularin kol, bacak ve govde
uzunlugundaki farklilik diistintlerek “0” noktast kisiye gore ayarlanmigtir. Bu
ayarlama, ol¢gim pozisyonu alindiktan sonra, govde 90 derecede iken kollar
uzatildiginda parmak uglarinin bulundugu nokta sifir noktast olarak kabul edilerek
gerceklestirilmigtir. Test 3 defa tekrar edilmis ve en iyi sonu¢ degerlendirmeye

alinmistir (75).

2.5.3.2. Mekik Yapma (Abdominal Kas Dayaniklilig1)

Test sirt dik durumda, eller boyunda, dizler 90 derece bikiili konumda,
topuklar ve ayaklar mindere yatay bir sekilde yere konuslanmig pozisyonda
gerceklestirilmigtir. Testin baglamasiyla birlikte 30 sn siiresince gergeklestirilen
mekik sayisi kaydedilmistir. Omuzlarin mindere degmesi ve takibinde dirseklerin
dizlere degmesi 1 mekik olarak degerlendirilmigtir. Test 2 defa tekrarlanmig ve en

yiksek mekik sayist degerlendirmeye alinmistir (75).
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2.5.3.3. Durarak Cift Bacak One Sicrama

Bu test, ayaklar omuz genisliginde acilmis ve parmak uglan belirlenmig
cizginin hemen arkasinda konuglanmig durumdayken baglamigtir. Sonrasinda
dizlerden yaylanma yapildiktan sonra kollarin salimimiyla durarak uzun atlama
gerceklestirilmigtir. Sigrama sonrast konma aninda bacaklar birbirine paralel
olmadiginda veya denge bozulup adim atilmak zorunda kanildiginda élgtimler tekrar
edilmigtir. Sigrama sonrast baglangi¢ c¢izgisine en yakin olan topugun mesafesi

olgtismustur. Test 2 kez yapilmig en uzak mesafe degerlendirmeye alinmigtir (75).

2.5.3.4. Flamingo Denge Testi

Bu test sirasinda bir ayak aparatin tizerinde diger ayak geriye bikilmus ve
ayni tarafta bulunan elle tutularak flamingo durusuna benzer sekilde denge
kurulmaya c¢aligilir. Bu durug siiresince serbest kalan kolla dengede durulmaya
caligilir. Test baglamadan once yardimci futbolcularin serbest elini tutarak baglangi¢
dengesini kurmasina yardimeci olmustur. 1 dakika stresince kirig tizerindeki dengeyi
korumak amaciyla yapilan her girigim, elin bacaktan ayrilmasi ve digme puan olarak
kabul edilmis ve siire bu sirada durdurulmustur. Burada temel amag dengeyi 1 dakika

suresince korumak ve sonunda en az puani elde etmektir (75).

2.5.3.5. 10-20 Metre Siirat Ol¢iimii

Teste denekler, baslangi¢ fotoselinin 1 metre gerisinden kendilerini hazir
hissettiklerinde baslamiglardir. Oncelikle 10 metre daha sonrasinda 20 metre siirat
testleri gerceklestirilmistir. Tim sporculara U¢ test uygulanmig ve en 1yi sonug

degerlendirmeye alinmistir (79).

2.5.4. Teknik Beceri

2.5.4.1. Topa Vurus Testi

Calismaya katilan tim futbolcular duran topa karsi kendi maksimal hizlarinda
2 farkli vurus teknigini kullanarak (i¢ vurus, st vurus) belirli bir hedefe karst vurus
yapmigtir. Her iki vurusta 0-10° agiyla iki adim yaklagma adimi alinarak
gerceklestirilmigtir. Futbolcular ol¢iim 6ncesinde 10dk jogging ve S5dk gerdirme

hareketleriyle 1sitnmigtir. Tim futbolcular vuruglan baskin bacaklariyla sort, tigort ve
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futbol ayakkabisiyla gerceklestirmistir. Bu ¢alismada baskin olmayan bacak “destek
ayag1” olarak nitelendirilmistir. Her iki vurus teknigi de (i¢ ve st vurug) 11m uzak
mesafede bulunan [2m yiksekliginde ve 3m genisliginde (igten, ige)] bir kaleye
FIFA standartlarina uygun 4 numara topla yapilmistir. Topun igerisindeki havanin
sabitlenebilmesi i¢in i¢ basinct “Rucanor” marka aletle her ol¢im oncesinde
olgiilerek 8 bar olarak ayarlanmistir (24). Bu arastirma kapsaminda, vurus teknikleri
degerlendirilirken iki o6nemli faktér g6z Oniinde bulundurulmustur. Bunlardan
birincisi top hizidir. Futbolda topa vurus sirasinda yiksek top hizina ulagmak
kaleciye kurtarts i¢in daha az zaman taniyacagindan énemlidir. Bu da kisiye gol atma
sanst saglar(35). Ikincisi ise dogruluk (hedefe isabettir)’tur. Dogruluk hedefe diizgiin
bir vurug yapabilme becerisidir. Arastirmacilar dogrulugu degerlendirebilmek igin
cesitli olgim yontemleri kullanmistir. Bunlar; oyun bagina kaleye atilan sut sayist
(31), hedefi vurabilme becerisi (26, 65) ve iki nokta arasindaki topa vurabilme
becerisidir (56). Bu baglamda vuruglar her iki vurus tekniginde optimal hizda 3
isabet elde edilinceye kadar yaptirilmistir. Futbol UEFA B Lisans belgesine sahip tg¢
uzman (antrenor) tarafindan tim wvurug tekniklerinin uygun olup olmadig
gozlenmistir. Olgiim diizenegine alisilabilmesi igin futbolculardan en az 3 deneme
olgtimii alinmistir. On metre uzaklikta bulunan kaleye atilan toplardan kale diregine
isabet eden ve kale ¢izgisini gegen tim toplar isabetli olarak degerlendirilmigtir.
Vuruslar sirasinda topun ulasti§i maksimal hiz radar (Bushnell Velocity Speed Gun)
yardimiyla olgulmugtir. Tim o6lgimlerde radar belirli bir kisi tarafindan kale
arkasinda ve 150cm yiikseklikte tutulmus ve dijital ekran tizerinde goriilen deger
radart tutan kisi tarafindan yuksek sesle okunmustur. Okunan top hiz degerleri

yardimci aragtirmact tarafindan analiz formuna (Ek-1) kaydedilmisgtir (24).

————

Sekil 2.8. Topa vurus testi
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2.6. ISTATISTIK YONTEM
Tez yaziminda windows MS Word programi, verilerin diizenlenmesi ve
grafiklerin ¢izilmesinde windows MS Excel tablolama programi, istatistik testlerin

yapilmasinda Windows SPSS istatistik program1 kullanildi.

Istatistik testler olarak ilk olarak gruplara ait verilerin normal bir dagilima
sahip olup olmadigini belirlemede Kolmogorov-Simirnov ve Spahiro-Wilk normallik
testleri uygulandi. Sonra gruplar arasinda bir fark olup olmadigini belirlemek igin
0=0.05 anlamlilik dizeyinde tek yonlii varyans analizi testi (Oneway anova)
uyguland1. Onemli bulunan farkliliklar icin ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD

testi uygulandi.
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3. BULGULAR

3.1. NORMALLIK TESTI

Bu caligmada deneysel yontem uygulandigindan; gruplar (11, 13 ve 15)
yansiz olarak atandiktan sonra, viicut kompozisyonu, somatotip 6zellikler, fiziksel ve
teknik beceri degerlerin varyans homojenligine bakilmistir. Gruplardan elde edilen
olgim degerlerinin normal bir dagilima sahip olup olmadigin1 anlamak ig¢in
normallik testi olarak o=0.05 o6nemlilik dizeyinde Kolmogorov-Simirnov ve
Shapiro-Wilk normallik testleri uygulandi. Test sonuglari gruplarin normal bir

dagilima sahip oldugunu gosterdi.

3.2. VUCUT KOMPOZiSYONU DEGERLERI

3.2.1. Boy Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin boy uzunluklari arasinda 6nemli bir fark
olup olmadigini aragtirmak i¢in o=0.05 6nemlilik dizeyinde tek yonli varyans testi
(oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yas grubu futbolcularin, boy
uzunluklari arasinda fark oldugunu gosterdi (F»44; 23.116; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin boy uzunluklarinin (164,87+8,80) 11 (144,30+4,72)
ve 13 yas grubu futbolcularin boy uzunluklarindan (156,87+10,47) daha yuksek
oldugu saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin boy uzunluklari da (
156,87+10,47) 11 yas grubu futbolcularin boy uzunluguna (144,30+4,72) gore daha
yiiksek oldugu saptandi. 11 yas grubu futbolcularin boy uzunluklar (144,30+4,72) en
diisik bulundu (Grafik 3.1

170,00

164,87
165,00

160,00

156,87

155,00

150,00

Boy (cm)

145,00 LEvd

140,00 -

135,00 A

130,00 +———

11 was 13 vas 15 Yvas

Grafik 3.1: Gruplar Arasinda Boy Ortalamasi (cm)
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3.2.2. Viicut Agirhig1 Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularnin viicut agirliklart arasinda énemli bir fark
olup olmadigini aragtirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonli varyans testi
(oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yas grubu futbolcularin, viicut
agirliklan arasinda fark oldugunu gosterdi (F, 44; 23.162; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yag grubu futbolcularin viicut agirliklarinin (54,89+9,05) 11 (37,32+4,10) ve
13 yag grubu futbolcularin viicut agirliklarindan (45,68+7,16) daha yuksek oldugu
saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin viicut agirliklar da (45,68+7,16)11 yas
grubu futbolcularin viicut agirliklarina (37,32+4,10) gore daha yiiksek oldugu
saptandi. 11 yas grubu futbolcularin vicut agirliklart (37,32+4,10) en disiik bulundu
(Grafik 3.2).

60,00
54 89

=000 45,68

40,00 Sl it

30,00 4

ViicutAgirthgr (kg)

20,00 4

10,00 A

0,00 - -
11 Yas 13 Yas 15 Yas

Grafik 3.2: Gruplar Arasinda Viicut Agirlig Ortalamast (kg)

3.2.3. Viicut Yag Yiizdesi (VYY) Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin viicut yag yiizdesi (VYY) arasinda énemli
bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in a=0.05 oOnemlilik dizeyinde tek yonli
varyans testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu
futbolcularin, VY'Y arasinda fark oldugunu gosterdi (F, 44; 5,840; P<0.05).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina

gore 11 yas grubu futbolcularin viicut yag yiizdelerinin (13,44+2,36) 15 (12,66+2,16)
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ve 13 yas grubu futbolcularin vicut yag yizdelerinden (10,57+£2,59) daha yuksek
oldugu saptandi. Ayrica 15 yag grubu futbolcularin viicut yag yiizdelerinin de
(12,66+2,16)13 yas grubu futbolcularin viicut yag ylzdelerine (10,57+2,59) gore
daha yiiksek oldugu saptandi. 13 yas grubu futbolcularin viicut yag yizdeleri
(10,57+2,59) en disik bulundu (Grafik 3.3).
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Grafik 3.3: Gruplar Arasinda Viicut Yag Yiizdesi Ortalamast (VYY)

3.2.4. Viicut Kiitle Indeksi (VKI) Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin viicut kiitle indeksleri (VKI) arasinda
onemli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 onemlilik diizeyinde tek
yonli varyans testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu
futbolcularin, viicut kitle indeksleri arasinda fark oldugunu gosterdi (F2a4; 6,153;
P<0.05).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin viicut kitle indekslerinin (20,06+1,87) 11
(17,94+1,87) ve 13 yas grubu futbolcularin vicut kitle indekslerinden (18,48+1,37)
daha yiksek oldugu saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin vicut kiitle
indekslerinin de (18,48+1,37) 11 yas grubu futbolcularin viicut kiitle indekslerine
(17,94+1,87) gore daha yiiksek oldugu saptandi. 11 yas grubu futbolcularin viicut
kiitle indeksleri (17,9441,87) en dustuk bulundu (Grafik 3.4).
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Grafik 3.4: Gruplar Arasinda Viicut Kiitle Indeksi Ortalamasi (VKI)

3.3. SOMATOTIP OZELLiKLERI

3.3.1. Endomorfi Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin endomorfi degerleri arasinda 6nemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
endomorfi degerleri arasinda fark bulunmasina ragmen farkin 6nemli olmadig:
goruldi (F244;1,630; P>0.208).

Test sonuglarina gore 11 yas grubu futbolcularin endomorfi degerlerinin
(3,47+0,84) 15 (3,13+£0,79) ve 13 yas grubu futbolcularin endomorfi degerlerinden
(2,95+0,78) daha yiikksek oldugu gorilda. Ayrica 15 yas grubu futbolcularin
endomorfi degerlerinin de (3,13+0,79) 13 yas grubu futbolcularin endomorfi
degerleri ne (2,95+0,78) gore daha yiksek oldugu gorildi. 13 yas grubu
futbolcularin endomorfi degerleri (2,95+0,78) en diisiik bulundu (Grafik 3.5).
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Grafik 3.5: Gruplar Arasinda Endomorfi Degerleri Ortalamast



56

3.3.2. Mezomorfi Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin mezomorfi degerleri arasinda énemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
mezomorfi degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi (F.44;7,469; P<0.05).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin mezomorfi degerlerinin (3,95+1,14) 11 (3,01+0,39)
ve 13 yas grubu futbolcularin mezomorfi degerlerinden (2,91+0,97) daha yiiksek
oldugu saptandi. Ayrica 11 yag grubu futbolcularin mezomorfi degerlerinin de
(3,01+0,39) 13 yas grubu futbolcularin mezomorfi degerleri ne (2,91+0,97) gore
daha yuksek oldugu saptandi. 13 yas grubu futbolcularin mezomorfi degerleri

(2,91£0,97) en diisiik bulundu (Grafik 3.6).
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Grafik 3.6: Gruplar Arasinda Mezomorfi Degerleri Ortalamast

3.3.3. Ektomorfi Degerlerine Gore

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin ektomorfi degerleri arasinda énemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
ektomorti degerleri arasinda fark bulunmasina ragmen farkin 6nemli olmadigi
goruldi (F244;2,668; P>0.081).

Test sonuglarina gore 13 yas grubu futbolcularin ektomorfi degerlerinin
(3,61+1,04) 15 (3,28+0,90) ve 11 yas grubu futbolcularin ektomorfi degerlerinden
(2,73%1,23) daha yiikksek oldugu gorilda. Ayrica 15 yas grubu futbolcularin
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ektomortfi degerlerinin de (3,28+0,90) 11 yas grubu futbolcularin ektomorfi degerleri
ne (2,73+1,23) gore daha yuksek oldugu gorilda. 11 yag grubu futbolcularin
ektomortfi degerleri (2,73+1,23) en diisiik bulundu (Grafik 3.7).
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Grafik 3.7: Gruplar Arasinda Ektomortii Degerleri Ortalamasi

3.4. FiZIKSEL BECERiI DEGERLERI

3.4.1. Esneklik Degerleri

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin esneklik degerleri arasinda 6nemli bir fark
olup olmadigini aragtirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonli varyans testi
(oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yas grubu futbolcularin,
esneklik degerleri arasinda fark bulunmasina ragmen farkin 6nemli olmadigr gorildi
(F2.44;0,768; P>0.470).

Test sonuglarina gore 15 yas grubu futbolcularin esneklik degerlerinin
(28,80+5,02) 11 (27,66+4,87) ve 13 yas grubu futbolcularin esneklik degerlerinden
(26,67+4,23) daha yuksek oldugu gorildi. Ayrica 11 yag grubu futbolcularin
esneklik degerlerinin de (27,66+4,87) 13 yas grubu futbolcularin esneklik degerleri
ne (26,67+4,23) gore daha yuksek oldugu goraldi. 13 yas grubu futbolcularin
esneklik degerleri (26,67+4,23) en diisiik bulundu (Grafik 3.8).
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Grafik 3.8: Gruplar Arasinda Esneklik Degerleri Ortalamasi (cm)

3.4.2. Mekik Yapma Degerleri

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin mekik yapma degerleri arasinda 6énemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
mekik yapma degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi (F»44;7,803; P<0.05).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin mekik yapma degerleri (30.13+4,34) 13
(25.67£3,31) ve 11 yas grubu futbolcularin mekik yapma degerlerinden (25.00+3,89)
daha yiiksek oldugu saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin mekik yapma
degerlerinin de (25.67+3,31) 11 yas grubu futbolcularin mekik yapma degerleri ne
(25.00+3,89) gore daha yiiksek oldugu saptandi. 11 yas grubu futbolcularin mekik
yapma degerleri (25.0043,89) en diisiik bulundu (Grafik 3.9).
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Grafik 3.9: Gruplar Arasinda Mekik Yapma Degerleri Ortalamast (sn)
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3.4.3. Durarak Uzun Atlama Degerleri

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin durarak uzun atlama degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 onemlilik diizeyinde tek
yonli varyans testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yas grubu
futbolcularin, durarak uzun atlama degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi
(F2.44;28,660; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yag grubu futbolcularin durarak uzun atlama degerleri (195,47+12,88) 13
(178,33+16,89) ve 11 yas grubu futbolcularin durarak uzun atlama degerlerinden
(154,80+14,26) daha yuksek oldugu saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin
durarak uzun atlama degerlerinin de (178,33+16,89) 11 yas grubu futbolcularin
durarak uzun atlama degerleri ne (154,80+14,26) gore daha yiksek oldugu saptandi.
11 yag grubu futbolcularin durarak uzun atlama degerleri (154,80+14,26) en disuk
bulundu (Grafik 3.10).
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Grafik 3.10: Gruplar Arasinda Durarak Uzun Atlama Degerleri Ortalamasi
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3.4.4. Denge Degerleri

11, 13, 15 yag grubu futbolcularin durarak denge degerleri arasinda 6énemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
denge degerleri arasinda fark bulunmasina ragmen farkin énemli olmadig gorilda

(F2,44; 0,680; P>0.512).
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Test sonuglarina gore 11 yas grubu futbolcularin denge degerleri (8,87+2,92)
15 (8,8743,16) ve 13 yas grubu futbolcularin denge degerlerinden (10,07+3,63) daha
yiksek oldugu gorildi. Ayrica 15 yas grubu futbolcularin denge degerlerinin de
(8,87+3,16) 13 yas grubu futbolcularin denge degerleri ne (10,07+3,63) gore daha
yiksek oldugu gorildi. 13 yas grubu futbolcularin denge degerleri (10,07+3,63) en
disik bulundu (Grafik 3.15).
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Grafik 3.11: Gruplar Arasinda Denge Degerleri Ortalamasi

3.4.5. 10 m. Siirat Degerleri

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin 10m. siirat degerleri arasinda 6énemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
10m. stirat degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi (F2.44;17,990; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yag grubu futbolcularin 10m. siirat degerleri (1,81£0,09) 13 (1,86+0,08) ve
11 yas grubu futbolcularin 10m. stirat degerlerinden (2,04+0,15) daha yiiksek oldugu
saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin 10m. siirat degerlerinin de (1,86+0,08)
11 yas grubu futbolcularin 10m. siirat degerleri ne (2,04+0,15) gore daha yiiksek
oldugu saptandi. 11 yas grubu futbolcularin 10m. siirat degerleri (2,0440,15) en
distk bulundu (Grafik 3.12).



61

210
2,04

2,05

2,00 -

1,95 4

1,90 ~

1,85 A

10m Sdirat (sn)

1,80 +
1,65
1,70 ~
1,65 1

1,60 -
11 Yas 13 Yas 15 Yas

Grafik 3.12: Gruplar Arasinda 10 m Siirat Degerleri Ortalamast (sn)
3.4.6. 20m. Siirat Degerleri

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin 20m. strat degerleri arasinda énemli bir
fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonla varyans
testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yag grubu futbolcularin,
20m. surat degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi (F2.44;11,854; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin 20m. stirat degerleri (3,27+0,15) 13 (3,38+0,13) ve
11 yas grubu futbolcularin 20m. stirat degerlerinden (3,6340,30) daha yiiksek oldugu
saptandi. Ayrica 13 yag grubu futbolcularin 20m. Siirat degerlerinin de (3,38+0,13)
11 yas grubu futbolcularin 20m. siirat degerleri ne (3,63+0,30) gore daha yiksek
oldugu saptandi. 11 yas grubu futbolcularin 20m. siirat degerleri (3,63+0,30) en
disik bulundu (Grafik 3.13).
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3.5. TEKNIK BECERiI DEGERLERI
3.5.1. Ayak I¢i Vurus Top Hizi Degerleri

11, 13, 15 yag grubu futbolcularin ayak i¢i vurus top hizt degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 onemlilik diizeyinde tek
yonli varyans testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yas grubu
futbolcularin, ayak i¢i vurus top hizi degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi
(F2.44;23,514; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin ayak i¢i vurus top hiz1 degerleri (74,60+6,16) 13
(69,47+3,18) ve 11 yas grubu futbolcularin ayak i¢i vurus top hizi degerlerinden
(61,80+5,60) daha yuksek oldugu saptandi. Ayrica 13 yag grubu futbolcularin ayak
i¢i vurus top hizi degerlerinin de (69,4743,18) 11 yas grubu futbolcularin ayak igi
vurug top hizi degerleri ne (61,80+5,60) gore daha yiksek oldugu saptandi. 11 yas
grubu futbolcularin ayak i¢i vurus top hizi degerleri (61,80+5,60) en diisiik bulundu
(Grafik 3.14).
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Grafik 3.14: Gruplar Arasinda I¢ Vurus Top Hizi Degerleri Ortalamasi (km/sn)

3.5.2. Ayak Ust Vurus Top Hiz1 Degerleri

11, 13, 15 yas grubu futbolcularin ayak st vurus top hiz1 degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in o=0.05 onemlilik diizeyinde tek

yonli varyans testi (oneway anova) uygulandi. Test sonuglart 11, 13, 15 yas grubu
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futbolcularin, ayak st vurus top hizi degerleri arasinda fark oldugunu gosterdi
(F2.44;19,220; P<0.001).

Saptanan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
ikinci seviye testi olarak (follow-up test) Tukeys HSD uygulandi. Test sonuglarina
gore 15 yas grubu futbolcularin ayak st vurus top hiz1 degerleri (81,73+7,38) 13
(75,80£3,97) ve 11 yas grubu futbolcularin ayak ist vurus top hizi degerlerinden
(67,67+6,82) daha yuksek oldugu saptandi. Ayrica 13 yas grubu futbolcularin ayak
st vurug top hiz1 degerlerinin de (75,80+3,97) 11 yas grubu futbolcularin ayak st
vurug top hizi degerleri ne (67,67+6,82) gore daha yiiksek oldugu saptandi. 11 yas
grubu futbolcularin ayak tist vurus top hiz1 degerleri (67,67+6,82) en diisiikk bulundu
(Grafik 3.15).
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4. TARTISMA
4.1. GENEL OZELLIKLER

Bu calismada gruplarin (11, 13, 15 yas) viicut kompozisyonu, somatotip
ozellikler, fiziksel ve teknik beceri degerlerin normal bir dagilima sahip oldugu
gorilmektedir. Buradan hareketle yapilan dlgimlerden elde edilen verilere énceden
belirlenen isatistik testlerinin uygulanmasi agisindan herhangi bir negatif etki soz

konusu degildir.

4.2. HIPOTEZ-1: 11,13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN VUCUT
KOMPOZIiSYONU (BOY, VUCUT AGIRLIGI, VKi, VYY)

Bu ¢aligmada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin boy uzunluklari,
vicut agirhig ve viicut kiitle indeksi degerleri yasin artmasina paralellik gostererek
dogru oranda artig gostermistir. Bu durumun g¢ocuk ve genglerin biyolojik olarak
buyiime ve olgunlagma sureciyle bagdastigi dustntlmektedir. Ancak Viicut Yau
yuzdesi degerleri 13 yas grubunda en dusiik bulunmustur. Bu durumunda biyiime
olgunlagma siirecindeki ergenlik baslangi¢ yasi olmasi ve ani fiziksel kemik geligimi
sonucu boy uzamastyla orantili olarak yag oraninda azalmadan kaynaklanmig
olabilecegi diisinilmektedir. Somatotip 6zelliklerle ilgili sonuglarinda bu degerleri
destekledigi gorilmektedir. 13 yas grubunun ektomorfi degeri endemorfi ve
mezomorfi degerine gore yilksek bulunmustur. Bu baglamda yapilan bir ¢alismada
Onarici Gungor ve arkadaglarinin (82) yaz okulunda futbol egitimi goren yas
ortalamast 12.8+0.3 futbolcularin boy 146.9+6.2cm, viicut agirligr 39.5+8.8kg ve
vicut kutle indekslerini 23.5+3 .4 olarak tespit etmiglerdir. Elde edilen bu bulgularin
bizim ¢aligmamizla yakin degerler olmasi yoniiyle bu yas kategorisi futbol oynayan

cocuklar i¢in referans degerler olusturabilecegi diistiniilmektedir.

Test sonuglarima gore 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin viicut
kompozisyonu degerleri arasinda onemli fark bulundugu ic¢in 1. hipotez kabul
edilmistir. Yani 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin boy uzunlugu, viicut agirligr,

vicut kitle indeksi ve yag ylzdesi degerleri arasinda fark oldugu ortaya konmustur.
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4.3. HIPOTEZ-2: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN
SOMATOTIP OZELLIKLERI (ENDOMORFI, MEZOMORFI,
EKTOMORFI)

Bu calismada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin endomorfi,
mezomorfi ve ektomorfi degerleri fiziksel blyime ve olgunlagmayla beraber
donemsel farkliliklar gostermektedir. 11 yas grubunda ¢ocuklarin somatotip 6zelligi
daha ¢ok endo-mezo seklinde olusmustur, bunun sebebi olarak bu yag grubunun daha
cocukluk doneminden heniiz ¢ikmamig olmasit ve fiziksel biiyiimenin baglamamisg
olmasindan kaynaklanmig olabilecegi diisintlmektedir. 13 yas grubunda somatotip
ozellik daha ¢ok ekto-endo seklinde olusmustur. Bu yas grubu erkek ¢ocuklarin
ergenlik donemine yeni girmis olmalarindan dolayr hizli kemik gelisimiyle birlikte
boy uzunlugunun artmast ve yag oraninda buna bagli azalmasindan dolayi
kaynaklanmig olabilecegi disiiniilmektedir. 15 yas grubunda ise somatotip 6zellik
daha ¢ok mezo-ekto seklinde olusmustur. Bu yas grubu erkek c¢ocuklarin boy
uzamasi devam ederken antrenman yogunlugu ve fiziksel biiyimeye bagli olarak kas

kiitlesinde meydana gelen artistan kaynaklanmis olabilecegi dustinilmektedir.

Bu baglamda yapilan bir c¢alismada, Gil ve arkadaslanni (39) 14-17 yas
grubunda yaptiklar ¢aligmada, 14-15 yas geng futbolcularda bir tst takima secilen
oyuncularin, dominant komponentinin mezomorfi ve predominant komponentin
ektomorfi oldugunu bulmuglardir. Elde edilen bu bulgularin bizim c¢alismamizla
yakin degerler olmasi yoniiyle bu yas kategorisi futbol oynayan ¢ocuklar igin

referans degerler olusturabilecegi dusinilmektedir.

Test sonuglarina gore 2. hipotez 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularda
ektomorti, endomorfi degerleri agisindan reddedilmistir. Ancak mezomorfi degerleri
acisindan aralarinda énemli fark bulundugu i¢in 2. hipotez kabul edilmistir. Yani 11,
13 ve 15 yag grubu futbolcularin endomorfi ve ektomorfi degerleri arasinda fark

olmadigr ancak mezomorfi degerleri arasinda fark oldugu ortaya konmustur.
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4.4. HIPOTEZ-3: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN
ESNEKLIK DEGERLERI

Bu ¢aligmada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin esneklik degerleri
15 ve 11 yas gruplarinda 13 yag grubuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 15
yag grubunda ise en yiksek esneklik degeri tespit edilmistir. 13 yas grubu
futbolcularin esneklik degerlerinin diger yas gruplarina gore daha disik olmast
ergenlik ¢agina yeni girmeyle beraber ani fiziksel kemik gelisiminin artmast ve buna
paralel olarak kas uzunluklarinin olmast gereken uzunluga heniiz ulagamamig
olmasindan kaynaklanmig olabilecegi dusuntlmektedir. 15 yas grubunda ise en
yiksek degere ulagmasinin sebebi olarak diizenli antrenman, buylmenin daha
dengeli olmast ve kemik-kas uzunluklarinin orantili olmasi sonucu kaynaklanmig

olabilecegi diginiilmektedir.

Bu baglamda yapilan bir ¢alismada Bozkurt (18). 13-14 yag grubu lisanslh
erkek futbolcular tizerinde yaptigi ¢alismada esneklik degerinin mevcut ¢alisma ile

paralellik gosterdigini bulmuslardir.

Test sonuglarina gore 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin esneklik degerleri
arasinda onemli fark bulunmadig i¢in 3. hipotez reddedilmistir. Yani 11, 13 ve 15

yag grubu esneklik degerleri arasinda fark olmadig: ortaya konmustur.

4.5. HiPOTEZ-4: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN MEKIK
YAPMA DEGERLERI

Bu caligmada yer alan 11, 13 ve 15 yag grubu futbolcularin mekik yapma
degerleri yasin artmasina paralellik gostererek dogru oranda artig gOstermistir. Bu
artigin fiziksel biiyiime ve olgunlagmayla beraber artan kas kiitlesi ve antrenmanlilik
diizeyinin artigina bagli oldugu dusintlmektedir. Bu durum ¢ocuklarin gelisim
ozelligi goz Oniine alindiginda kuvvet parametrelerinden olan mekik sayisinin
ozellikle 13 yas sonrasinda ani bir artig gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu
bilgilerden hareketle ¢ocuk futbolunda kuvvet 6zelliklerinin basarida belirleyici bir
unsur olup olmadigina yonelik delil teskil edebilecek daha fazla ¢aligsmalara ihtiyag

duyulmaktadir.
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Bu baglamda yapilan bir ¢alismada Zorba ve arkadaglart (110) yaptiklar
calismada futbolcularin ve kontrol grubunun 30 sn. mekik ¢ekme sayisini ortaya

koymuslar ve iki grup arasinda istatistiksel anlamli farki ortaya koymuslardir.

Test sonuglarina gore 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin mekik yapma
degerleri arasinda 6nemli fark bulundugu i¢in 4. hipotez kabul edilmigtir. Yani 11, 13

ve 15 yas grubu mekik yapma degerleri arasinda fark oldugu ortaya konmustur.

4.6. HIPOTEZ-5: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN DURARAK
UZUN ATLAMA DEGERLERI

Bu ¢alismada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin durarak uzun

atlama degerleri yagin artmasina paralellik gostererek dogru oranda artig gdstermistir.

Bu arastirmada 15 yasg grubu durarak uzun atlama degerlerinin 13 ve 11°¢
gore daha yiiksek bulunmasi, 13 yas grubu degerlerinin de 11 yag grubuna gore daha
yilksek bulunmasi, bu parametrenin gelisimin her doneminde giderek arti§ini ortaya
koymaktadir. Bu uygulama kuvvet ile kas kutlesi gelisimiyle artis gdsteren patlayict
kuvveti gerektirmektedir. 15 yas grubu futbolcularinda ise durarak uzun atlama
degerlerinin yiiksek bulunmasi gelisimle beraber kas kutlesindeki artigtan

kaynaklanmig olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu baglamda yapilan bir ¢alismada Gungor ve arkadaglar (75) yaz okulunda
futbol egitimi goren yas ortalamast 12.8+0.3 futbolcularin, durarak uzun atlama
degerlerinin, yaz okulunda ¢ok amacgli egitim goren yag ortalamast 13.4+1 olan

cocuklarin durarak uzun atlama degerlerine gore daha yiiksek bulmustur.

Test sonuglarina gore 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin durarak uzun
atlama degerleri arasinda onemli fark bulundugu i¢in 5. hipotez kabul edilmistir.
Yani 11, 13 ve 15 yas grubu durarak uzun atlama degerleri arasinda fark oldugu

ortaya konmustur.
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4.7. HIPOTEZ-6: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN DENGE
DEGERLERI

Bu ¢aligmada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin denge degerleri
11 ve 15 yag gruplarinda 13 yas grubuna gore daha iyi oldugu belirlenmistir. 13 yas
grubu futbolcularin denge degerlerinin diger yas gruplarina gore daha kotii olmast
ergenlik ¢agina yeni girmeyle beraber ani fiziksel kemik gelisiminin artmast ve buna
paralel olarak kas i¢i proprioseptif duyu merkezlerinin bu gelisimi algilamada
problem yasamasindan kaynaklanmig olabilecegi dusiinilmektedir. 15 yas grubunda
ise denge degerlerinin tekrardan diizelmesi antrenman, kas i¢i ve kaslar arasi

koordinasyon becerisinin artmasindan kaynaklanmis olabilecegi dustnilmektedir.

Bu baglamda yapilan bir ¢alismada Iri ve arkadaslar1 (107) 12-14 yas grubu
cocuklara uygulanan futbol beceri antrenmaninin denge becerisindeki etkisini
aragtirmiglar On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel anlamli bir gelisim

gozlemlemislerdir.

Test sonuglarina gore 11, 13 ve 15 yag grubu futbolcularin denge degerleri
arasinda onemli fark bulunmadig i¢in 6. hipotez reddedilmistir. Yani 11, 13 ve 15

yag grubu denge degerleri arasinda fark olmadig: ortaya konmustur.

4.8. HIPOTEZ-7: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN 10-20
METRE SURAT DEGERLERI

Bu ¢alismada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin 10-20 metre strat
degerleri yasin artmasina paralellik gostererek dogru oranda artig gostermigtir. Bu
arttg her iki mesafede de ayni1 sekilde gerceklesmistir. Yas ile beraber ortaya ¢ikan bu
artigin, fiziksel biuyime ve olgunlagmanin etkisiyle artan kas kitlesi ve duzenli
antrenmanin etkisiyle artan kas i¢i ve kaslar arast koordinasyon becerisinin

gelisiminden kaynaklanmig olabilecegi diisiiniilmektedir.

Amator futbolculara mevkilere gore yapilan sprint degeri karsilagtirmalarina
gore, Cerrah ve arkadaslari (26) yapmis oldugu arastirmada en iyi 10 ve 20 metre

surat degerlerini sirasiyla forvet, defans, orta saha ve kaleci olarak bulmuslardir.
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Test sonuglarina gore 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin 10-20 metre siirat
degerleri arasinda 6nemli fark bulundugu i¢in 7. hipotez kabul edilmistir. Yani 11, 13

ve 15 yag grubu 10-20 metre siirat degerleri arasinda fark oldugu ortaya konmustur.

4.9. HIPOTEZ-8: 11, 13 VE 15 YAS GRUBU FUTBOLCULARIN TEKNIK
BECERI DEGERLERI (iC VE UST VURUS )

Bu ¢aligmada yer alan 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin i¢ ve st vurug top
hiz1 degerleri yasin artmasina paralellik gostererek dogru oranda artis gOstermistir.
Bu artig her iki vurus c¢esidinde de aymi sekilde gerceklesmistir. Topa wvurus
performansi kas kuvveti ve teknik beceri diizeyine gore farklilik gostermektedir. Yag
artigiyla beraber top hizlarinin da artmasi, fiziksel kas gelisimi sonucu kuvvetin
artmasina ve antrenman sayisinin artmasina paralel olarak teknik beceri tekrar

sayisinin artmasindan kaynaklanmig olabilecegi diigtiniilmektedir.

Bu baglamada yapilan bir g¢alismada Cerrah (22) futbolda farkli vurug
tekniklerinde olusan top hizi degerlerini yas ortalamasi 23.2+2.9 olan amator
futbolcularda ortaya koymustur. Aragtirmada elde edilen sonuglara gore amator
futbolcularda olusan top hizlarina bakildiginda en az hiza i¢ vurusta, en ¢ok hiza ise
tist vurusta ulasilmistir. Ust vurusu takiben ig iist ve i¢ st falsolu vurus degerleri
gelirken, daha sonra dig ve dis st falsolu vurus degerleri gelmektedir. Bu sonuglar
dogrultusunda, top hizinin vurug stiline gore degistigi ve ozellikle bacagin dig
kisminin kullanildig1 vuruslarda ortaya ¢ikan top hizinin, i¢ Gst kisminin kullanildigr

vuruglara oranla daha az olustugunu soylenebilmektedir

Test sonuglarina gore 11, 13 ve 15 yas grubu futbolcularin ayak i¢i ve ayak
st vurus degerleri arasinda onemli fark bulundugu i¢in 8. hipotez kabul edilmistir.
Yani 11, 13 ve 15 yag grubu ayak i¢i ve ayak st vurus degerleri arasinda fark oldugu

ortaya konmustur.
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5. SONUC VE ONERILER
5.1. SONUC

Bu aragtirmanin temel amaci fiziksel gelisme doneminde olan futbolcularda
(11-15yasg) vicut kompozisyonu, somatotip ozellikler, baz1 fiziksel beceriler ve bazi
topa teknik becerileri yaglarina gore nasil bir farklilik géstermektedir? sorusuna yanit

aramaktir.

Gelisim ve 6grenme strecinin 6nemli bir bolimiini kapsayan 11-15 yaslan
en iyi degerlendirilmesi gereken bir donem olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu
yaglarda spora aktif katilim aligkanligi, ¢cocugun ve gencin yasama bakis agisinda
olumlu neticeler verecektir. Antrenman deneyimi olan ¢ocuklar, 5-6 yas daha buyiik

deneyimsiz ¢ocuklara oranla daha iyi performans gosterdikleri tespit edilmigtir (70).

Puberta donemi oncesinden baglayip ergenlige kadar gegen siirecte, yas
gelisimine bagl fiziksel degisimler sportif aktivitelerde ortaya g¢ikan performans
parametrelerini dolayli ve direk olarak etkilemektedir. Spor branglarinin 6zelligine
gore gerektirdigi motorik ozellikleri de gesitlilik gostermektedir. Ozellikle 11-15 yas
grubu araligindaki sporcularda kalittimsal faktorler kadar egitimde (antrenman),
ileriki yas gruplarinda (18yas ve ustii) sportif performanst belirlemede etkili bir role

sahiptir.

Diinyada 40 milyondan fazla insanin izledigi en poptler spor dallarindan
birisi olan futbol sporunda da 11-15 yas arasi egitim olduk¢a onemlidir. Bir takim
sporu olan futbol, 11 kigilik 2 takimin birbirine tstiinliik saglamak amagl miicadele
ettigi ve sonucunda kazananin golle belirlendigi bir oyundur (64). Ancak hem rakibe
kars1 astiinliik saglamak hem de ortalama 100m uzunlugunda 60 metre genisliginde
bir alanda 45 dakikadan 2 yart boyunca bu miicadeleyi gostermek, oldukca gelismis
kardiyovaskuler fitness, kas kuvveti, dayamklilik, esneklik, strat, c¢eviklik,
koordinasyon, teknik beceri (topa vurus, topa yatkinli, top kontrolii vb.) ve taktiksel

bilgileri igeren birgok faktori gerektirmektedir (84).
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Bu baglamda ozellikle teknik becerinin 6n planda oldugu futbol bransinda
verilen temel egitimin ¢ok iyi planlanmasi gerekmektedir. Temel teknik becerilerin
baginda futbolda duran topa ve hareketli topa karsi gergeklestirilen vurug teknikleri
gelmektedir. Tiim bu vurus teknikleri motor bir beceridir. Insanoglunun yaptig
hareketlerin biuiyiikk g¢ogunlugunda oldugu gibi herhangi bir motor beceri bilingli
olarak Ogrenildikten sonra bu bilgilerin beyin bazal gangliyonu boélimiinde
otomatiklestigi bilinmektedir (41). Bu ylizden yanlis yonde otomatiklesmis bir vurug
tekniginin duzeltilmesi olduk¢a giictir. Geng yaslarda yani motor becerinin yeni
ogrenildigi sirecte alinan o6nlemler bu problemi ortadan kaldirabilir. Bu yiizden
futbolda vurug teknikleri tim futbol performansinin gelistirilmesi agisindan ilk adim

olmalidir (67).

Mevcut aragtirma kapsaminda elde edilen sonuglara gore, futbolcunun yasi ile
boy, vicut agirligi, viicut kitle indeksi, kosu hizlari, yatayda sicrama mesafeleri,
mekik yapma sayilari lineer bir artis gostermektedir. Bu veriler dogrultusunda su
soylenebilir ki, sporcunun dogal geligim siirecinde kas tonusu ve buna paralel olarak
kuvvetinde artmasi, kuvvetle alakali olan bu parametreleri de olumlu yonde
etkilemektedir. Bu siiregte sporcunun gelisimini engellemeyecek sekilde, kendi vicut
agirhigiyla yapilan genel ve 6zel kuvvet antrenmanlart da bu gelisimi destekleyecegi
dusuniilmektedir. Teknik becerilerden olan topa vurus hizlarinda yagsla beraber ortaya
cikan lineer artis biilyime ve olgunlagsmayla paralel olarak artan kas kuvvetinin yant
sira bol tekrarli antrenmanlarla gelisen kas i¢i ve kaslar arast koordinasyondan
kaynaklanmis olabilecegi soylenebilir. Bu baglamda hem kuvvet antrenmani hem de
vurug dinamigini yansitan koordinatif antrenmanlarin 6zellikle 11-15 yas grubu arasi
futbolcularda topa vurus performansini olumlu yoénde etkileyecegi diisiiniilmektedir.
Ozellikle topa vurus performansinin  6lgiilmesine yonelik yapilan bilimsel
caligmalarin tlke ve dinya literatiriinde olduk¢a sinirli olmasi, bu alanda daha fazla

aragtirma yapilmasini gerektirmektedir.

Sonug olarak; yas artigiyla beraber biiyime ve olgunlagsmanin etkisiyle
cocuklarin viicut kompozisyonunda, somatotip oOzelliklerinde, fiziksel beceri

dizeylerinde, teknik beceri diizeylerinde farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Bu



72

farkliliklarin hangi yas gruplarinda ne dizeyde oldugunun bilinmesi, antrenman
iceriklerinin  daha uygun bir sekilde diizenlenmesine olanak taniyacagi
disunilmektedir. Bu arastirma kapsaminda 11, 13 velS yas gruplart arasinda ortaya
cikan farkliliklarin bilinmesi bu yas gruplarina ait bilingli antrenman igeriklerinin

hazirlanmasina yardimei olanag: diistintilmektedir.

5.2. ONERILER
Bu ¢aligsma sonucu konuyla ilgili olarak onerilerimiz sunlardir;

e Futbolculara yonelik antrenman programlamasinda, sporcularin yas gruplari

g6z oniine alinarak, kombine antrenman planlamasi yapilmasi tavsiye edilir.

e Antrenman Oncesi test bulgu degerlerine gore ve bireysel farkliliklarda
dikkate alinarak antrenman planlamasinin  dizenlenmesi st dizey

performansa ulagilmasi agisindan énemlidir.

e Cocuklarn futbola yonlendirilmelerinde iyi bir 6n hazirlik dénemine ihtiyag
duyduklari agiktir. Bunun 6n sarti da temel motor 6zelliklerin en st seviyede
kazanilmasi olusturmaktadir. Temel motor oOzelliklerin gelisimini izlemek

icin bu ozellikleri 6lgen testlerin uygulanmasi onerilir.

e Futbolcu seciminde yetenek se¢imi amagli sadece fiziksel beceri diizeyleri

degil teknik beceri diizeylerinin de tespit edilmesi Onerilir.

e Bu arastirmanin veri tabanin1 daha genis olmast agisindan daha fazla denek

ve degisik yas gruplari tizerinde yapilmasi onerilir.

e (Calisma farkli yas gruplari, cinsiyet ve branglarda da uygulanmasi tavsiye
edilir.
e I¢ ve ust vurus disinda diger vuruslarda arastirma dizaynina eklenmesi

tavsiye edilir.

e Olgillen fiziksel parametrelere diger fiziksel ve fizyolojik parametrelerde

eklenmesi onerilir.
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EKLER
EKk-1: Futbolcu Fiziksel ve Teknik Beceri Veri Formu

weeot..../2010
Ad: Yas Grubu:
Sovad: Kullanilan Bacak
Dogum Tarihi: Mevki:
Kacvildir futbol oynuyorsun: Tel:
1. BOY-KILO OLCTMU
_ Boy (cm) Kilo (kg)
1. Deneme
2. Deneme
2. OLCTM: VUCUT KOMPOZISYONU
| Caliper | 1 Ol | 2. Oleremre 1. Ok| 2 0k]| [Cap 1. Ok | 2. Ok
| 1riceps ElBilezi 90 hum
| Subsca. Flex Biceps 90 fem
Suprailiac Baldir
| Abdominal
Baldir
3. OLCUM: ESNEKLIK TESTI 4. OLCTM: Mekik
L v & 3. 1. Deneme
Deneme | Deneme | Deneme _
Otar | Mekik
Eriy
5 OLCUM: SICRAMALAR
Durarak Uzun Atl
1. deneme
1. deneme
6. OLCUM: DENGE TESTI
Sagbacak Sol bacak
| Flamingo Denge
7. OLCUM: SURAT OLCUMU
10m 20m
1. deneme
2. deneme
8. OLCUM: Topa vuruy _
Tophim |1 2 3 4 § 6 7 ] 9 10
Ic Vuruy
Ust Varus




Ek-2: Veriler
VYY, VKI ve Somatotip Degerler

Yag % Cap
Sira_Yas G. Dogum 1. Futbol Y. Baskin B. Mevki_ Boy Vicut A |Triceps Scapular Suprailiac_Abdominal_Baldir ir| 90 humerus 90 fer
1 | 11yas | 04.06.1999 3 saj | D [141.0] 37.7 10,20 7,20 7.40 8.20 9.60 | 16.00 23.50 28,00] &7.00 90.0
2  1lyas | 17.02.1999 1 saj | OS [141.0] 391 13,20 8.80 10,80 16,00 | 11,20| 16,50 24,50 29.00| 62,00 91,0
3  11yas  13.08.1999 2 sag F [143,5] 344 11,40 9.40 9,80 9,80 9.40 | 14,50 22,00 26,60| 59,00 86,0
4 1lyas 11081999 2 sad D 1500/ 3438 9 00 8.00 7.20 640 | 7.00 | 1550 20.30 26,00 57.00 87.0
5 | 11yas 22041999 2 sag 0S (1420 31.3 13,00 8.40 10,20 13.80 8.20 | 14,50 21,50 25,80 56,00 86,0
6 | 11yas 2903 1999 2 sad K [148.0] 444 13,80 7.40 16,80 2040 |14.20| 16.00 25,00 3200 66.00 92,0
7  11yas 16.02.1999 2 sag D 1410 288 8.40 4.80 7.00 6.00 6.20 | 15.40 18.50 2400 56.00 85.0
8 11yas 04.07.1999 4 sag D (1480 418 14,20 6.40 9.40 14,40 | 10,30| 16.80 2220 30.00| 63.00 95.0
9  11yas 28.07.1999 4 saj | OS 1490/ 38.8 11.40 9.20 11.80 15,00  9.40 | 15.50 24.00 28.90| 58.00 85.0
10  11yas  22.09.1999 2 sag D (1330 353 16.40  8.40 12,60 9,40 13.70| 15.80 23,80 28,00 62.00 95,0
11 11yas 27 051999 5 saj | D [147.0] 421 15,00 9.40 12,00 17.40 | 12.20| 16.00 25.00 30,80 60.00 97.0
12 [ 11yas | 28 04 1999 3 saf 0S 1410/ 391 17,00 | 14,00 21,20 2540 |14.60| 1500 2350 2950 58.00 89.0
13 | 11yas | 12 04 1999 4 saf F |[1450| 354 12,00 7.60 8.00 7.40 9.80 | 15,50 21,80 28,40 59.00 82.0
14  11yas  30.10.1999 2 saj | K 1510/ 38.0 16.00 10,40 15.00 10,20 | 14.30| 15.70 24.00 28,70 59.00 84.0
15  11yas  09.12 1999 2 sag OS 1440 388 10.20 640 10.00 12,00 [ 11.40| 15.50 21.00 29.00| &7.00 93.0
1 | 13yas | 28 05 1997 5 sag | F | 154 | 432 12.8 3.0 20.2 13.8 18.20| 16.0 217 31,00 6.3 7.2
2  13yas  16.12.1997 5 sol F | 175 | 531 6.8 6.6 11,0 11.0 10.20| 16.0 235 34.00 7.0 7.5
3 | 13yas | 25021997 5 sag D | 170 | 500 9.2 6.2 10.0 11,0 106 | 165 234 325 6.7 6
4  13yas | 1602 1997 5 sag | D | 167 | 531 10,2 6.0 3.0 8.8 11,20 16.0 240 33,50 65 7.7
5 | 13yas  08.05.1997 5 sag F 157 | 497 134 7.8 13.4 11.0 14.20| 16.2 250 32.50 6.4 7.6
6 13yas 25.04.1997 5 sol D 167 | 58.0 10.6 6.8 11.0 9.0 13.00| 17.0 28.0 36,00 6.8 7.2
7  13yas  08.02.1997 5 sag D 167 | 55.0 10,2 7.0 12.8 14,8 11,20| 17.0 252 31,50 6.2 10,
8 13yas 23.02.1997 5 sag D | 155 | 378 7.4 7.2 14,0 11.4 10,00| 14.0 20.5 26.50 55 8.6
9 | 13yas | 05.12.1997 3 sol OS | 147 | 420 15,4 9.4 20,0 16.4 16,60| 15.4 23.0 32,50 52 7.2
10 | 13yas | 27 07 1997 5 sag F 144 | 365 14.0 6.2 12,0 9.4 11.20| 145 215 30.00 57 8.5
11 13yas  27.03.1997 5 sag 0S | 153 | 439 10.4 52 8.8 8.4 11,80 16,2 232 29.00 6.2 8.7
12  13yas @ 11.05.1997 5 sol D 152 | 460 7.4 6.2 15.0 11.0 840 | 16.3 240 30.00 6.3 7.5
13  13yas  21.01.1997 4 sag | OS 139 | 355 8.2 6.6 6.2 6.0 9.20 | 145 220 28,00 56 8.2
14 | 13yas | 08.07.1997 2 sol | OS | 148 | 384 10.4 8.0 13.4 8.6 10,80| 155 21.5 28,00 6.0 8.7
15 | 13yas | 05 09 1997 5 sol D 152 | 430 6.8 44 6.4 6.6 940 | 155 235 32.50 57 T3
1  15yas | 14.03.1996 5 sag D | 150 | 36.80 | 7.00 5,80 8,00 6.40 7.40 | 16.0 21.5 24,50 56 8.5
2  15yas | 10,08,1996 5 sag OS | 143 | 4000 | 1580 | 7.00 17.80 17,00 | 11,20| 155 25.0 27,00 59 8.3
3 | 15yas | 16,04,1996 6 sag D 166 | 5770 | 11,60  7.80 13,40 9.80 14.80| 175 27.0 33,50 6.8 10.
4 15yas  23.01.1996 3 sag F | 161 | 53.70 | 10.60  6.00 13,80 9.80 1560| 17.5 27.0 32.00 6.4 9.0
5 | 15yas | 20.11.1996 7 sag D [ 172 | 58,50 | 8.20 5.80 15,00 1120 [ 14.40| 17.0 255 31,00 6.9 9.5
6 15yas 02,12,19996 5 sol F | 166 | 58,50 8.40 6.20 5.80 7.20 8.80 | 18.0 26.0 31.00 7.2 9.4
7  15yas | 20,01.1996 3 sol D 164 | 5530 | 7.40 7.80 11.80 8.80 920 | 175 26.0 34,00 6.9 9.6
8 | 15yas | 01,12,1996 3 sag D 173 | 6740 | 1220 8.60 20,00 26,00 [ 17.50| 185 30.0 36,00 75 9.7
9  15yas 25.02,1996 5 sag F 173 | 71.00 | 12.40 .60 20,20 1540 11.20| 175 295 38.00 7.3 9.6
10  15yas | 07.07.1996 5 sag OS | 169 | 50.30 | 7.60 5.40 11.20 8.40 740 | 165 250 32.00 6.6 9.5
11  15yas  21.06.1996 3 sag OS | 175 | 58,50 | 10.40 5.40 11.80 10,40 12.80| 18.0 265 33,50 6.7 10,
12  15yas  25.05.1996 7 sag OS | 160 | 47.60 | 1420 11.40 17.20 15,40 | 17.80| 16.0 242 31.50 5.8 7.1
13 | 15yas | 29,05,1996 5 sol OS | 164 | 50,00 | 7.40 7,20 8,00 6,80 13,20| 175 23.0 31,50 6.3 9.3
14  15yas | 20,08 1996 5 sag OS | 166 | 58,00 | 10.40 8.20 12,60 8.90 13,50| 18.0 27.0 3400 7.0 10,
15  15yas 03.06,1996 5 sol F 171 | 60,00 | 9.80 7.20 11,40 12,30 | 12.00| 17.5 275 33.00 7.0 10,




Fiziksel ve Teknik Beceri Degerleri

Sira Yas G_ Mekik NYatay Sicrama{cm) ] Denge{nondmoninant bacak) 10msn) 20m
1 11yas 26 156 11 1.83 3.3
2 11yas 30 130 T 1.8 3.2
3 11yas 29 155 4 2.06 3.7
4 11yas 25 160 9 1.98 3.5
5 11yas 21 172 L] 2.04 FF
6 11yas 29 160 10 2.18 3.8
7 11yas 29 160 8 1.92 3.4
8 11yas 30 159 13 1.94 3.3
=] 11yas 20 159 6 224 4. 0
10 11yas 20 162 3 2. 01 3.6
13 11yas 22 140 5 2,09 3.7
12 11yas 22 130 16 228 4.1
13 11yas 23 140 11 2. 00 3.7
14 11yas 21 129 8 226 4
15 11yas 28 160 3 1.98 3.4
1 13yas 29 170 11 1.97 3.5
2 13yas 29 182 16 1,75 3.1
= 13yas 26 170 16 1.8 3 F
4 13yas 28 210 ) 1.8 3.1
5 13yas 20 171 10 1.98 3.5
157 13yas 30 191 15 1. 73 3.1
T 13yas 24 193 T 1.87 I3
8 13yas 24 177 8 1.84 3.4
9 13yas 25 170 14 1,87 3.4
10 13yas 29 172 9 1.92 3.4
11 13yas 23 142 8 1.85 33
12 13yas 23 166 4 1.95 3.4
13 13yas 20 176 8 1,89 3.4
14 13vyas 26 178 3 1.93 3.5
15 13yas 29 207 10 1.76 3.2
1 15yas 30 197 4 1.8 3.3
2 15yas 28 203 13 1.8 3.2
3 15yas 37 193 11 1.86 3.3
4 15yas 37 204 10 1.73 3.1
5 15yas 35 174 9 1. 75 3.1
6 15yas 32 217 3 1. 71 3.1
T 15yas 33 204 12 1.72 3.0
8 15yas 27 192 12 1.79 3.1
9 15yas 33 205 5 1.76 3.1
10 15yas 28 200 6 1.81 3.2
13 15yas 28 204 12 1.83 3.1
12 15yas 25 180 9 1.85 F.3
13 15yas 31 200 g 1.82 3.3
14 15yas 24 180 11 1.98 3.4
15 15yas 24 169 5] 201 3.6




Ek 3: Istatistik Test Sonu¢lar

Tablo Ek 3.1. Viicut Kompozisyonu ve Somatotip Ozelliklere Gore

Descriptives
95% Confidence Interval for
Mean
N Mean Std. Deviation | Sid.Ervor | LowerBound | UpperBound | Minimum | Maximum
11yas 15 | 42000 4, 72602 121870 1416861 1469139 133,00 15108
13 yag 15 | 1563667 1646678 | 270250 1510704 162,6629 130406 175,08
w1 15 yag 15 | 1643667 3,70827 | 227170 159,9942 169,796 143,00 175,08
Total 45 | 1553444 11,8261 1,7629¢ 1517014 158,8975 133,600 175,08
11yas 15 | 37200 410439 | 145975 35,6471 39,5929 2880 44440
: o 13 a5 15 | 456300 TISS0d | 184742 457177 49,6423 33,54 o8
Viicut Afirhi1
15 yag 15y | 54,3367 205332 | 2332756 49,8721 39,9602 3680 Lo
Total 45 | 439612 10.01844 | 149346 429513 48971 2880 Lo
11yas 15 13,4392 236426 61643 12,1361 14786 16,58 1543
Viicut Yag Yiizdesi 13 yag 15 165700 25877 66816 91169 12,0631 321 1434
15 yag 15 12,6624 2.16dh6 55876 114636 13,3604 2.8 177
Total 45 122238 262694 9168 114346 13,0136 321 1348
11yas 15 179192 1,86984 A827¢ 169638 13,9743 1449 2027
Viicut Kile fdeksi 13 yag 15 134752 137073 15392 17,7162 192344 1573 20,56
15 yag 15 | 266560 186581 A7S 194227 250392 136 23,72
Total 45 13,3236 190884 28455 13,2561 19.3974 1449 28,72
11yas 15 3.4667 83892 21661 3.6021 39213 244 3,26
Endesorfi 13 yas 15 2,94¢7 77T 20663 25162 33771 Léd 4,58
15 yag 15 31267 78661 20295 26914 35619 240 448
Total 45 21860 SB1257 213 29150 34241 Let 3,26
11yas 15 36133 43526 9946 2.5600 32267 240 378
13 yag 15 2,9467 Sed4l 25664 23704 34420 L1y 448
Mezomorfi
15 yag 15 3,951 95534 24667 34243 44524 224 318
Total 45 32011 92854 13842 36121 35761 L1y 516
11yag 15 27267 122562 1638 26483 3,4651 L1y 516
kiomorfi 13 yas 15 36133 LO37H7 26777 3,699 41876 244 5,56
15 yag 15 3,2800 89857 23261 2,754 37776 2.4 4,94
Total 45 32,2467 1168153 JJed2] 2,8757 3,3376 114 5,58
ANOVA
Sum of
Squares df Mean Square ¥ Sig.
Beiween Groups F22L544 2 1612272 23116 SORE
Boy Within Groups 2020367 <2 69, 747
Total 61537.211 &4
Between Groups 2316200 2 1158100 22,162 LGB0
Viicut Agirhg Within Groups 2160, 045 42 Sa.601
Total 4416246 44
Between Groups 66,069 2 33,034 5,540 L8096
Viicut Yag Tirdesi Within Groups 237567 42 F.656
Total 3,636 o
Between Groups 363320 2 18,165 6153 L6685
Viicut Kiitle indelisi | Within Groups 123,994 2 2.952
Total 160,321 &
Between Groups 2,602 2 1046 1,638 208
Endemorfi Within Groups 26968 42 SOE2
Total 29,452 o
Beiween Groups 9,952 2 4.976 7469 L2
Mezomorfi Within Groups 27,084 42 S66E
Total FTO6 o
Beiween Groups G017 2 F.002 2.668 081
Ektomorfi Within Groups 47371 42 LI12%
Total 53,3858 o
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M ultiple Comparisons

Tuhey WD
95% Conlidency Ingrwl
Mean
Differenge {1
Dependent Varialle 1) Grup 1) Grop J Sid Error Sig, Lower Bound | Lipper Bound
0 13 yay -12.36667° 304952 M 299755 -3,4379
i 15 yay -20.56667° 304952 NLL 259755 13,1579
1 1yay 123 Y32 A7 WAL 19755
Boy e _y.» 26667 S,HJJ‘ il J- 379 4 { 33
15 yuy S.00000 344952 32 -15,488 - 3912
(o 11y 2056667 3,84952 L 13,1579 279755
YR Tiag | soosnn” | sams2 32 5912 15,4088
iy 13 yag £.36000° 258282 M7 14,6330 20878
Y8 | isyms | ozssesr” | 2ss202 | wee | 238397 | 12037
: = 1 Iyas A3s000° | 2.5K202 o 20470 14,5332
Yiicut Agirhig 13 yas = =
13 yay -4, 2887 258212 A3 15,4797 29337
o | Iyag 17366677 | 2.8K202 b 11,2957 23,4397
i 13 yay 4.20667 " 2.54202 A3 29337 15479
oo 13 vay 24869337 KR4 Bhs AT 49792
o 15 yay 2274 KGR 46 13325 28872
I 1 Iyag 24869487 A5kdd b3 -4,9792 it
Vilent Yug Yiiedesi 13 yay 7 =
15 yay 2,092 NIV AR JM32 42119 IR
5 1 fyay 2774 Ak Jhdh 28472 14325
i 13 yay 2,092 NIV AR W32 A9 4,209
13 vay - 3361 42749 "2 2,602 9482
Llyug g . = =
15 vag -2,01667 NA273Y b4 3,409 L F924
eIl < | 1vag (S3hi 2739 "2 - 94482 2,002
Yicut Kutle Indeksi 13 yus e 7 _ =
15 yag =1.58007 W29 A4 -3, 49 EUALES
5 1 [yay 2106677 42749 e J924 3,449
YW Tiawa | sswosr” | s2739 | pat 364 30049
e 13 yay 100 2925% 189 - 1904 1,2308
™ | Tiiym gt | 29255 452 .38 1508
A 3 yne | {vay - 1 .2','2.1-)- 189 -1,2308 .{?ﬂx
13 vag - JA00H 29255 N1 - 4904 J308
s 1Tyay - 34008 29255 482 1,050 S8
a
¥ 1| T a0 | 29235 | sn 5108 8908
i 13 yay JAU66" 29804 RAY) - 6175 S308
i 13 yoy 44000 " 29824 TN -1,6641 «215%
S (3 1lyay - J66 " 298848 912 - 8308 42175
[ 5 m
YW | Tt3yas | s04667° | 29806 | 03 1,708 -3223
iz Thyay RZUTT L8048 NI L4159 1,8441
A
i 13 yay L4667 " L8058 M3 J4dy 1,778
i 13 vay 48667 L8779 MY -1,8288 UARR)
» 15 yay - 33333 8779 o3 -1,4955 L3888
2y 88667 L8779 MY SB35 1,8288
Frtomnrfi 13 yag 1{”’ — 222 —
15 oy J3333 L8779 668 - 688 12755
¥ 1iyay 23333 L3877 o3 7 - 3488 1,4955
=
¥4 13 vay - 33333 L3877 668 -1,2755 LT

¥ The mzan differercs 18 signiticant ar the (03 ezl




Tablo Ek 3.2. Fiziksel ve Teknik Beceriye Gore

Descriptives
95049 Confidence Interval for
Mean
N Mean 5id. D Std. Exrvor | Lower Bound Upper Bound | i Maximum
1lyas 15 276664 486589 1,25637 24,9654 F0.2546 20,64 2,6
’ Y i 13 yas 15 26,6667 4,22839 169182 24,3258 29,6684 T6.64 32,68
Esneklik Degeri
15 yag 15 23,8404 502423 1,29725 264177 FL5823 19.64 29,64
Total 45 27,7089 4,691 84 L0971 26,2987 29,1191 1664 29,64
1lyas 15 25,6460 3.8013% 1,00475 22,8458 271556 20,64 F6.64
Mekik Yapma Degeri 13 yag 15 25,6667 230044 35449 23,8340 274004 20,64 Fa.64
15 yag 15 34,1333 4,34629 112666 27,7198 32,5369 24,64 F764
Total 45 26,9333 4. 42522 L6681 25,6434 282637 2064 3764
1lyag 15 1548688 1425883 168161 1469637 62,6963 129,04 186,64
Daraval e Allsi 13 vas 15 1783333 1689322 436181 16597382 1376885 142,08 216,64
15 yag 15 1954667 1287781 3,32564 1383352 262.5082 169,04 21764
Total 45 17626848 2219193 334818 1695328 182.8672 129,04 21764
11yas 15 3,8667 202445 | 75500 72472 10,4362 500 16,00
. 13 yag 15 14,6667 2,63449 03842 56540 12,6704 4,64 I6,64
Denge Degeri
15 yas 15 L8667 215926 ,31572 71171 14,6162 kA 13,64
Total 45 22667 1,22013 A3127 52965 142368 kA 16,64
1lyag 15 20487 4743 Nt 1.9594 2,122% L4 223
= A 13 yas 15 1.5687 N1 L2688 13168 LO#53 173 1,93
10m Siirat Degeri
15 yag 15 1.8147 L8634 ;42229 1,7669 L3625 171 2,41
Total 45 1.9453 L4519 JH21ed 18617 19404 1,71 223
1lyag 15 36284 29855 SHTTEE 24627 1,702 F14 411
20 Metre Siirat Degeri 13 yas 15 33827 13409 L63485 33470 34574 313 359
15 yas 15 32673 REi LA 78I 21362 F3484 kA 3,63
Total 45 F426¢8 ,25221 (TS 23499 b5621 kA 411
1lyag 15 61,8684 5.50592 144486 58,7611 45089 SL66 72,64
5 13 15 604667 218179 ,32154 67, TG 7L2287 L T6 8
G pucte Jop His Deserd 5 2 yy:: 15 | as0en 616216 | 159105 7L1875 78,0125 200 sj,w
Total s | ean 731827 | 169696 664235 76,8200 | sLow 24,00
11yas 15 | én6667 682084 | 176113 63,8894 L4430 5600 79,60
st Vurus Top Hi 13 yag 15 | 758000 20677 | 162446 73,6027 77,0073 69,60 82,00
Degeri 15 yag 15 31,7333 738260 1,90665 77653 355214 69,64 05,64
Total 45 75,0667 F42532 1,25746 72,5324 TrE0Ge 56,04 03,64
ANOVA
Sum of
Sguares df Mean Sguare F Sig.
Beiween Groups ILIET 2 17,694 768 AT
Esneklik Degeri Within Groups 03152680 <2 22,267
Total 269.3%6 et
Beiween Groups 233,723 2 116867 863 LT
Mekik Yapma Degeri Within Groups 29867 £2 14978
Total Fe2 300 def
Beiween Groups I2565.723 2 6252867 28,668 LG
Durarak Uzun Atlama Within Groups BI6F 467 +2 218178
Total 21669.288 L
Beiween Groups Lt 2 288 638 512
Denge Degeri Within Groups fefef A 42 168581
Total 458 . 800 gof
Beiween Groups A28 2 S21d 17004 LG
10m Siirat Degeri Within Groups TG +2 T2
Total o2y det
Beiween Groups 1,618 2 L5a0 11,854 )
20 Meire Siirai Degeri Within Groups 1343 2 SF
Total 2.821 4
Beiween Groups T2efef Befet 2 622,422 23,514 LG
fc Vurus Top iz Degeri | Within Groups 1111,723 2 26470
Total 2356378 Lo
2 Beiween Groups 1406133 2 TAE 06T 192245 SRR
gi;’r“l“‘s Top:Hizt Within Groups 1634.667 42 33,921
Total FIIR B0 <L
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Takey 14D

Multiple Comparisnns

95% Conlidence Interyal
Mean
Diffevenee {1-
Dependent Varialle ) Grup _4T) Grop I Sid Error Sig. Lower Bound | Lpper Bound
iyag | 30 9333 | 1,72305 433 -3,1928 54795
§ 15 iy 27008 | 172385 787 35,3252 3,0462
T RekiE Dot iy | 22 9333 | 2,72305 433 51795 3,928
15 yu 233333 | 172305 434 53195 2,8528
= 314000 | 172345 787 _3,0452 53262
| i3y 273333 | 172385 434 28528 531905
iy | 258 855857 | 241307 885 48999 2,7665
' 15 yas 513333 141317 02 -8,5555 _1,7081
kA b | 12 o85> | 1,057 A43 -2,7845 44999
13 yas A ARRRT 141317 A -7 K999 24334
1 1yag 5033337 | 143817 2 1,701 KSE88
ke 446867 ° | 141317 i 10334 74999
| ey | 2aasasst | sass et 35,5359 104297
iy 1avas | 4068667 | 549455 et 53,7 27,5631
1 1yas 23534437 | sa9ass el 10,4297 SE6300
Dururuk Uzun Atlsma 13 yay - = ™
15vas | -Fare444 S49I88 i 3,239 4n297
o I 1yas A0666R7° | S988S it 273034 53,7708
15 yay v - =
13yay | Ior4434 R N 029" Sm,2509
13 vag -1, 2etihet 118777 ST - R Haks?
11yay = s Z
15 yas e | 118777 7ot BT 24857
o 11yag 10000 | 418777 575 1,857 PRI
Denpge Degeri 1 13 vas 1,210 1.18777 i) BRI 40837
| il A0 | 118777 LN 28857 24857
: 13 vas 20000 | 118777 5% EPYIE 16857
iy 13 vag JEODD : NIELT ] i 832 2768
' 15 yas 22600 A3082 A 1202 3228
PR | e 18000 " 43982 Ao L2768 0832
15 yy 400 J3982 436 . A508 1428
R T 22600 ° 33982 00 3228 L1292
13 yay 4608 J3v82 436 - 1428 D3B8
iy | 232 24333 PRt Y 615 4292
15 yas 36067 PR ) 1768 1443
= o 11yas 24531 PRIt 26 - 4292 615
A Akt BREAERx e ™ | e 11533 | 8748 200 L0685 22
(ya | Llres 36067 766 B0 L3445 1768
13 yas L1533 07364 200 2992 BG83
P R 566667 | 287865 Y, 12,2508 3,0025
15 yas | 1280000 | 187855 oo 17,3542 82358
$ e Tmaneret | ol it resser | 187865 Y, 3,105 12,2308
15 yas ~5,13313 187855 024 5975 5692
Sy | Ll | r2evoo0” | 18758 e 3,23358 17,3642
2| 13y 503333 ° | 1,87865 024 3592 92,6075
yag | 32 5733337 | 227885 003 73,5678 2,598
15yus | 1408667 | 227883 H00 29,5077 85322
Vs Vurng Iop 1z (3yag | 1228 873333 | 227803 03 2,5989 13,6678
Digeri Y Tia vy 5433337 | 227883 33 77,4578 3989
| % ranossr” | 227805 o 85322 19,5671
" i3 g 5.93333 227803 #33 3969 11,4678

* The mezan difference 12 Aignificant ac che (L03 level.




Tablo Ek 3.3. Normallik Testi
Viicut Kompozisyonu ve Somatotip Ozelliklere Gore

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
Grup ™ Percent ™ Percent ™ Percent
1lvyas 15 T 6% & A28 15 T &6 6%
Boy 13 vag 15 Tired 6% & o 15 T &6 6%
15 vas 15 Tt 6% ] A28 15 T &6 6%
11yas 15 T8, 6% a S0% I5 T i ida
Wiicut Agirhga 13 vas 15 Ta8, 6% [ S0% 15 T o 0%
15 vag 15 Ta8. 6% L] S0% 15 T 0%
1lvyas 15 T 6% 14 % 15 T H8. 8%
Yiicut Tag Yiiwedesi 13 vag 15 T % 14 % 15 T H8. 8%
15 vag 15 T 6% ti‘ %8 15 T &8 0%
1lvag 15 Tk 6% & ] 15 T O 6%
Viicut Kiitle Indeksi 13 vag 15 T 8% @ 2% 15 I8 8%
15 vag 15 T8, % [ 0% 15 T o 0%
11lvyas 15 T8, % o 0% 15 T4 0%
Endemorfi 13 vag 15 To8. % [ 0% 15 T a6 0%
15 vag 15 T 8% L4 2% 15 T8 8%
1lvyas 15 T % 14 % 15 T H8. 8%
Mezomorfi 13 vag 15 T 6% ti‘ %8 15 T &8 0%
15 yvag 15 T 6% “ %8 15 T O 6%
11yas 15 T&8 6% & % 15 Tan a%
Ektomorfi 13 vag 15 THE 6% & % 15 T &8 8%
15 vas 15 T 6% ] e I5 T a6 6%
Tests of Normality
Eolbnogorov- Smirnor™ Shapire-Wilk
Crup Statistic af Siz. Statistic af Sig.
1lyas ITE 15 2288 * SO28 15 25T
Boxy 13 vag 16T 15 S2EE = D65 15 b )
15 vas ST 15 REX] BT 15 SO
1lvasz 13T 15 288 " P60 15 SB34LE
Viicut Agirhg 13 vas iy 15 208 " 09 15 STt
15 vag I35 15 J2EE * B8 15 L2
1lyas el 15 R Ry 15 L2
Wilcut Yag Tiizdesi 13 vas JIF2 15 S2HE i Peh 15 SB96
15 vag SIS 15 2o " By 15 AFE2
1lvyas 193 15 JIRT 212 15 RLA]
Wiicut Kiitle indeksi | 13 vag L1328 15 200 " P67 15 L8318
15 yas 132 15 L2ee " 283 15 S8
1lvasg 169 15 et ~ el 15 L 0f
Endemorfi 13 vas LI25 15 J2a8 " Lo68 15 L6099
15 vas 159 15 S2HE " 925 15 S232
1lvas 7T 15 L2ee " OS5 15 N1 K]
Mezomorfi 13 vas I 15 el * JO5r 15 ST
15 vas SI6Y 15 288 i Ryl 15 X Fef
1lvas SA0E 15 S8Y B30 15 SA6E
Ekitomorfi 13 vag 172 15 L2ee " SBe2 15 SIax
15 vas I07 15 27 D45 15 51

a. Lilliefors Bignificatice Cotrection
* This is a lower bound of the trae significance.



Fiziksel ve Teknik Beceriye Gore

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
Grup iy Percent iy Percent N Percent
11yag 15 | 166.6% & 6% 15 | 166.6%
Esneklik Degeri 13 yag 15 | 166.6% 4 6% 15 | 1664%
15 yas 15 | 106.6% P L% 15 | 1060.9%
11yag 15 | 166.6% 4 6% 15 | 1666%
Mekik Yapma Degeri 13 yas 15 | 106.6% P 6% 15 | 106.9%
15 yas 15 | 166.6% # 6% 15 | 166.6%
11yas 15 | 1666% & 6% 15 | 1669%
Durarak Uzun Aflama 13 yas 15 | 106.6% # 8% 15 | 106.0%
15 yag 15 | 166.6% 4 6% 15 | 166.4%
11yag 15 | 166.6% & L 6% 15 | 166.6%
Denge Degeri 13 yag 15 | 166.6% 4 6% 15 | 166.6%
15 yag 15 | 166.6% & L 6% 15 | 166.6%
11vas 15 | 166.6% P 8% 15 | 1e6.6%
10m Siirat Degeri 13 yag 15 | 166.6% 4 6% 15 | 166.4%
15 yas 15 | 106.6% [ 6% 15 | 100.0%
11yas 15 | 166.6% 4 6% 15 | 166.6%
20 Metre Siirat Degeri 13 yas 15 | 166.6% 4 6% 15 | 1664%
15 yag 15 | 166.6% 7 6% 15 | 166.6%
11yag 15 | 166.6% & 6% 15 | 166.4%
ic Vurus Top Hizi Degeri | 13 vas 15 | 166.6% 7 8% 15 | 1e6.4%
15 yag 15 | 166.6% 4 6% 15 | 1664%
. 11vas 15 | 166.6% 7 6% 15 | 1e6.4%
gi%:’r‘_‘f“s Loy Hien 13 yag 15 | 166.6% P L% 15 | Teae%
15 yag 15 | 166.6% 7 &% 15 | 1e6.4%
Tests of Normality
Eolmogorov- Smirnov® Shapire-Wilk

Grup Statistic af Sig. Statistic af Sig.
11vas 214 15 L6t L37o 15 046
Esneklik Degeri 13 vas 149 15 208 " 9132 15 143
15 vas 206 15 L6388 925 15 222
11vas 181 15 J198 .368 15 .621
Mekik Yapma Degeri 13 vas 176 15 208 " 912 15 L1432
15 vas 155 15 a8 " 943 15 A28
11vas 229 15 L6821 ,395 15 688
Durarak Uzun Atlama 13 vas JI78 15 208" 922 15 212
15 vas JI7T i5 200" 920 15 194
11vas 217 15 857 916 15 167
Denge Degeri 13 yas 182 15 L1995 966 15 119
15 vas 158 15 200 " 927 15 246
1lvas 116 15 28" 951 15 548
10m Siivat Degeri 13 vas L1588 15 J2a8 " 956 15 627
15 vas 166 15 200 " L387 15 668
1lvas 142 15 208 " 969 15 L858
20 Metre Siirat Degeri 13 yas 178 15 J2ae " 914 15 L1538
15 vas 191 15 J145 917 15 17T
11vas JI58 15 200 " 97 15 K33
iz Vurus Top Hizi Degeri | 13 yas 108 15 208" L9837 15 086
15 vas 149 15 20" 969 15 844
. 11vas L1438 15 208 " 947 15 482
Eﬁ‘gfr‘,‘l”s Top Hhz 13 vas 114 15 200 975 15 919
15 vas 221 15 LBd4E 945 15 453

a. Lilliefors Bigmificance Correction
*. This is alower bound of the true significance.



