SPOR YAPAN VE SPOR YAPMAYAN
14 YAS GRUBU GENCLERIN
BAZI BIlYOMOTORIK GELISIMLERININ
KARSILASTIRILMASI

(Yiiksek Lisans Tezi)



T. C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLER ENSTITUSU

SPOR YAPAN VE SPOR YAPMAYAN
14 YAS GRUBU GENCLERIN
BAZI BIYOMOTORIK GELISIMLERININ
KARSILASTIRILMASI

Ercan SIRIN
YUKSEK LiSANS TEZIi
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

Danisman

Yrd. Dog. Dr. Yagmur AKKOYUNLU

KUTAHYA - 2009



Kabul ve Onay

il

Ercan SIRIN’ in hazirladifi “Spor Yapan ve Spor Yapmayan 14 Yas Grubu

Genglerin Bazi Biyomotorik Gelisimlerinin Karsilagtirilmasi” baslikli Yiiksek Lisans tez

caligmasi, jiiri tarafindan lisanstistii yonetmeligin ilgili maddelerine gore degerlendirilip

kabul edilmistir.

../.../2009

Tez Jurisi

Yrd. Dog. Dr. Yagmur AKKOYUNLU

Prof. Dr. Arslan KALKAVAN

Yrd. Dog. Dr. Alparslan UNVEREN

(Danisman)

(Uye)

(Uye)

Saglik Bilimler Enstitiisii Mdiirii

Prof. Dr. I. Timur ESENER



11
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OZET

Bu c¢alismada, Profesyonel Futbol takiminin altyapisinda en az 3 yildir spor yapan
14 yas grubu gengler ile spor yapmayan 14 yas grubu genclerin bazi biyomotorik
Ozelliklerinin belirlenmesi suretiyle, antrenmanin 14 yas grubundaki genglerin fiziksel

yapilar1 ve biyomotorik 6zelliklerine etki diizeyinin aragtirilmast amaglanmaigstir.

Calismada, deney (20 futbolcu) ve kontrol (20 spor yapmayan) olmak tizere iki grup
tizerinde c¢alisilmistir. Deney grubunu olusturan sporcu genglere ve kontrol grubunu
olusturan sedanter genglere baz1 fiziksel ve biyomotorik dl¢timler uygulanmistir. Deney
ve kontrol gruplart arasinda fiziksel ve biyomotorik o6zelliklerde meydana gelen
degisimleri belirlemek igin, SPSS 15.00 paket programinda ¢=0.05 anlamlilik diizeyinde

bagimsiz t testi uygulandi.

Gruplar arasindaki genel 6zelliklerden, boy 6lglimlerindeki farkin anlamli oldugu
bulunmustur (P<0,05). Viicut agirligi o6lgiimlerinde ise farkin anlamsiz oldugu

bulunmustur (P>0,05).

Gruplar arasindaki biyomotorik Ol¢iim degerlerinden 20 metre kosu, esneklik,
durarak uzun atlama, dikey sicrama Ol¢iimlerindeki farkin anlamli oldugu bulunmustur
(P<0,05). Sag el kavrama, sol el kavrama ol¢iimlerindeki farkin ise anlamsiz oldugu

bulunmustur (P>0,05).

Gruplar arasindaki ¢evre Ol¢liim degerlerinden omuz, bel, kalca, biceps fleksiyon,
biceps ekstansiyon, Onkol fleksiyon, Onkol ekstansiyon, uyluk, baldir cevresi

Ol¢timlerindeki farkin anlamsiz oldugu bulunmustur (P>0,05).

Gruplar arasindaki viicut yag yiizdesi Ol¢iim degerlerindeki (biceps, triceps,

subscapula, kalgaiistii) farkin anlamli oldugu bulunmustur (P<0,05).
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ABSTRACT

In this study it is aimed to search the physical and biomotoric characteristics of the
football players who are at the age of 14 and who attend the football trainings on the
youth setup of Professional Futbol Teams at least 3 years ,and compare them to the other
footballers who don’t attend the football trainings in the same age group. Moreover it is
aimed to search the effect level of training programme on the adolescents’ physical and

biomotoric characteristics.

In this study it is searched on two groups as experiment group (20 footballers) and
control group (footballers not attend trainings). Labaratory measurement methods and
biomotoric measurements were tested on the footballers in the experiment group and
sedanters in the control group. In order to determine the changes in physical and
biomotoric characteristics between experiment and control group SPSS 15.00 package

program ,at the level of meaningfulness a=0.05 Independent t test was practiced.

From the general features of the groups there was noteworthy change on the level of

length (P<0,05) The level of weight we didn’t find meaningful changes (P>0,05).

We found meaningful changes on biomotoric measurements ; 20 mt speed running,
flexibility, broad jumping, upright jumping (P<0,05). There was no noteworthy change
on the left hand grasping ,right hand grasping (P>0,05).

Between the groups there wasn’t noteworthy difference on surrounding
measurements; shoulder, belly, hip, biceps fleksiyon, biceps ekstansiyon , forearm

ekstansiyon, forearm fleksiyon , thighbone ,calf (P>0,05).

Again we didn’t find noteworthy change on the fat percentage measurements ;
biceps, triceps, subscapula (P>0,05). There was meaningful differences on the fat

measurements above the hip (P<0,05).



vii

ICINDEKILER
OZET oottt ettt ettt Y%
ABSTRACT ...ttt ettt ettt et e st e et e e st e ssbeensaesabeeseeenseennes Vi
ICINDEKILER ...ttt Vii
TABLOLAR LISTEST ..ottt X
GRAFIKLER LISTESI ..ottt enev s Xii
TEZ HAKKINDA ...ttt st Xiii
TEZMETNI ... XVi
GIRIS .ottt 1
BIRINCIi BOLUM
KAYNAK TARAMASI

1. 1. EGITIM ARACI OLARAK FUTBOL .......coviiiiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeese e 3
1.1.1. Futbol ve Fizyolojik Temelleri..........cccoeviiriiiiiiiiieiieeieeiieeieeeeee e 4
1.2, ANTRENMAN ..ottt ettt sat e e ve e teeeabeessaessseesnesnneens 5
1.2.1. Antrenmanin AMAGIaTT..........ccceiiiiuiiiiiiieiciic ettt evee e 6
1.2.2. Antrenman TIKEIETT ..........ovovvvevieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 8
1.2.3. Antrenmanin Fizyolojik EtKileri .........cccoocvieiiiiiiiniiiiieieeceeeeceee e 9
1.2.4. Cocuk ve Genglerin Antrenmanlart .............ccoeevveeeeeiiiiiececiiiee e 10
1.2.4.1. 6-10 Yas Grubu (Okul DONeMmMI) .........cccueievuiieeiiieeieeeiieeeieeeeee e 11
1.2.4.2. 10-13 Yas Grubu (On Ergenlik DENemi)............ccovevvvevevevevereeeneneneeennnn. 11
1.2.4.3. 8-12 Yas Grubu (Beceriklilik, Maharet Donemi) ...........cccceceeeruveennennne. 11
1.2.4.4. 13-16 Yas Donemi (Ergenlik DONemi)......c..ccecveeeeveeeeieennieeeiiee e 12
1.2.4.5.16 YaS SONTAST c..evvviiieeiiiiieeeiiee ettt ettt e et e e e ire e e e enaaae e e nnaeas 13

1.3. FUTBOL ANTRENMANI ...ttt ettt ettt 13
1.3.1. Futbolda Egitim Safhalart ............ccceeviieiiiiiiiiieieceeeee e 14
1.3.1.1. Birinci Egitim Sathast (6-10 Ya$).....cccccveeriieeiiieeieeeiee e 14
1.3.1.2. Tkinci Egitim Safhast (10—13 YaS).....ocoeveverieereeeeeeeeeeeeeeeee s 14
1.3.1.3. Uciincii Egitim Safhast (13—16 Ya$).......ccoeueveeevreeeeeeeereeeeeeeeeeeeeeeeeennn. 14
1.3.1.4. Dordiindii Egitim Sathasi (16 Yas Sonrast ).....cccccceeeeveevvenieenieenieenen. 14

1.4. MOTOR GELISIMIN TEMEL ILKELERI .........cccooviiiiiiiiieeeeeeeeeee, 14
1.5. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER ......c.cvottiiiiiriiinireeinsineieiessesenseeise e 16
L5 T KUV .ttt e et e et e e e st e e e e ntteeeesnsaeaeens 17
1.5.1.1. Genglerde Kuvvet ANtrenmMant ...........cceeeeveeevieeeiieeeeieecieeeeee e 18
1.5.1.2. Kuvveti Etkileyen FaktOorler.........ccoovviiviiiiiiiiiiiecieceeeee e 18
1.5.1.3. Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Noktalar............................ 19

1.5.2 DayaniKIliK . .......ooooiiieiiieciiece ettt 20
1.5.2.1. Dayantklilik TOIIETT......coouieiiieiieiiieiieeeeee e 20
1.5.2.2. Dayaniklilik Antrenman Metotlart............ccceeeviieeiieeeciiecieeeieeeeee 20
L.5.30 SUTAL .t ettt et e et e e ettt s 21
1.5.3.1. Siirati Etkileyen Etmenler...........cccoovveeiiieeiiieiiie e 21
1.5.3.2. Siirati Gelistirmek I¢in Kullanilan Yontemler: ...........ccococovevevuvvevevnennee. 21
1.5.4. Hareketlilik ( ESNeKIiK) .......cccouiieiiiieiieeeeeeeeceeeeeee e 22
1.5.4.1. Hareketliligi Etkileyen Faktorler .........ccocoeviiiiniininiiniiiiicieee 23
1.5.4.2. Hareketlilik Antrenman Metotlari...........ccoccveeeeiieiiiieeiiiieieeeieceeee 23
1.5.5. Beceri (KoOrdinasyon) .........cc.eevieiiienieeiieniieeieeiie et esiee e seeevee e eneees 24

1.5.5.1 BECEIT ANTIEIIMANT c.eevveneeeeeeeeeeeee e et e e e e e e e e eeeeeeeeereaneaaaeeeas 24



viil

1.5.5.2. Beceri Gelisimi I¢in Kullanilan Yontemler ............ocooeoeoveeeeeeveveeeennne. 25
1.6. ALANLA ILGILI YAPILAN BILIMSEL CALISMALAR.........ccccoceoorurrernnnnnn. 25
IKINCI BOLUM
YONTEM
2.1. ARASTIRMA GRUBUL.....ccotiiiiiiiieiieieecte ettt seve e 28
2.2. PROTOKOL.....ootiioiietieete ettt ettt ettt eteaeaveeraeeabeeaea e 28
2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI ..ot 29
2.4. VERI TOPLAMA YONTEMI .......ooovmiiiieiiiiieieieieiee e 29
2.4.1. FiziKSel OIGUMICT .......ouevveeeeeeeeeeee ettt 29
2.4.2. Biyomotor OIGHMIET ...........ocveververieereiieeieeeeee et 29
2.4.3. CeVIe OIGUMICTT ...t 30
2.4.4. Deri Alt1 Yag OIGUMI.........oocvveieerieeeeieceeseccee et 30
2.5.VERILERIN DEGERLENDIRILMESINDEKI ISTATISTIKi YONTEM ......... 30
UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1 GENEL OZELLIKLER........oceooitiiieiiieiesiiieieisseieieie st 32
B L Y S i e e et e e e eaa e e e e taaeeeenraeaeaaans 32
3L 2 B0y ettt ettt e bbb 32
20 5 TR G 1 T U U ST URUUUSURRRI 33
3.2. BIYOMOTOR OZELLIKLER .....c.cooiiiiuiiieeeeeeeeeeee e 34
3.2.1. 20 Metre SUrat KOSUSU.......ccccvuiiiiiiiiiieeeiiie ettt e 34
3.2.2. UZAN ETTSuuiiiiiiieeiie ettt ettt et e et e e e e easeesnsaeesnaeesnraeenes 34
3.2.3. 528 El KQVIAMA......ccccuiiiiiieiiieciee ettt et svee e eas 35
3.2.4. SOL EL KAVIAMA ......ooiiiiiiiiiiicciiie et et e e 36
3.2.5. Durarak Uzun Atlama ...........ccoeouieiiieiiieniieiieeieeiee et 36
3.2.6. DIKEY SIGTAMA...c..eiiiriiiiiiiieiieie ettt ettt 37
3.3. CEVRE OLCUMLERI......coouiuitiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 38
3.3.1. OMUZ COVICSI.ueeiuriiiiuiieeieiieeeitieeitteeeieeeeeteeesteeessseeessseeessseessseesssseessseeessseeenns 38
33,2, Bl COVICSIcccuviiieiiie ettt ettt e et e et e e e rae e ereeens 38
3.3.3. KaAlGA CRVICSI .eeiiiuiiiiieeciiee ettt e e e e e e e eeaaaeeeenns 39
3.3.4. Biceps FIeKSIYON COVIESI....cccuieiiiiiieiieriieiieeiieeieeere e sveeteesee e e seveenneas 39
3.3.5. Biceps EKStansiyon CeVIEST .....cc.eeruiiriieriiieiieeieeiie et 40
3.3.6. On Kol FIEKSTYON CEVIESI......cvvivivivereeeeereeeeeeeeeeeteteeeeeeeeeeeeeeeseee e eaenns 41
3.3.7. On Kol EKStansiyon CEVIESi..........oevvruevereererrseseeesesseesesessesesessesessesesassans 42
3.3.8. UYIUK COVICST v.eeuvieiiiiiiiiieeiieeiiee ettt e et e e veeeiaeesneaeeesneesnnaee e 42
3.3.9. Baldir COVICSI ..oeeeiviiiieeiieee ettt e e e e e taeeeeeans 43
3.4. VUCUT YAG YUZDESI......ooiiririririeieieeieeiesissieie s 44

DORDUNCU BOLUM
TARTISMA SONUC VE ONERILER

4 1. TARTISMA . ..ottt e e et e e e e e e e e eraaeees 46
4.1.1. GENEL OZEIIKICT ...ttt e e enene 46
B 11 Y8S oo 46
112 BOY oo 46



X

4.1.2. Biyomotorik Olgiimler (HIPOteZ 1) .......c.evveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 47
4.1.2.1. 20 MEtre KOSU....uuuviiiieiiiieeiciiieieee ettt eetarre e 47
4.1.2.2. Uzan Eris (ESNEKLIK) .....oooviiiiiiiiieiieiecteeceee e 47
4.1.2.3. Sag El KaVIAmA ......ccceeiiiiiiiiiiiiicnitcicctceie ettt 48
4.1.2.4. SOl E1 KaVIAMA ...c.eeiiiiiieiieiieieee et 48
4.1.2.5. Durarak Uzun Atlama ..........ccceeeeiieeeiieeiiieeeiee e 48
4.1.2.6. DIKEY SI1GTAMA ... .ccviiiiieiieeiiieiee ettt et e ere e eae b e ebeesaeenseeseeenns 49

4.1.3. Cevre Olgimleri (HIPOtEZ 2)......vvereeveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeeeee e sennes 50
4.1.3.1. OMUZ COVICSI.ueeieiiuiiiieeeiiiieeeeciteeeeeree e e eeteeeeeeareeeeeabeeeeesrreeeesessseeaannns 50
4.1.3.2. BEl COVICSI..cuuviiiiieiiiie ettt e et e et e e e e tae e e e eeataeeeeeans 50
4.1.3.3. KaIGA COVIST .uvveiieuiiiieeeiiieececiieeeeett e et e e et e e e ate e e e e eareeeeensaeeeeeans 50
4.1.3.4. Biceps Fleksiyon CevIesi.......cooouiriieriiiiiieiiieiieeie et 50
4.1.3.5. Biceps EKStansiyon CeVICSI ......ucevuierieiiieriienieeniieereerieeeveesieeeveevee e 51
4.1.3.6. On Kol FleKSiyon CEVIESi..........oevrvereiereereeeseieaesessseseseesessaesses e, 51
4.1.3.7. On Kol EKStansiyon CEeVIESi..........ccoceveveeeereeeeeeeeeeeeeeeeeseeesesesesesesesennas 51
4.1.3.8. UYIUK COVIEST .euveuiiiiiiieiieniienieeieeit ettt ettt 52
4.1.3.9. Baldir COVICST ..eccvvieeiiiieiieeeeee ettt et 52

4.1.4. Viicut Yag Yiizdesi Olgiimleri (HipoteZ 3)......cocooovveveueverreereiererereeeeraenens 53

4.2 SONUC ..ttt ettt ettt et ettt e e et e st e et e e et e nbeenbesaeenaeeneens 54
4.3 ONERILER ..ottt ettt 55
ERLER ...ttt ettt et sttt et a ettt sa et e e at et et sneenee 56
EK-1 VERT FORMU ..ottt 56
EK 1; VERI FORMU ... e 56
EK-2 VERILER .....eoititiitieiieeie ettt sttt sttt e e e sene e 57
KAYNAKLAR ...ttt ettt ettt ettt st e bt et e et e sbeensesaeans 67



TABLOLAR LISTESI
TABLO EK 1; GRUPLARIN YASLARINA AiT TANIMLAYICI ISTATISTiK TABLOSU............... 57
TABLO EK 2; .GRUPLARIN YAS OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T TESTI
N1 0) | 816) 57N 23 RPN 57
TABLO EK 3; GRUPLARIN BOYLARINA AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK TABLOSU.............. 57
TABLO EK 4; .GRUPLARIN BOY OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T TESTi
SONUGLARI ....ccvvvieiieiiieeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeesaeeseeeeeessesessssesssassssssssssssssssssssssnsnnes 57
TABLO EK 5; GRUPLARIN KiLOLARINA AiT TANIMLAYICI ISTATISTiK TABLOSU............. 58
TABLO EK 6; .GRUPLARIN KiLO OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T TESTI
N1 0) | 816) 57N 23 PR PR 58
TABLO EK 7; GRUPLARIN 20 METRE OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ...utttiiiieeeeeeecite et e e e e e eeett e e e e e e e e e ttbaeaaeaeeeeesssbsaeseaaeeeaaansssaassaaaeeseannssrssens 59
TABLO EK 8; .GRUPLARIN 20 METRE OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T TESTI
N1 0) | 616) 57N 23 PR PRRRR 59
TABLO EK 9; GRUPLARIN ESNEKLIK OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ..cutttiiiieeeeeeetitee e e e e e eecttt e e e e e e e e e ttaaeeaeaeeeeesatbaaeseaaeesaasnnssaaasaaaeeseannssssnens 59
TABLO EK 10; .GRUPLARIN ESNEKLIK OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T TESTI
NT0) | 616) 57N 23 R RPPPRRRR 59
TABLO EK 11; GRUPLARIN SAG EL KAVRAMA OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI
ISTATISTIK TABLOSU ..ottt ee e ee e 60
TABLO EK 12; .GRUPLARIN SAG EL KAVRAMA OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA
T TESTI SONUGLARI ......cottttuueee e eeeeeeteee e e e et ettt e e e e e e e et e eeeeeeseaaanneseseeeeesannns 60
TABLO EK 13; GRUPLARIN SOL EL KAVRAMA OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI
ISTATISTIK TABLOSU ..ottt ee e 60
TABLO EK 14; .GRUPLARIN SOL EL KAVRAMA OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA
T TESTI SONUGLARI ......ooottttteee e eeeeeeteee e e e e e ettt e e e e e e ettaaeeeeeeeeesaaaanneeeseeeeesannns 60
TABLO EK 15; GRUPLARIN UZUN ATLAMA OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ...utttiiiieeeeeeetieee e e e e e e eeetat e e e e e e e eetatbeeeaeaeeeeesetsasaseaaeeesasnsssaaasaaaeeseannssrssens 61
TABLO EK 16; .GRUPLARIN UZUN ATLAMA OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T
TESTI SONUCLART ...ttt ettt e e ettt e e e e e e ettt e e e e e eesaaaanaeeeseeeeesannns 61
TABLO EK 17; GRUPLARIN DIiKEY SICRAMA OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ...utttiitiee e e ettt e e e e eeett e e e e e e e e e ttaaaeaeaeeeeesessaaeseaaeeeaasnsssaaasaaeeeeeannnssssens 61
TABLO EK 18; .GRUPLARIN DIiKEY SICRAMA OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T
TESTI SONUCLART ...ttt ettt e ettt e e e e e e e et e e e e e e e s aaaaneeeseeeeesannns 61
TABLO EK 19; GRUPLARIN OMUZ CEVRESI OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ..cutttiiiiieeeeeciieee e e e e e e eeettt e e e e e e e e eetatbaeeaaaeeeeesassaaeseaaeeeaaanssssaesaaaaeeeannssrssens 62
TABLO EK 20; .GRUPLARIN OMUZ CEVRESI OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T
TESTI SONUCLART ...ttt e ettt e e e e e e ettt e e e e e e e saaaanaeeeseeeeesannns 62
TABLO EK 21; GRUPLARIN BEL CEVRESi OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIiK
TABLOSU . ...utttiiiieeeeeeetieee e e e e e e eeetat e e e e e e e eetatbeeeaeaeeeeesetsasaseaaeeesasnsssaaasaaaeeseannssrssens 62
TABLO EK 22; .GRUPLARIN BEL CEVRESi OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T
TESTI SONUCLART ...ttt ettt e et e et e e e e e e e et e e e e e e e s aaaannaeseseeeeesannns 62
TABLO EK 23; GRUPLARIN KALCA CEVRESI OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ..cuttttitiee e e ettt e e e e e eeecttt e e e e e e e e e tttbeaeaeaeeeeesataaaeseaaeeeaasnsssaaasaaaeeseannssrssens 63

TABLO EK 26; .GRUPLARIN BiCEPS FLEKSiYON CEVRESi OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ
GRUPLARDA T TESTI SONUCLARI ....covttuiieeeieiittiteeee e ee ettt e e e e e e e e e e eeeeeeannns 63



xi

TABLO EK 27; GRUPLARIN BiCEPS EKSTANSIYON CEVRESI OLCUMLERINE AiT

TANIMLAYICI ISTATISTIK TABLOSU ...ttt ee e e e 64
TABLO EK 28; .GRUPLARIN BiCEPS EKSTANSIYON CEVRESI OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ
GRUPLARDA T TESTI SONUGLARI ... nnns 64
TABLO EK 29; GRUPLARIN ON KOL FLEKSiYON CEVRESI OLCUMLERINE AiT
TANIMLAYICI ISTATISTIK TABLOSU ...ttt ee e e e e 64
TABLO EK 30; .GRUPLARIN ON KOL FLEKSiYON CEVRESI OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ
GRUPLARDA T TESTI SONUGLARI ... ennns 64
TABLO EK 31; GRUPLARIN ON KOL EKSTANSIYON CEVRESI OLCUMLERINE AiT
TANIMLAYICI ISTATISTIK TABLOSU ...ttt ee e e e 65
TABLO EK 32; .GRUPLARIN ON KOL EKSTANSiYON CEVRESI OLCUMLERINE AiT
BAGIMSIZ GRUPLARDA T TESTI SONUCLARI......ccooiiiiiiiiiiiiiiiiii 65
TABLO EK 33; GRUPLARIN UYLUK CEVRESI OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ..uutttiiiiee e e ettt e e e ettt e e e e e e e tbaaeeeeeeeeesetaraeseeaeeeeeeastsreaaaeeeeeaassrseeees 65
TABLO EK 34; .GRUPLARIN UYLUK CEVRESI OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA T
B0 2R N B T0) 0] 7N 23 (N 65
TABLO EK 35; GRUPLARIN BALDIR CEVRESI OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI ISTATISTIK
TABLOSU . ..uttttiiiiee e e ettt e e e eeeccte et e e e e e et a e e e e e e e eeesetaraaeeaaeeeeeeastsaeeaaseeeeenssrseeees 66
TABLO EK 36; .GRUPLARIN BALDIR CEVRESi OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ GRUPLARDA
T TESTI SONUGLARI ...t e e e s nnsnnnnnnnnnnns 66
TABLO EK 37; GRUPLARIN VUCUT YAG YUZDESI OLCUMLERINE AiT TANIMLAYICI
ISTATISTIK TABLOSU ..ottt eeeee e eeneeeeee e eneneeeeeans 66

TABLO EK 38; .GRUPLARIN VUCUT YAG YUZDESi OLCUMLERINE AiT BAGIMSIZ
GRUPLARDA T TESTI SONUGLARI ... ennns 66



Xii

GRAFIKLER LiSTESI
GRAFIK 1; GRUPLARIN YAS ORTALAMASI .....oiiiiititeiee ettt eeeeeeeeae e e e e e ereevaanne s 32
GRAFIK 2; GRUPLARIN BOY ORTALAMASI ... 33
GRAFIK 3; GRUPLARIN KILO ORTALAMAST .....coittiuuieeieeeeeieieee e ee ettt e e e e 33
GRAFIK 4; 20 METRE SURAT KOSU DERECESI GRUP FARKI.........cccoovuvrrriieeeeeeiiirrreeeneeeen, 34
GRAFIK 5; ESNEKLIK OLCUM DEGERLERT GRUP FARKI <., 35
GRAFIK 6; SAG EL KAVRAMA GRUP FARKI ... 35
GRAFIK 7; SOL EL KAVRAMA GRUP FARKI.......cottuiiiiiiiiiiiiiieee et 36
GRAFIK 8; DURARAK UZUN ATLAMA GRUP FARKI. ... 37
GRAFIK 9; DIKEY SICRAMA GRUP FARKI .......coiiiiiiiieeiieieeeeeee et 37
GRAFIK 10; OMUZ CEVREST GRUP FARKI........cccoiiuiiiiiiiiiiieeciieee e e eeaaee s 38
GRAFIK 11; BEL CEVRESI GRUP FARKI .......ccuviiiiiiiiiieieciieieee ettt eevnrene e 39
GRAFIK 12; KALCA CEVRESI GRUP FARKI ......cccoiiiiiiiiiiiiiceciiiee et 39
GRAFIK 13; BICEPS FLEKSIYON CEVRESI GRUP FARKI ......covviiiiiiiiiiiiiiieee e, 40
GRAFIK 14; BICEPS EKSTANSIYON CEVREST GRUP FARKI.......cooviviiiiiieniiieniieeeiieeeieeene 41
GRAFIK 15; ONKOL FLEKSIYON CEVRESI GRUP FARKI .......ouovvieeeeieieeeeeeeeeeeeeeeeeene 41
GRAFIK 16; ONKOL EKSTANSIYON CEVRESI GRUP FARKI ........o.ooveviveieeeeeeeeeeserseeennans 42
GRAFIK 17; UYLUK CEVRESI GRUP FARKI.......cuttiiiiiiiiiiiiiiieee et eeivnrene e e 43
GRAFIK 18; BALDIR CEVRESI GRUP FARKI ......cccctiiiiiiiiiiieeciiiee et 43

GRAFIK 19; VUCUT YAG YUZDESI GRUP FARKI ....uvviiiiiiiiiiiiieeee et 44



TEZ HAKKINDA



Xiv

1. ARASTIRMANIN ONEMi

14 yas grubu genglere uygulanan fiziksel ve biyomotorik testler, diizenli olarak
antrenman yapmanin biiyiime, gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek,

spor yapan ve spor yapmayan genclerin gelisimi incelemek amaciyla kullanilmaktadir.

Kiitahya ilinde, profesyonel ligde miicadele eden Tavsanli Linyitspor Kuliibiiniin
altyapisinda diizenli olarak antrenman yapan 14 yas grubu gencler ile hi¢ spor yapmamis
14 yas grubu genglerin baz1 fiziksel, biyomotorik o6l¢iimlerinin alinmasit ve
karsilagtirilmasi sayesinde futbol antrenmanlarinin fiziksel ve biyomotorik gelisime olan

faydali etkilerinin ortaya koyulmasi bakimmdan 6nem tasimaktadir.
2.ARASTIRMANIN AMACI

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yildir spor yapan 14 yas grubu
gencler ile spor yapmayan 14 yas grubu genglerin bazi biyomotorik o6zelliklerinin
belirlenmesi suretiyle, antrenmanin bu yas grubundaki genglerin fiziksel yapilar1 ve

biyomotorik 6zelliklerine etki diizeyinin arastirilmasi amaglanmustir.
3.PROBLEM CUMLESI

14 yas grubundaki gencler ergenlik doneminde bulunmalarindan dolay: fiziksel ve
biyomotorik agidan gelisme icerisindedirler. Bu olagan gelisim donemi igerisinde diizenli
olarak yapilan antrenmanin fiziksel ve biyomotorik gelismeler lizerinde olumlu etkisi

oldugu goriilmektedir.
4.ALT PROBLEMLER

1. Profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yil futbol oynayan gengler ile

hi¢ futbol oynamamis genclerin biyomotor 6zellikleri arasinda bir fark var midir?

2. Profesyonel futbol takimimin altyapisinda en az 3 yil futbol oynayan gengcler ile

hi¢ futbol oynamamis genglerin ¢evre dlgiimleri arasinda bir fark var midir?

3. Profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yil futbol oynayan gengler ile

hi¢ futbol oynamamis genclerin viicut yag yiizdeleri arasinda bir fark var midir?
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5.ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

1. Profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yil futbol oynayan gencler ile

hi¢ futbol oynamamis genclerin biyomotor 6zellikleri arasinda bir fark yoktur.

2. Profesyonel futbol takimimin altyapisinda en az 3 yil futbol oynayan gengler ile

hi¢ futbol oynamamis genglerin ¢evre dl¢limleri arasinda bir fark yoktur.

3. Profesyonel futbol takimmin altyapisinda en az 3 yil futbol oynayan gencler ile

hi¢ futbol oynamamis genclerin viicut yag ytizdeleri arasinda bir fark yoktur.
6. ARASTIRMANIN KAPSAM VE SINIRLILIKLARI

Deney grubu, profesyonel futbol liginde miicadele eden Kiitahya Tavsanl
Linyitspor kuliibiiniin altyapisinda en az 3 yildir diizenli olarak antrenman yapan 14 yas
grubu 20 genci kapsamaktadir. Kontrol grubu ise Endiistri Meslek Lisesi ve Fatih
Anadolu Lisesinde daha oOnce diizenli spor yapmamis, 14 yas grubu 20 genci

kapsamaktadir. Denekler ve kontrol gruplari tesadiifi olarak segilmislerdir.
7.ARASTIRMANIN YONTEMI

Diizenli olarak en az 3 yil yapilan antrenmanin, 14 yas grubu genglerin fiziksel ve
biyomotorik gelismeleri {izerine olan etkilerinin arastirilmasi amaciyla, Kiitahya Ilinde
profesyonel futbol liginde miicadele eden Tavsanli Linyitspor kuliibiiniin altyapisinda
diizenli olarak en az 3 yildir antrenman yapan 14 yas grubu genclerden 30 gencin bazi
fiziksel (boy ve agirlik Olciimii, penge kuvvetinin dlglimii, viicut yag yiizdesi Ol¢iimii,
cevre Olglimleri) ve biyomotorik dl¢iimler (20 mt. Siirat testi, uzan eris testi, uzun atlama,
dikey sicrama) uygulanmistir. Ayn1 zamanda Endiistri Meslek Lisesi ve Fatih Anadolu
Lisesinde 14 yas grubun genclerden hi¢ spor yapmamis 20 gence de ayni zamanlarda
fiziksel (boy ve agirlik Olciimii, penge kuvvetinin 6lglimii, viicut yag yiizdesi Ol¢iimii,
cevre Olglimleri) ve biyomotorik 6l¢iimler (20 mt. Siirat testi, uzan eris testi uzun atlama,
dikey sicrama) uygulanmistir. Elde edilen degerler 6l¢iim asamasinda microsoft worl
belgesinde diizenlemis tabloda toplanmistir. Karsilastirma, istatistik, grafikler icin
microsoft excel ¢alisma sayfasinda diizenlenmistir. Istatistiklerin degerlendirilmesi icin

SPSS 15 Paket programinda 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulanmustir.
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Insanin temel biyomotorik &zellikleri; kisinin beden giicii, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin  toplamidir. Kuvvet, siirat, dayamiklilik, hareketlilik, esneklik ve
koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum yetenegine
ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu 6zellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak

cesitli calismalarla gelistirilebilir (Zorba ve ark., 2006, s.277).

Sportif oyunlar, dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fiziksel
ozelliklerin ¢ocukluk ve genclik ¢aglarindan baslayarak amagl ¢alismalarla istenen bir
bicimde gelistirilmesine ve yetigkinlik caginda da pekistirerek {stiin bir diizeye

getirilmesini amaglar (Mengiitay, 1999,s.8-9).

Cocuklarin yapmis olduklar sportif aktiviteler fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik
ozelliklerin gelisiminde etkili oldugu kadar, sportif performans acisindan da énemlidir.
Cocuklarin fiziksel ¢aligma kapasitesi dogal olarak zamanla belli bir doneme kadar
gelisme gosterir. Biyomotorik 6zellikler, insanin temel hareket 6zellikleri olarak kabul
edilmektedir. Bunlar; dayaniklilik, siirat, hareketlilik, esneklik ve koordinasyondur

(Kalkavan, 1999, s.11,18).

Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin
biiylime, gelisme ve saglik lizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik donemindeki

cocuklarin antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir..

Cocuk ve gen¢ sporcularin belli bir yetenek se¢iminden sonra antrenmanlarinin
uzun stireli plan ve programlari i¢in genel modeller belirlenmistir. Ergenlik 6ncesi 6-10
yaslarinda diisiik yogunluktaki baslangi¢ antrenmanlarmin, 11-14 yas ergenlik doneminde
temel sportif formasyonlarin, daha sonra ergenlik sonu 15-18 yaslarinda &zel
antrenmanlarin, yetiskinlikte ise yiiksek performans antrenmanlarmin yapildig

donemlerdir (Pekel ve ark, 2006, s.300).

Bu ¢alismada, Kiitahya Ilinde Profesyonel Futbol takiminin altyapisinda en az 3
yildir spor yapan 14 yas grubu futbolcular ile spor yapmayan 14 yas grubu genclerin bazi
biyomotorik 06zelliklerinin belirlenmesi suretiyle, antrenmanin bu yas grubundaki
genglerin fiziksel yapilari ve biyomotorik Ozelliklerine etki diizeyinin arastirilmasi

amaclanmustir.
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1. 1. EGITIM ARACI OLARAK FUTBOL

Sporun bireyin fiziksel, devinissel, zihinsel, duyussal ve toplumsal gelisimine katk1
amacma yonelik organize edilis bedensel etkinliklerin timii olarak ele alinmaya
baglanmasi kiiltiirlin, dolayisiyla egitimin roliinii 6n plana ¢ikarmaktadir. Sporda amag
insan olduguna gore, spor egitimi ile de kiiltiirel kazanim daha saglikli bir bigimde

edinilebilir (Demirhan, 2006, s.8).

Futbol oyunu; oyun alaniin genisligi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisinin fazlaligi,
kurallarin zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlii davranislart ihtiva ederken,
seyredenler agisindan da, seyirciye zevk ve heyecan veren bir spor ¢esidi olmay1 tarih

siirecinden beri tagimaktadir.

Bu o6zelligi ile tarih silirecinde, her giin geliserek milyonlar1 TV. basinda
toplayabilmektedir. Uluslararasi heyecan yaratan, iilkelerin savagsmasina ve iktidarlarin
degismesine sebep olan, politika ile i¢ ice olarak iilkelerin i¢ turizmine hareketlilik
getirebilmektedir. Kisacasi insanlar1 kendi etrafinda yakinlastiran ve uzaklastiran, ayni

duygu etrafinda toplayarak kendine ¢agin oyunu dedirtebilmektedir.

Futbol artik okullasma geregini de ortaya koymustur. Cesitli iilkelerin okul
programlarinda ders olarak verilmektedir. Ayrica futbol kuliiplerinin biinyesinde

olusturulan futbol okullarinda, egitim ve 6gretimi yapilmaktadir.

Futbol; ¢ocugun, gencin, yetigskinin fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini olumlu
yonde desteklerken, kisilik gelisimini de bir egitim araci olarak giiclendirmektedir.
Ogrencinin enerjisini olumlu ydnde degerlendirerek bir gruba ait olma, grup icinde
davranig gosterme, is birligi yapma, lidere ve kurallara uyma, neseyi ve kederi paylagsma,
kendisine ve arkadaslarina saygi duyma, kendine giiven duyma vb. duygular ile

yasantinin kiigiik bir par¢asinda gorev almaktadir.

Futbolda olumlu sonuglar ve basarilar, ¢ocuklarin bilimsel yontemlerle egitilmesi
yolu ile olur. Bilimsel egitimin gergek egitimciler ile yapilacagi tek yer ise, orgiin egitim
kurumlaridir. Ogrencinin, okulunda futbola yonelik arayismna cevap verecekti.

Futbol; kendini olugturan teknik-taktik-kondisyon gibi elementler ile ruhsal ve

egitsel yonden saglikli, dengeli bireylerin olusmasinda etkili bir spor ¢esidi ayn1 zamanda

bir egitim aracidir (Ferah, 1991, s.5).



Top ile oynanilan bireysel ve takim sporlarimin tamamina yakin biiyiik bir
boliimiinde oyunu belirleyen ve top ile yapilan temel eylem bicimleri, giinliik
yasantimizin en islevsel olan ya da bu tiir gereklilikleri en iyi ve uygun bi¢imlerde
yapabilen pargalari, eller ve kollarin kullanimlar ile gergeklestirilir. Ayak ve bacaklar bu
baglamda yol kat etmek, hareketlilik ve yonelimler ile ilgili topsuz yapilan ikinci 6nemli
ve ayr1 islevi yliklenmislerdir. Tiirkce karsiligi ayak topu olan futbol oyununda, toplu ve
topsuz olarak yapilan her iki temel eylem bi¢imi, ayak ve bacaklarin etkin kullanimlar ile
islevsellik kazanir. Topun biiylik bir oranda ayaklar ile oynanmasi futbola 6zgii temel

davranig bicimleridir ve bu teknik olusum oyunsal yapiy1 belirler.

Oyuna yonelik teknik yapinin, gercekei bir yaklasim ile oyunsal gerekliliklere ve
amaca uygun bir bi¢imde gelistirilmeleri, konusu salt teknik olmayan genel bir yapilanma
cercevesinde gergeklestirilmelidir. Futbola 6zgii yapilanmalarin genel amaci geleneksel
olarak kapsami teknik-taktik ve kondisyon olan ii¢ temel yapinin gelisimine yoneliktir.
Diger bir yaklagim ile fiziksel uyum ve gelisim boyutu ile motorik 6zellikler harekete ve
oyunsal beceriye yonelik islevsel boyutu ile ise teknik yapinin yetkinlestirilmesi yoniinde
bir gelisim ve basarim amaglanir. Ust diizeyde bir gelisim ve basarim giiniimiizde egitsel
boyutlar1 olan, i¢inde antrenman bilimine uygun ¢ok yonlii yontem ve uygulamalarin ter
aldig1 karmasik yapili yogun bir siireg ile gerceklik kazanir. Sportif teknigin 6gretiminde
hafiften agira, kolaydan zora, basitten karmasiga, islevselden list diizeye vb. gibi agamali
bir gelisim amaglanmali, amaca uygun her tiirli egitsel aracgtan yaralanimalidir

(Besyazicioglu, 1997, s.7).

1.1.1. Futbol ve Fizyolojik Temelleri

Diinya’da ve Tirkiye’de futbol en popiiler spor dallarindan biridir. Futbolda
basartya giden yolun anahtar1 6ncelikle futbol i¢in uygun olan oyuncularin bulunmasi ve
bu oyuncularin performansinin arttirilmasina baglidir. Antrenmanlarin  performansi
artirmak amaciyla kullanilmasinin yani sira, yapilan antrenmanlarin fizyolojik ilkelere
uygun olmast bir zorunluluktur. Gilinlimiiz futbolu, daha karmagik teknik becerilere,
taktiksel diisiincedeki gelismeye ve fiziksel ihtiyaglardaki artisa dayanmaktadir. Son 10
yildir bir oyuncunun mag siiresince kat ettigi mesafenin arttig1 gézlemlenmistir. Ornek
olarak ortalama mesafe 70 dk icerisinde 8500 m. ile 90 dk siire igerisinde 11000 m.
civarinda degismektedir. Fakat toplam kat edilen mesafe, mag analizinin sadece ylizeysel

bir yoludur. Bu sekildeki bir aktivite, en yliksek bir enerji harcamasina ihtiya¢ duyar ve



bu yol bir anlamda futbolun fizyolojik degerlendirilmesiyle ilgili 6zel bir g¢aligmadir.
Ayrica bu yol, mactaki biitiin aktiviteler arasinda bir iliski kurmay1 saglar. Fiziksel
kapasiteyi gelistirmek i¢in antrenmanda daha 6nemli olan, sporcularin fizyolojik olarak
normale donmelerini (recovery) ¢abuk ve etkili olarak arttirmak icin yeni yollar dizayn
edilmesidir. Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yiliklenmelerin
kullanilmasina, ayrica da spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina dayanmalidir.
Bununla ilgili prensip, asir1 ve asirinin altindaki antrenmanlar1 O6nlemek i¢in temel
taglardir. Bu kronik yorgunluk ve uyum saglayamama veya adaptasyon esiginin altindaki
egzersiz sonucu etkisiz bir antrenman demektir. Futbol bir anlamda, interval spor olarak
kabul edilmektedir. Aerobik ve Anaerobik egzersizlerin birlikte ve ardarda kullanildigi,
kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge gibi faktorlerin i¢
ice oldugu, futbolda her seyden dnce, oyun ve hareket analizine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bir futbol magi sirasinda orta saha oyuncularinin yaklasik 11.4 km, defans oyuncularinin
10.1 km, forvet oyuncularmin ise 10.5 km’lik mesafeyi kat ettikleri belirtilmistir.
Fizyolojik bakis acisindan bu sonuglar futbolda aerobik metabolizmanin ve oyuncularin

fiziksel kapasitelerindeki aerobik antrenmanin 6nemini ifade etmektedir.

Fizyolojik temelleri; Enerji sistemleri, enerji iiretimi, fizyolojik 6zellikler, kalt atim

sayis1, yorgunluk, anaerobik gii¢, aerobik gii¢ olarak sayabiliriz (Akkoyunlu, 2001, s.8).
1.2. ANTRENMAN
Antrenman kavrami farkli otoritelerce farkli goriis acilart getirerek tanimlanmistir.

Hollman’a gore tip acisindan “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklari

ile uygulanan yiiklenmelerin tiimdiir” (Tuncel, 2001, s.15).

Mellerowics/Meller antrenmani, “Gii¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor dallarinda
basartya ulasilmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve psikosomatik gelisiminde

son derece etkin yontem” seklinde tanimlamustir.

Hare “spor antrenmani, sporda gelisim saglamak i¢in bilimsel, 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen siiregtir. Bu silire¢ planli ve sistemli bicimde etkilenerek
sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda {istiin basariya ulasmasini amaglar” seklinde

bir tanim getirmistir.



Sevim’e gore, Ulich “Beceri ve yeteneklerin eylem plam1 ve eylem yapilarinin
optimallesmesini saglayan diizenli ve planli bir siire¢” tanimlamasini1 eylem psikolojisi

acisindan getirmistir (Sevim, 2001, s.4).

Sevim’e gore, Grosser antrenman prensiplerinin, bireysel spor branslarinda, pratikte
deneylerde, tecriibelerle gelistirildigini bir dereceye kadar biyolojik agidan dogrulanan ve

organizmadaki uyum siire¢lerine bagimli oldugunu vurguluyor (Sevim, 2001, s.5).

Tuncel’e gore, Ozellikle sportif oyunlar agisindan antrenman, “Fizik ve moral
giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en

iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim siirecidir (Tuncel, 2001, s.16).

Yiicetlirk’e gore, sporda antrenman 6zel sporsal verim seviyesinin arttirilmasina
veya arttirilan bu seviyenin korunmasina, bazen de azaltilmasina yonelik planh

degisikliklerdir (Yiicetiirk, 1993, 5.23 ).

Bikici’ ye gore, birgok ferdi ve takim sporlarindaki performans; fiziksel kapasite,
zihinsel hazirlik, teknik, taktik, uygun fiziksel yap1 ve oyun deneyimi gibi bir ¢cok faktore
baglhdir. Herhangi bir spor bransinda basarili olabilmek i¢in uzun siireli, planli ve
programli hazirlik ile kondisyonel o&zelliklerin iist seviyeye ¢ikarilmasit gerekli
goziikmektedir. Sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi, antrenman ve

yarigma stratejilerinin belirlenmesinde vazge¢ilmez unsurlardir (Bikici, 1999, s.5).

1.2.1. Antrenmanin Amaclari

Tuncel’ e gore, Sporcunun sahip oldugu potansiyeli en iist diizeye ¢ikarmak ve
performansi en iist diizeyde tutmak antrendriin ulagsmak istedigi belli basli hedeflerdendir.
Bunu gergeklestirebilmek i¢in antrenmanda ulasilmasi gereken bazi amaglar vardir.

Bunlar1 gézden gecirmek yerinde olacaktir (Tuncel, 2001, S.21).

1- Cok yonlii fiziksel gelismeyi elde etmek ve gelistirmek: her spor branginin ortak
olarak gelistirmesi gereken ozellikleri vardir. Genel kuvvet, genel dayaniklilik, esneklik,
stirat, koordinasyon gibi hemen her spor dalinda gerekli olan ozellikler gelistirilmeli ve

harmoni i¢inde geligmis bir viicuda sahip olmaya ¢aligmalidir.

2- Yapilan sporun ihtiyact olan spesifik fiziksel ve motor 6zellikleri gelistirmek:
Her spor bransinin 6zellikleri ve ihtiyaglar1 birbirlerinden farkli olabilecegi i¢in bunlar

tespit edilmeli ve gelistirilerek miikemmellestirilmelidir. Ozel dayaniklilik, 6zel esneklik,



0zel kuvvet, (cabuk kuvvet gibi) denge ve koordinasyondur. Buna yonelik yapilan
antrenmanlar  sonucunda, sporcu sakatlik c¢ikmaksizin = g¢aligmalarimi  yerine

getirebilmelidir.

3- Teknigi gelistirmek ve miikemmellestirmek: Teknik, sporcunun bir hareketi en
ekonomik olarak en etkili sekilde yapma yoludur. Sporcu, heniiz elit sporcu diizeyine
cikmadan antrenmanlarda yeterince zaman ayirarak kendisine yaptig1 sporun teknigi en
iyi  bir sekilde ogretilmeli, sporcuya kullandigi teknik mal edilmeli ve

miikemmellestirilmelidir.

4- Yapilan spor igin bir strateji belirlemek: Oyuncularimizin sahip oldugu
ozellikler, rakibin sahip oldugu o6zellikler ve hangi miisabakada nasil bir strateji
uyguladig1 gibi durumlar incelenerek, uygulayacagimiz taktiklerin ve bir stratejinin

belirlenmesi bir baska amaci olusturur.

5- Sakatliklarin 6nlenmesi igin erekli tedbirlerin alinmasi: Antrendr, sporcularin
sakatlanmamalar1 i¢in onlarin kas, tendon ve ligamentlerini kuvvetlendirmelidir. Yine
sakatliga sebep olabilecek saha kosullari, malzeme ve diger etkenleri en iyi durumda

bulundurmaya calisir.

6- Sporcunun sagligint korumasi: Sporcu olanaklar el verdigi 6l¢iide yillik saglik
muayenelerinden gecirilmeli ve sagligina dikkat edilmelidir. Yaptigimiz ¢aligsmalardaki
temel amacimiz saglikli bireyler yetistirmek olmalidir ve bunu disindaki biitiin amaclar

ikinci planda kalmalidir.

7- Iradenin gelistirilmesi: antrenman giigliiklerini yeme azim ve yeteneginin,
antrenman ve davranig disiplininin kazandirilmasi ve cesaret, azim, kazanma istegi gibi

ozelliklere sahip olmasidir.

8- Takim ruhunun gelistirilmesi: Taki i¢inde dayanisma, arkadaslik ve sosyal
atmosfer, antrendr igin gelistirilmesi gereken en onemli konulardandir. Sporcular ferdi
hareket etmek yerine, ayn1 amaca hizmet eden bir grubun bireyleri olduklarinin bilincini

kazanmalidir.
Sporcunun uyguladig1 spor brans: ile ilgili kural degisiklikleri ve her tiirlii bilgi ile
donatilmasi ve antrenér tarafindan siirekli bir sekilde teorik olarak yetistirilmesi de bir

baska antrenman amacini olusturur (Tuncel, 2001, S.21).



1.2.2. Antrenman ilkeleri

Antrenman yoluyla istenilen amaglara ulagabilmek i¢in her antrenmanin planlanmas,
iyi organize edilmis ve uygulanabilir olmadir. Antrenman amaglar1 antrenman siirecinin
hazirliklarini igerir. Bunlar; Dayaniklilik, kuvvet, siirat, gibi kondisyonel performansi

olusturan motorik 6zelliklerdir.

Antrenmanin etkilerini ve uygunlugunu olusturan temel bilimsel, ilkeleri, 6zellikler
teknik taktik alani kapsar. Psikolojik hazirligi kapsar. Antrenmanin igerigi antrenman
amaglarma ulagsmak icin antrenmanda kullandigimiz alistirmalart kapsar. Ornegin,

sigrama giiciinii gelistirmek i¢in engeller lizerinden ¢ift ayak sigcrama gibi.

Antrenman se¢iminde amaca uygunluk, ekonomik ve etkinlik ilkeleri dikkate

alinmalidir. Alistirmalar iice ayrilabilir (Bagirgan, 2004, s.66).

1- Genel gelistirici alistirmalar; Sporcunun genel ve ¢ok yoOnlii olarak gelisimini
amaglar Uzmanlasmanin alt yapisini olustururlar. Spora yeni baglayanlar ve gelismekte

olanlar i¢in her spor dalina yonelik bicimde uygun alistirmalardar.

2- Ozel alistirmalar; Ozel alistirmalar, genel alistirmalarin iizerine 6riilii ve belli bir

spor dalina yonelik 6zel ¢aligmalara yoneliktir (Sevim, 2002, s.12).

Ozellesme ya da 6zellesmeden dolay1 bir spor dalina 6zgii alistirmalar o sporun

ozgilliigi ile ilgili yapisal ve islevsel degisimleri ortaya ¢ikarirlar (Bompa, 1998, 5.50).

Yarigsal spor i¢in antrenmanin hedefi, sporcularin yarismalarda en yiiksek sporsal
verime ulagmalari i¢in hazirlanmasidir. Bu nedenle sporsal antrenmanin baslica gorev,
spor yarismalarinin  6zel gereksinimlerine ve antrenmanin  gereksinimlerine

dayandirilmistir (Isik, 2001, s.1).

3- Yarigma alistirmalart; Yarigma icin gegerli olan ve bir bransa 6zgii kombine
alistirmalar1 igerir. Antrenman metotlarinin uygulanmasina ve sportif verimliligin
istenilen bigimde gelismesine yardimci olur ve destekler. Kisaca antrenman siirecinin

akist icin gerekli olan yardimi saglar.

Krestownikow antrenmanin temel ilkelerinden biri olarak en {ist diizeyde maksimal
yiklenmeler yada bitkinlige kadar yiiklenmenin gerekli oldugu yaklagimini
savunmaktadir (Bagirgan, 2004, s.67).



1.2.3. Antrenmanin Fizyolojik Etkileri

Antrenman bedenin 06zellikle iskelet ve kalp solunum sisteminde fizyolojik
degisiklikler yaratir. Antrenmana bagl degisiklikler sikliga, siire ve 6zellikle antrenmanin
yogunluguna ve kalitima baghdir. Antrenmanin etkileri, antrenman kesildikten birkag
hafta sonra kaybolur. Antrenman etkileri haftada bir ya da iki kez yapilan yiiklenmeler ile
korunabilir. Onceden yapilan antrenman, sonradan yapilan antrenmanlarin yarattig

antrenman uyumunu belirgin bicimde etkilemez (Cerit, 1999, 5.269).

Ayrica, Insan saghgmmin koruyucusu ve aym zamanda bir tedavi yontemidir

(Altinok, 1995, s.19).

Degisik tiplerdeki egzersizlere ¢ocuklarin verdikleri fizyolojik cevaplarla ilgili bir
cok cevapsiz soru vardir. Cocuklarla ilgili ¢aligmalardaki bazi etik problemlerden dolay1
bu alandaki calismalar ¢ok kisitlidir. Ornegin ¢alisma sirasinda ¢ocuklardan biopsi, kan
alma, sicak ortamda, soguk ortamda, yiiksek irtifada calisma yapma cocuklar agisindan

problemler olusturabileceginden yeterli bilimsel ¢aligsma yapilamamaktadir.

Acikgasi, bazi spor dallarinda yapilan yogun antrenman programlarinin ¢ocuklarin
bliyiime ve gelisimine ters bir etki yaptigi goriilmemistir. Aslinda orta siddetteki
antrenmanin ¢ocuklarin biiyltimesine pozitif yonde etki ettigi goriilmiistiir. Bundan dolay1
bir¢ok arastirmaci ¢ocugun biiylimesi ve gelisimi icin belli bir miktarda fiziksel aktivite

gerekli oldugunu belirtmektedir (Glinay, 2001, s.382).

Antrenmanin diger onemli etkisi, viicut yag miktarinin azalmasi, yagsiz viicut

agirliginin artmasi sonucu giiciin artmasidir (Ersoy, 2004, s.22).

Yag hiicreleri olasilikla genclik yillarinin basinda sayisal olarak artmaktadir.
Yetersiz bedensel etkinlik ve asir1 yeme aligkanligi bu olusumu uyarmaktadir. Sismanlik
yag hiicre sayismin ve bu hiicrelerin yag miktarinin kombinasyonudur (Ozer, 1993,

5.107).

Enerji dengelenmesi esitligi, kalori alimmin kalori kullanimina esit oldugu zaman,
viicut agirhigr sabit kaldigmi belirtmektedir. Esitligin enerji ¢iktis1 veya girdisi
boliimlerindeki herhangi bir dengesizlik viicut agirliginin degismesine neden olur (Zorba,

1995, 5.107).
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Antrenmanla Olusan Degisiklikleri Etkileyen Faktorler asagida belirtilmigtir
(Sonmez, 1995, s.213).

- Antrenmanin Siddeti

- Antrenmanin siiresi ve siklig1

- Antrenmanin Etkilerinin Ozellesmesi

- Genetik Limitasyonlar

- Egzersizin Tipi (Modu)

- Antrenman Etkilerinin Devamlili§inin Saglanmasi
- Yas

- Cinsiyet (Sonmez, 1995, s.213).

1.2.4. Cocuk ve Genclerin Antrenmanlari

Spor biiylime ¢agindaki c¢ocuklar i¢cin hem bedensel saglik ve fiziksel gelisme
yoniinden, hem de 1yi bir kisilik olugsmasi ve ruh sagligi bakimindan yararh ve gereklidir.
Cagimizda ¢ocuklarin her bakimdan gelismesinde sporun énemi bir rol oynadig1 herkes
tarafindan kabul edilmektedir. Spor, kaliteli yasamin bir pargast ve en yararli sosyal
etkinliklerden biri olarak kabul edilmekte ve ¢ocuklarin da bu etkinliklerden pay almasi

zorunlu sayilmaktadir.

Cocugun ergenlik Oncesi ve sonrasi diizenli olarak yaptigi1 sportif etkinlikler, bir
taraftan saglikli bir fizik yapmin gelismesine yardimci olurken, diger taraftan ruhsal ve
moral gelismeye katkida bulunur. Cocuklarda karsilikli yardimlagma, birlikte calisma,

diizene uyma ve bir arada olma duygularinin gelismesini saglar (Kalyon, 1997, s.134).

Cocuk ve genglerin antrenman siiregleri, yetigkin antrenmanlarindan su konularda

farkliliklar gdsterir (Muratli, 1997, 5.64).
- Gelisim siirecinin kosullarin1 dikkate alir ve onlar1 destekler.

- Adim adim sistematik olarak gelisen amaglar1 vardir. Bu amaglar uzun dénemde

1yl insan ve iyi sporcu olma amacina yonelik ara amaclardir.

- S6z konusu spor dalinin sistematik olarak gelisen beklentilerine de cevap verir

niteliktedir (Muratli, 1997, s.64).
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1.2.4.1. 6-10 Yas Grubu (Okul Dénemi)
Ilgi, alaka, kavrama yetenegi oldukga iyi durumdadir. Oyunu yasamak 6n plandr.

Oyun ve hareket sevgileri tahmin edilmelidir.

Kiigiik takimlardan ve basit kurallardan olusan kiiglik oyun formlari(futbola
benzeyen oyunlarda dahil) ¢cocugun bir takim davranislariin kendi kendine olusmasinda
yararlar vardir. Cocuklarin ¢ok yonlii deneyimleri artar. Cesitli pozisyonlarda uyum

saglamay1 6grenirler.

Yaraticilik ve bulma istekleri desteklenmeli ve yeni oyunlarla zenginlestirilmelidir.
Cocuklarin kendi oyunlarin1 kendileri organize edip, sekillendirmelerine ve kendi sahsi

kurallar1 ile oynamalarina olanak saglanmalidir.

Bu yas donemlerinde teknik elementleri tek tek ele alarak gelistirmek hatalidir.
Ciinkii ¢ocuklar daha bu izole ¢alismalarin sebebini anlayamazlar. Bu tiir ¢alismalara
erken gecilirse, hareket ve davranislarinda yaraticiliglr bulunmayan ancak belirli kaliplar
oyuncu tiplerinin olusma tehlikesi belirir. Bu kisiler kendi girisim ve sorumluluklari ile i
yapmakta zorlanirlar. Gene yogun olarak yapilacak bir taktik ¢alismada ¢ocuklarin oyun
zevkini tahrip eder. Cocuklar hi¢bir zaman belirli kaliplar igerisine alinmaya
zorlanmamali, bilhassa kendilerine verilen hareket ve oyun gorevlerinin ¢éziimiinde 6zgiir
birakilmalidir. Her ¢cocuk kendi ¢6ziimiinii bulacak kendi stilini elde edecektir. Boylece
kendi stilini bulmasi da onun kisilik ve sahsiyet kazanmasini saglayacaktir. Onlara kisilik

ve sahsiyet kazandirmak ana hedefimiz olmalidir (Giinay, 2008, s.356).

1.2.4.2. 10-13 Yas Grubu (On Ergenlik Dénemi)

Biiylime ve uzama ¢ok yavastir. Yavaslama ve duraksama donemine girmistir.
Hareketlerdeki koordinasyon yeteneginde bir diizelme vardir. Boylece teknik ve hareket
tamlamalarinin 6grenimi kolaylasmistir. Cocuk en 1iyi taklit donemine girmistir. Yani

gordiigii hareketleri ¢ok kolay ve kolaylikla taklit edebilir (Giinay, 2008, s.357).

1.2.4.3. 8-12 Yas Grubu (Beceriklilik, Maharet Donemi)

Teknik yetenekler kazanilacak oyun pozisyonlar1 igerisinde uygulanacak ve
bulunacak, 0©zel calismalarla sabitlestirilecektir. Teknik yetersizlik oyun oynama
aksakliklarina sebebiyet verdigi i¢in c¢ocuklara da ¢alisma formlarina karsi ilgi alaka
uyanmaktadir, ¢linkii oyunsal gelisim teknik yetersizliklerle miimkiin olmamaktadir.

Oyleyse burada daha énce kullanilan oyun metoduna ilaveten ¢alisma metodu da gelerek
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tercih edilecek yol olarak karsimiza karma ogretim yontemi de ¢ikmaktadir. Bu safha

icerisinde ana amaglar sunlardir (Giinay, 2008, s.357).

Oyun zekasinin gelisimi, psikolojik uyum yetenegi, 6zgiivenin gelisimi amaca

yonelik caligmalar ve stresin yenilmesi.

Bunun disinda taktik acidan bosa ka¢gma, markalama, ikili miicadele davranislari,
diripling, topun saklanmasi oyun davranisinin igerisinde bilingli kullanimi uygulanmalidir

(Giinay, 2008, s.357).

1.2.4.4. 13-16 Yas Donemi (Ergenlik Donemi)

Gilinay’ a gore, 13-16 yas doneminde Birinci Safha, yaklasik 13 yas sonrasi, boyun
uzamasi ve uzuvlarin uzamasi asir1 artmast ile motorsal koordinasyon bozulmustur. Ikinci
Satha, yaklagik 15, 16 yas sonrast Cinsel gelisim Ozellikleri olgunlagsmaktadir.

Antrenman, koordinasyon egitimi ve devamli yiiklenimlerle dayaniklilik geligimidir.

Ozellikle bu dénem igerisinde c¢ocuklarin biyolojik ve takvim yaslar1 arasinda
geligsmeleri agisindan biiylik farkliliklar goriiliir. Bazilarinda bu gelisim adeta sigrama
seklinde cok cabuk olurken ve diger kendi yasindaki ¢cocuklara nazaran viicutsal gelisim
agisindan ¢ok onde bulunur. Ozellikle 13-14 yaslar1 arasinda bu farklihk daha cok
belirginlesir. Takvim yas1 ilerledikge bu iki gelisim durumlart arasindaki farklilik da

azalir.

Burada 6nemli olan daha onceki yillarda kabul edildigi gibi ¢ocugun koruma
donemi igerisinde olmadiginin bilinmesidir. Boy ve uzuvlardaki kuvvetli uzama ile
beraber ¢ocugun i¢ organlar1 da gelismekte ve kuvvetlenmektedir. Oyleyse erken gelisim
donemine girmis ¢ocuklarla, biyolojik gelisim yaslarina uygun daha uygun calismalar

yapmak gerekir.

Teknik ve taktik caligsmalar daha da gelistirilmis formlar igerisinde devam ettirilir.
Magsal kosullar altinda pekistirme ¢aligmalar1 yapilir. Buna ilaveten 6zellikle 15-16 yas
gruplarinda ¢ocuklarin viicutsal olarak yiiksek yiiklenmelere hazir oldugu dikkat

edilmelidir (Giinay, 2008, 5.356).

Bu yas grubuna siirat, esneklik, dayaniklilik, maksimal kuvvet ve ¢abuk kuvvet gibi

ozellikler kazandirilmalidir (Tiifad, 2004, 56).
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1.2.4.5.16 Yas Sonrasi

Giiney’ a gore, Ergenlik doneminden 3-5 yil sonra cinsel hormonlarin devreye
girmesi ile kemiklerin uzunluguna biiyiimesi durur. Antrenmanlar i¢in 6nemli sonug, kalp
dolasim sistemi ve kas sistemi yetiskinlerde oldugu gibi antrene edilebilir (Giinay, 2008,

5.358).
1.3. FUTBOL ANTRENMANI

Modern futbol, kondisyonu yiiksek oyuncular tarafindan oynanir. Oyunda
hiicumdan savunmaya, savunmadan hiicuma gecebilmek, dengeli ve hizli acilip

kapanmay1 gerektirir.

Futbol bir miicadele oyunudur. Bunun i¢in de giiclii bir fizige ve kondisyona ihtiyag
vardir. Birinci yarty1 ileride gétiiren bir takinin, ikinci yartya yorgunluk nedeniyle vermesi

dayanikliligin gelismedigini gosterir (Uraltu, 1994, s.121).

Antrenman kelimesinin genel olarak kullaniminda ferdin veriminin yiikseltilmesi ve
saglamlastirilmas: kast edilir. Antrenmanin asil amaci, psikolojik, fiziksel, entelektiiel,
sosyal oOzellik ve yeteneklerin gelistirilmesi ve yliksek verimle miisabaka oyununa
hazirlanmaktir. Antrenman kelimesi; kondisyon, teknik ve taktik elementleri kapsar.
Antrenman ve alistirma kelimeleri sik sik es anlamli kullanilir. Fakat alistirma, antrenman
gibi mortolojik degismeleri amaclamaz. Antrenman siirecleri organizmanin ayni zamanda
morfolojik, biyokimyasal ve fonksiyonel degisikliklere ugramasini saglar. Diizenlenmis
fonksiyonel yetenegi olarak antrenman reaksiyonlar1 kendini iki sekilde belli eder; verim
potansiyelinin biiylimesi ve derinlesmesi, bunun i¢in ¢esitli antrenman ve zihinsel

antrenman gibi.

Diger sporlarda oldugu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yani motorik
antrenman 6n plandadir. G6zlem ile antrenman ve zihinsel antrenman daha sonra teknigin
ve taktigin gelistirilmesinde ek olarak programa alinir. Sporcunun psikolojik olarak
hazirlanmasinda 6zellikle de miisabaka Oncesinde miisabakaya adapte olunmasinda

zihinsel antrenmanin biiyiik yarar1 vardir.

Glinay’ a gore, Futbol antrenmani 6zel performans seviyesini yiikseltmek, bazen
yavag yavas diisiirmek veya ayni performans seviyesini muhafaza etmeye yonelik, planh
ve programli devamli c¢aligmalardir. Futbol antrenmani fizyolojik, gorsel ve zihinsel

antrenman olmak tizere {lige ayrilir (Giinay, 2008, s.29).
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1.3.1. Futbolda Egitim Safhalar1
Giinay’ a gore, Futbolda egitim sathalar1 4’ e ayrilir (Giinay, 2008, s.355).
1.3.1.1. Birinci Egitim Safhasi (6-10 Yas)
Cok yonlii Psikomotorik temel egitim ¢esitli spor branslar1 icerisinde, ¢ok yonlii
hareket 6grenim ve deneyimlerinin kazanilir. Kaba formlar i¢inde futbol tekniklerine

yatkinlik vardir.

1.3.1.2. ikinci Egitim Safhasi (1013 Yas)
Antrenmanin amact futbola ait 6zellesmenin baslamasidir. Futbol tekniklerinin
Ogrenilmesi, benzer branglarina 06zgii hareketlerin G6grenilmesi, teknik yetenekleri

gelistirici 6zel ¢calisma formlarinin uygulanmasi gerekir.

1.3.1.3. Ugiincii Egitim Safhasi (13-16 Yas)
Antrenmanin amaci yogun 0zel antrenmandir. Futbol tekniklerinin sabitlestirilip,
otomize hale getirilmesi, kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi, antrenman

yiiklenimlerin arttirilmasi gerekir.

1.3.1.4. Dordiindii Egitim Safhasi (16 Yas Sonrasi )
Dolasim sistemi ve kas sistemi yetiskinlerde oldugu gibi antrene edilebilir (Giinay,

2008, 5.355).
1.4. MOTOR GELISIMIN TEMEL iLKELERI

Fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak,
organizmanin hareket ile ilgili becerileri (yiirime, kosma vb.) kazanma siirecidir.

Uzmanlarca ileri siiriilen gelisimin temel ilkeleri asagida maddeler halinde 6zetlenmistir

(Kalkavan, 1995, s.12).

- Cocuklarin gelisim hizlarinda bireysel fakliliklar bulunmakla beraber, insan
gelisimi kalitim ve ¢evre faktoriine gore belirgin bir sira izler (Mesela biiyiik kas gelisimi

Once tamamlanir).

- Cocuklardaki gelisim sathalari; basit ve ilkelden, zor ve karmasiga dogru bir
evrim gosterir. Mesela ¢cocuk dnce anlamsiz sesler ¢ikarir sonra belirgin heceler soyler,

daha sonrada anlamli kelime ve climleler sdylemeye baslar.

- Bedensel, zihinsel ve sosyal gelisme alanlarindan birindeki gelisme diizeyi diger

alanlardaki gelisme ile iligkilidir ve aralarinda ¢ok siki bir etkilesim vardir.
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- Geligsme her yas diizeyinde ayn1 hizla seyretmez. Mesela bedensel gelisim ilk iki

yilda biiytiik bir hizla ilerler, sonraki yillarda yavaglamaya baslar.

- Gelisim birikimli bir siiregtir. Cocuklar belirli donemlerde belli diizeye ulasirlar.

Bu siireglerden birinin aksamasi bir sonraki gelismeyi de aksatir.

- Gelisim dinamik bir olgudur. Etkilesim ortaminda birey hem c¢evresinden

etkilenerek, hem de cevresini etkileyerek gelisimini stirdiirtir.

- Gelisim genetik bireyselligin bir sonucudur. Gelismenin sinirlar1 genetik olarak

belirlenmistir.

- Gelisim giderek artan bir 6zellesme siirecidir. Bireylerin gelisimi kendilerine
Ozgudiir.
- Gelisim derece derece ve siireklidir. Gelisim bazen hizli bazen yavas olmak iizere

yasam boyu siirer.

- Gelisimin motor, biligsel, toplumsal boyutlar1 birbirinden soyutlanamaz, etkilesim

halindedirler.

- Gelisim genelden 6zele dogrudur. Gelisim bastan asag1 ve merkezden disa bir yon

izler.

- Gelisim biitiinden 6zele bir yol izler. Bebegin hareketleri baslangicta biitiinsel ve

farklilagsmamuistir. Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur (Kalkavan, 1995, s.12).
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1.5. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Bir spor etkinligini 6grenilmesi ile motorik 6zelligin gelistirilmesi arasindaki fark
sOyledir. Bir teknik hareketin 6grenilmesi daha o hareket yapilirken gozlenebilir. Film
veya videoteyp yardimi ile ¢ogaltilip denetimden gegirilebilir. Bir temel motorik 6zelligin
gelisim sonucu ise ancak diizenli bir antrenman sonucu ise ancak diizenli bir antrenman
stireci igerisinde igerisin de organik ve fonksiyonel uyum siirecinin gerceklestirilmesinden

sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde testler ve gii¢ kontrolleri ile saptanir.

Tiim spor dallarinda temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz

antrenmanlarin vazgegilmez bir pargasidir.

Temel motorik 6zellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik 6gelerdir. Yani bu
ozellikler kisinin yasaminda hicbir sekilde antrenman yapilmasa da tamamen dogal bir

degisme siirecinde gelisir.

Kuvvet, Dayaniklilik, siirat hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zelliklerde insan
motoriginin genel fonksiyonlar1 niteliginde olup, bu 6zellikler olmadig takdirde insanin

kendi kendine yasamasina olanak yoktur.

Bu 6zelliklerin gelistirilmesi; somut bedensel faaliyetlerden, yani antrenmanlarda
belirlenerek motorik spor hareketlerinin verecekleri uyaranlardan ayri diistiniilmez. Bir
baska degisle, diizenli bir sekilde gelisim uyaranlar1 verebilmek ve temel motorik
ozelliklerin gelisimini etkilemek i¢in spor aligtirmalar1 disinda baska herhangi bir olanak

yoktur. Oyle ise motorik 6zellikler ancak sportif yiiklenmeler ile gelistirilebilir.

Temel motorik Ozelliklerin iceriksel yapisini dnem sirasina gore bes bdliimde
inceleyecegiz (Sevim, 1995, s.27). Bunlardan basta iic tanesi ana diger ikisi ise

tamamlayici 6zelliklerdir.
-Kuvvet
-Dayaniklilik
-Suirat
-Hareketlilik

-Beceri (Koordinasyon) (Sevim, 1995, 5.27).
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Belirtilen motor beceriler beden egitimi programinin 6énemli bir parcasini olusturur.
Bu nedenle genglerin bu becerilerinde goriilen performans degisiklikleri beden egitimi
ogretimini etkiler. Kizlarda denge, ¢eviklik, kontrol ve kuvvet gelisimine 6nem verilirken,
erkekler ozellikle ilk zamanlarda isabet, c¢eviklik ve kontrol iizerinde caligmalidirlar

(Tamer, 2001, s.7).

1.5.1. Kuvvet
Muratl’ ya gore, Fizyolojik yaklasimiyla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya

cikan gerilimi (tension) anlatir (Muratli, 2005, s.219).

Spor biliminde kuvvet kavrami cok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde
tanimlanip, smiflandirilmistir. Bir¢ok spor bilim adamimin degisik tanimlarinda, kuvvet

kavrami ifade ve anlam bulmustur.

Sevim’e gore Hollmann’ a gore kuvvet “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin
kasilabilme yada bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir” (Sevim,

1997, s.31).

Sevim’e gore, Nett kuvveti “ Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1

koyma 6zelligi” olarak tanimlamigtir (Sevim, 1997, s.31).

Karatosun’a gore, Zatziorski’ ye gore kuvvet ““ Kaslar sayesinde organizmanin bir

dis direnci karsilamasi yada onu yenmesidir (Karatosun, 2003, s.52).

Sevim’e gore, Basit ancak genis tanim1 Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor
uygulamalarini direkt olarak kapsamasidir. Buna gore Kuvvet insanin temel 6zelligi olup,
bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir direnci asar yada ana kas giicii ile karsi

koyar (Sevim,1997, s.31).

Glinay’ a gore, Sporda kuvvet ise bir kaldirag sistemi gibi diisiiniilen kemik, eklem
ve kas yapisiyla olusturulur. Bu kuvvet kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu
hizin bir bilegkesidir (Giinay, 2008, s.57).

Klasik olarak kuvvet, Genel Kuvvet; 6zellesmeye gitmeden tiim kas gruplarinin
kuvvetini igerir. Ozel Kuvvet; spor disiplininin teknigi ile baglantili davramslarda ortaya

cikarilan kuvvettir ( Gilinay, 2008, s.57). Bunlar;

- Maksimal Kuvvet; istemli bir kasilmayla sinir-kas siteminin iretebildigi en

yiiksek kuvvettir.
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- Cabuk Kuvvet; sinir-kas sisteminin hizli bir kasilmayla direnci yenme kapasitesi.
- Patlayic1 Kuvvet; maksimal hizlanma olarak tanimlanir.
- Yavas Kuvvet; Degismez bir hiz ile yliksek bir direnci yenmede kullanilir.

- Kuvvette Devamlilik; yiiklenme siiresi géz Oniine alindiginda, organizmanin

yorgunlugu karsilama kapasitesidir ( Giinay, 2008, s.57).

1.5.1.1. Genclerde Kuvvet Antrenmani

Cocukluk caginda kuvvet yetenegimin gelisimi anlatmada fizyolojik yaklagim temel
alinir. Buna gore kuvvetin olugmasi ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apinin
artmasi, bunun i¢in de kas hiicresinde yeterli olgiide testestreon hormonunun olmasi
gereklidir. Bu durumda biiyiik olasilikla ancak 10 yas dolaylarinda s6z konusu olur. Bu
biyolojik bir gercek olmakla birlikte ikinci derecede bir dnem tasimaktadir. Yazik ki
yaymlar yoluyla bu teori “kuvvet ise yarar Ol¢lide ergenlikten Once gelismez,

gelistirilemez” seklindeki yanlis kaninin yerlestirilmesine sebep olmustur

Erken yagslarda antrenmanlara baglanmasi, kas kuvvetinde erken yaslarda
baglanmas1 gerektigini dilisiinmeye gotiriir. Henliz tam gelisme asamasindaki
organizmaya asir1 agirlik ile kuvvet uygulamak zararlhdir, 6yleyse heniiz olgunlasmamis
organizmalara ve iskeletin hala dayaniksizligima saygi gostermek gerekir. Her seyden
once, kas kuvvetlenmesi i¢in, agir yiiklere bagvurmadan (16-17 yasindan once), temel
kuvvetten Oncelikli olarak; iyi bir teknik uygulamanin temel amag oldugu, siirat ve

dayaniklilik egzersizleri uygulanir (Biiyiikyazi, 1995, s.4).

1.5.1.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler
Genel olarak soyle diyebiliriz ki, hizli kazanilmis bir kuvvet gelisimi antrenmana
ara verilince hizla gerilemeye baslar. Buna karsilik yillarca ¢alisma sonucu kazanilmais {ist

diizeydeki kuvvet gayet yavas bir sekilde gerilemeye baslar (Muratli, 2005, s.237)

Biiyiikyaziya gore, kuvveti etkileyen faktorler asagida maddeler halinde
belirtilmistir (Biiylikyazi, 1995, s.4)

- Yas ve Cinsiyet Faktorii
- Kuvvetin Fizyolojik Karakteri

- Sinirsel Faktorler
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- Mekanik Faktorler

- Is1 Faktorti

- Enerji Faktorii

- Yorgunluk Faktorii

- Toparlanma Faktorii

- Isinma Faktorii

- Kas Potansiyeli Faktorii (Biiyiikyazi, 1995, s.4)

1.5.1.3. Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Muratli” ya gore, halterciler disinda bir¢ok sporcu dogru kaldirma teknikleri
konusunda bilgisizdir. Gereksiz zorlama, tek yonlii, ¢ok erken yiiklenmeler ile uygulanan
yanlis tekniklerin olusturdugu omurga yaralanmalar tehlikesini birlikte getirir. Yapilan
bircok aragtirma bu tlir sakatliklarin asir1  yliklenmelerin yanhis tekniklerle

uygulanmasindan kaynaklandigini ortaya koymustur (Muratli, 2005, s.318)

Sevim’ e gore, kuvvet antrenmanlarinda dikkat edilecek noktalar asagida

belirtilmistir (Sevim, 1997, s.41)

a- Maksimum kuvvet calismasi yiiksek direng gerektirdiginden, serilerdeki tekrar

sayilar1 az olmalidir.

b- Cabuk kuvvet c¢alismalarinda yenilen diren¢ 6zel spor dalina uygun olarak

secilmelidir.
c- Dinlenmeler aktif veya pasif olabilir.

d- Genel viicut egzersizlerinden sonraki dinlenme, lokal egzersizlerinkinden daha

fazla olmalidir.
e- Kullanilan yiikler antrenman durumuna baghdir.

f- Kuvvet antrenmanlarinda yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uyulmasi

gerekliligi sporculara anlatilmadir.
g- Iki antrenman aras1 dinlenme siiresi en az 24-48 saat olmalidir.

h- Sporcunun, kuvvet ¢alismasinin amacini bilmesi gerekmektedir (Sevim, 1997,

s.41).
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1.5.2 Dayamkhhk
Sevim’e goére, Dayaniklilik genelde “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga

dayanma giicli” olarak tanimlanir (Sevim, 1997, s.53).

Bagaran’ a gore, Psikolojik dayaniklilik, bireyin bir uyartya karst miimkiin olan en
uzun siireli direncidir. Fizyolojik dayaniklilik tiim organizmanin veya tek sistemlerin

yorgunluga kars1 gostermis oldugu direng yetenegidir (Basaran, 1992, s.51).

Cift¢i’ ye gore, Dayaniklilik, organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme
kapasitesi; kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme
yetenegi ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu isbirligine baglidir. Organizmanin
maruz kaldig1 bir yiike, istenilen siirede kars1 koyabilmesi ve devam ettirebilmesi, sportif

performans agisindan en iist diizeyde verim gosterebilmesidir (Ciftci, 2000,s.17).

Diindar’ a gore, Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda
cesitli sekillerde ¢alistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga
kars1 uzun siireli ylik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale donme yetisi ile kendini gosterir (Diindar, 1994, s.84).

1.5.2.1. Dayamkhhk Tiirleri
Antrenman biliminde spor tip literatiiriinde dayaniklilik degisik yaklasimlarla
siiflandirilmigtir (Muratl, 2005, s.124).

- Yiiklenmenin Siiresine Gore

- Kas Kasilmasina Gore

- Kas Gruplarina Gore

- Sportif ve Fizik Aktivitelerine Gore

- Spor Disiplininin Ozelliklerine Gére

- Enerji kaynaklarina gore (Muratli, 2005, s.124).

1.5.2.2. Dayamiklihk Antrenman Metotlar:
Normal olarak bir dayaniklilik yetenegini gelistirme amacina degisik antrenman
yontemleriyle erisilebilir. Her dayaniklilik antrenmani yonteminin etkisini agiklayabilen

fizyolojik bir temeli vardir (Muratli, 2005, s.183).

- Devaml Yiiklenme Metodu (Siirekli Kosular)
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- Interval Metot
- Tekrar Metodu
- Miisabaka ve Test Metodu (Muratli, 2005, s.183).

1.5.3. Siirat

Muratli” ya gore, Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biridir, fakat
digerlerine gore gelistirilmesi en sinirli olan potansiyel iizerine ¢alisilip iyilestirilebilen bir
ozelliktir. Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

yetenegi olarak tanimlanir (Muratli, 1979, 5.29).

Sporda siirati; tepki siirati (reaksiyon stirati-cabukluk), 6zel siirat (Hareket siirati) ve

stiratte devamlilik olarak inceleyecegiz;

Tepki Stirati (Reaksiyon siirati-cabukluk): Bir hareket icin ¢ok stiratli bir sekilde

tepki gosterme yetenegidir.

Ozel Siirat (Hareket Siirati): Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratle kat

etmektir. Her spor tiiriine gére bu mesafe degisir.

Zorba’ ya gore, Siiratte devamlilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Zorba, 2000, s.54).

1.5.3.1. Siirati Etkileyen Etmenler
Pulur’ a gore, lyi bir siirat dzelligine erisebilmeye, siirat ve siiratte devamlili

gelistirmeye ¢ok degisik faktorler etki eder (Pulur, 1991, s.10).
- Kalitim
- Tepki Siiresi (Reaksiyon Siiresi)
- D1s Direncleri Asma Yetenegi
- Teknik
- Yogunlasma ve Isteng (irade) giicii
- Kas Esnekligi (Pulur, 1991, s.10).

1.5.3.2. Siirati Gelistirmek Icin Kullamlan Yontemler:
Pulur’ a gore, Siirati gelistirmek i¢in kullanilan yontemler asagi maddeler halinde

belirtilmistir (Pulur, 1991, s.10).
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1. Yontemsel Ozellikler

a- Yiiklenmenin yogunlugu

b- Yiiklenmenin siiresi

c- Yiiklenmenin kapsami

d- Yiiklenmenin siklig1

e- Dinlenme araclar1

2. Tepki Siiresini Gelistirmede Kullanilan Antrenman Y 6ntemleri
a- Basit tepki (reaksiyon) siiresinin gelistirilmesi
b- Karmasik (se¢gme) tepkisinin gelistirilmesi

3. Siirat Gelistirme Yontemleri

a- Tekrar yontemi

b- Secenek (alternatif ) yontemi

c- Engel Yontemi

d- Bayrak kosular1 ve oyunlar

4. Siirat Engelleri (Pulur, 1991, s.10).

1.5.4. Hareketlilik ( Esneklik)

Sevim’ e gore, Spor bilimcileri hareketliligi, tim eklem hareketi boyunca hareket
edebilme yetenegi olarak ifade ederler. Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi
hareketlilik (esneklik) olarak tanimlanmaktadir. Hareketlilik; sporcunun hareketlerini
eklemler araciligi ile miimkiin olan bir genislik igerisinde, biitiin yonlere uygulayabilme

yetenegidir (Sevim, 1999, s.144) .

Ugur’ a gore, Her eklemde performans icin gerekli olan bir hareket alani vardir.

(Ugur, 1999, 5.157)

Zorba’ ya gore, Deri, aktiviteye katilan doku, eklem sartlar1 ve viicut yag orani

hareketi kisitlayan faktorlerdir (Zorba, 1999, s.538).



23

1.5.4.1. Hareketliligi Etkileyen Faktorler
Sevim’e gore, hareketliligi etkileyen faktorler asagida maddeler halinde

belirtilmistir (Sevim, 1999, s,144).
-Kasin gevseme Yetenegi
-Kas/tendon esnekligi
-Z1t yonlii calisan kaslarin aktif calismada karsi koyma kuvveti
-Gerekli hareketlerin teknik olarak gelistirilebilmesi
-Is1, antrenman saati vb. i¢ ve dis ¢cevresel etkenler
-Yakin zamanda gegirilen sakatliklar
-Giysi
-Yas ve gelisim devresi (Sevim, 1999, s,144).

1.5.4.2. Hareketlilik Antrenman Metotlar:

Esneklik caligmalari, eklem icerisindeki en iyi hareketliligi saglar ve hareket
genisliligine yardimci olur. Eklemdeki esneklik sadece ekleme degil eklemi koruyan
bantlarin, sinirlerin, kas esnekliginin ve kaslarin yiliksek kasilma yetenegine baglidir.Bu
nedenle bu kas ve bag dokular o6l¢iilii bir sekilde kuvvetlendirilmeli ve esnetilmelidir

Hareketliligi gelistirmek i¢in agagidaki ii¢c metot kullanilabilir (Coknaz, 2004, s.7).

- Aktif Metot, Sporcunun herhangi bir dis yardim almadan, kendi basina yaptig1 ve
hareketi yaptiran kaslarin  sahip olduklari1 kuvvet Olgiistinde  hareketliligi

gerceklestirebildigi caligmalardir.

- Pasif Metot, D1s yardimla yapilan ¢alismalardir. Bir es yardimu ile olabilecegi gibi,

bir yere dayanmak veya asilmak yolu ile elde edilebilecek hareketlilik tiirtidiir.

- Eklem limitine kadar kol veya bacaklar1 biiken ve sonra esinin direncine karsi
maksimum izometrik kontraksiyon gdsterten bir kimseye ihtiya¢ duyar. Sporcu sonra bir
onceki limitin 6tesinde daha genis bir ac1 yaratacak sekilde hareket eder. Bu defa tekrar
ayn1 rutin performe edilir. Sporcu partner tarafindan olusturulan dirence karsi kuvvetli

izometrik kontraksiyon uygular.

Sevim’ e gore, Hareketlilik gelistirilirken su ilkeler géz 6niinde bulundurulmalidir.

(Sevim, 1999, s,144)
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- Temel amag kas ve eklemlerde genel anlamda bir hareketlilik saglamak olmalidir.
- Belli bir yontem ile amaca uygun olarak gelistirilmelidir.

- Hareketlilik ¢aligmalari, kuvvet caligmalar ile birlestirilerek yapilmalidir.

- Uygun alistirmalar secilmelidir. Hareketlilik calismalari gilinliiktiir.

- Hareketlilik antrenman baslangicinda veya esas devreden Once c¢ok tarafli yapilan

bir 1sinmadan sonra uygulanmalidir.
- Yorgunken yapilmamalidir.

- Hareketlilik 6zelligi, cocuk ve genglik ¢aglarinda gelistirilmeli ve sonra antrenman

yolu ile korunmalidir (Sevim, 1999, s,144).

1.5.5. Beceri (Koordinasyon)

Girgin’e gore, Istemli ve istemsiz hareketlerin diizeli, uyumlu ve amaca ydnelik
hareket dizini igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger anlamla, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem baglari

ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimidir (Girgin, 2001, s.47).

Koordinasyon ¢ok karmasik bir motor yetenektir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik yetenekleri ile ¢ok yakin iliski igerisindedir. Bu 6zellik sadece yeni teknik ve
taktiklerin gelistirilmesinde degil, ayrica rakiplerin, meteorolojik kosullarin, zemin ya da
ara¢ gereclerin degistirilmesinin s6z konusu oldugu alisilmamis durumlardaki teknik ve
taktik uygulamalarda da belirleyici bir Oneme sahiptir. Koordinasyon, karmagik

hareketlerin tiretilmesinde kaslarin miikkemmel ve uyumlu islevleri anlamina gelir.

Koordinasyon, genel ve 6zel olmak {izere ikiye ayrilir. Genel koordinasyon, ¢ok
cesitli ve degisik spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde edilen koordinasyondur.
Ozel koordinasyon ise; 6zel dalin performansini tayin eden faktorlere bagl olup, baska bir

spor dalina aktarilamaz (Dauer, 1965, 5.219).

1.5.5.1 Beceri Antrenmam

Beceri aligtirmalart kuvvet, c¢abukluk ve dayaniklilik aligtirmalariyla birlikte
kombine bir sekilde uygulanmalidir. Cilinkii temel dayaniklilik ve kuvvet koordinatif
yeteneklerdeki basariy1 etkiler (Dauer, 1965, s.219).
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1.5.5.2. Beceri Gelisimi I¢cin Kullamlan Yéntemler

- Degisik durumlardaki beceri antrenmant,
- [lave alistirmalar yardimiyla beceri antrenman,
- Miisait sartlar altinda hareket degisikligiyle beceri antrenmant,

- Karisik 6grenme yeni bircok on ve ara istasyon araciligiyla beceri antrenmani

(Dauer, 1965, 5.220).
1.6. ALANLA ILGILI YAPILAN BIiLIMSEL CALISMALAR

Alev SOGAN, 2007 yilinda Kiitahya’da “Spor Yapan ve Yapmayan 11-12 Yas
Grubu Cocuklarda Bazi Fiziksel Ozelliklerin Arastirilmast” konulu Yiiksek Lisans tezinin
sonucunda, yas, boy, kilo dl¢timleri sonucunda anlamli bir farklilik bulamamustir. Sportif
faaliyetlere katilan ¢ocuklarin bu aktiviteler sayesinde fiziksel uygunluk Ol¢iimler

spor yapmayan ¢ocuklara gore anlamli bir gelisme bulmustur.

Elvan ZEYBEK, 2007 yilinda Kiitahya’ da “Ankara Beypazari Ilce Merkezinde
[Ikdgretimde Okuyan Dokuz Yas Grubu Cocuklarin Temel Motorik Ozelliklerinin
Arastirillmast” konulu Yiiksek Lisans Tezinin sonucunda, motor gelisim 6zellikleri dokuz

yas grubunda cinsiyete gore farklilik bulamamustir.

Miinevver KARABULUT, 2006 yilinda Kiitahya’ da “Kiitahya Genglik ve Spor il
Midiirliigli Biinyesinde Faaliyet Gosteren Sporcularin Bazi Performans Degerlerinin
Arastirllmas1 11 Spor Merkezleri Basketbol Ornegi” konulu Yiiksek Lisans tezinin
sonucunda, sporcularin sekiz haftalik antrenman programimnin boy, kilo Ol¢iim
degerlerinde anlamli farkliliklar bulamamistir. Biyomotorik o6lgiimlerden esneklik ve
mekik Ol¢iimlerinde anlamli farkliliklar bulmus, 20 metre, el kavrama, uzun atlama,
yiiksek atlama, dikey sicrama, smav, mekik degerlerinde anlamli farkliliklar

bulamamusgtir. Viicut Yag Yiizdesi 6lgtimlerinde anlamli bir fark bulamamustir.

Nurtekin ERKMEN, 2003 yilinda Konya’da “Profesyonel Futbolcularin Hazirlik
Sezonu Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin Tespiti ve Karsilagtirilmast” konulu
Yiiksek Lisans tezinin sonucunda, ¢alismaya katilan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin tespiti sonucunda aerobik ve anaerobik bulgulart elit seviyedeki

degerlerden diisiik bulmustur.
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Serkan IBIS, 2002 yilinda, Nigde’de “Yaz Spor Okullarina Katilan 12-14 Yas
Grubu Erkek Futbolcularn Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin incelenmesi”
konulu Yiiksek Lisans tezinin sonucunda, yaz okuluna katilan genclerin boy, kilo
degerlerindeki gelismeleri anlamli bulmustur. Viicut Yag Yiizdelerinin ortalamalarinda

ise anlamli bir fark bulamamustr.



IKiNCi BOLUM

YONTEM
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2.1. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmadaki deney grubu, Kiitahya ilinde profesyonel futbol liginde miicadele
eden Tavsanli Linyitspor kuliibiiniin altyapisindaki 14 yas grubu genclerden diizenli
olarak en az 3 yildir antrenman yapan 30 gencten olusmustur. Ancak bu genglerden 5
tanesinin takimdan ayrilmasi, 3 tanesinin ol¢imlere katilmamasi, 2 tanesinin de hasta

olmasi sebepleri ile toplam 20 gencin verileri degerlendirilistir.

Kontrol grubunu ise Endiistri Meslek Lisesi ve Fatih Anadolu Lisesinde Beden
Egitimi 6gretmenlerinin yonlendirmesi ile hi¢ spor yapmamus 14 yas grubu 30 geng tespit
edilerek olusturmustur. iki liseden 15’er geng belirlenistir. Gengler bu ¢alismaya géniillii
olarak katilmisladir. Yapilan 6n tetkikler sonucunda saglik yoniinden higbir problemleri
olmadigi tespit edilmistir. Deney grubu ile ayn1 sayida olmalari i¢in kontrol grubundan da

toplamda 20 gencin verileri degerlendirilmistir.
2.2. PROTOKOL

14 yas grubundaki genglerin fiziksel ve biyomotorik gelisimlerinde diizenli olarak
yapilan sporun etkisinin arastirilmasi i¢in 14 yasina kadar en az 3 yil diizenli spor yapmis
ve hi¢ spor yapmamis iki grubun tespit edilerek bazi fiziksel ve biyomotorik Sl¢timlerin

alinmasi, elde edilen veriler dogrultusunda degerlendirilmesi planlanmustir.

Arastirmada, bagimsiz iki grubun karsilastirilmasi i¢in profesyonel futbol liginde
miicadele eden Tavsanl Linyitspor kuliibiiniin idarecileri ve antrendrleri ile goriiserek
altyapida bulunan 14 yas grubu genclerden diizenli olarak en az 3 yildir antrenman yapan
30 geng tespit edilmistir. Ayn1 zamanda Endiistri Meslek Lisesi ve Fatih Anadolu
Lisesinin Beden Egitimi Ogretmenleri ile goriiserek daha dnce hi¢ spor yapmamis 14 yas

grubu 30 geng tespit edilmistir.

Deney grubu futbolcu genglerden, kontrol grubu ise hi¢ spor yapmamis genglerden
olusturulmustur. Gruplar ayni ¢evrede yasadiklar1 diisiiniilerek belirlenmistir. Olgiim
verileri Tim Ol¢lim ve testler yapilmadan 6nce gerekli 1sinma calismalar1 yapilmastir.
Deney ve Kontrol gruplarina esit sartlar altinda bazi fiziksel (boy ve agirlik Slglimii,
penge kuvvetinin Ol¢limii, viicut yag yilizdesi ol¢limii, ¢evre Olglimleri), biyomotorik
Olcim metotlar1 (20 mt. Siirat testi, esneklik testi, uzun atlama, dikey si¢rama)

uygulanmistir.
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Elde edilen veriler microsoft worl belgesinde diizenlemis tabloya aktarilmistir.
Karsilastirma, istatistik, grafikler i¢in microsoft excel c¢alisma sayfasinda diizenlenmistir.
Diizenlenen veriler SPSS 15 paket programinda 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t

testi uygulanarak degerlendirilmistir.
2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Deney ve Kontrol gruplarmin fiziksel ve biyomotorik parametrelerini tespit
edebilmek i¢in baz1 fiziksel ve biyomotorik Sl¢liimler yapildi. Fiziksel 6l¢iimlerde esnek
olmayan mezura (Aptamil marka), biyomotorik 6l¢iimlerde 20 m i¢in kronometre, dikey
sigrama i¢in jump metre, durarak uzun atlama i¢in mezura (Aptamil marka), el kavrama

kuvveti i¢in el dinamometresi (Takai marka) kullanilmistir.
2.4. VERI TOPLAMA YONTEMI

2.4.1. Fiziksel Ol¢iimler
Yas, Boy ve Agirlik Olgiimii

Arastirmaya katilan sporcularin boylari ¢iplak ayakla Aptamil Marka mezura ile
agirliklan ise elektronik baskiilde sporcunun iizerinde sadece sort varken olgiilmiistiir.

Yaslarin da ise dogum yillar1 degerlendirilmistir.

2.4.2. Biyomotor Olgiimler

Penge Kuvveti Olciimii

Penge kuvveti Olciimiinde Takai Marka El Dinamometresi kullanilmis ve
dinamometre deneklerin her birinin el dlgiisiine gore ayarlannustir. Olgiim, denek ayakta
iken, 6l¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol viicutta 45 derecelik
ac1 yapacak sekilde yapilmistir. Sag ve sol el igin 2’ser kez yaptirilip, en iyi deger

kilogram cinsinden kaydedilmistir.
Esneklik Ol¢iimii

Esneklik dl¢timiinde, uzan-eris esneklik sehpasi kullanilmistir. Sporcularin ayaklar
sehpanin altina yerlestirilmis ve elleri ile sehpanin tizerine dogru kollarmi biikmeden
uzanabildigi noktaya uzanmalar1 saglanmistir. Bir siire sabit kalmasi saglanmig ve

uzanabildigi mesafe cm. olarak kaydedilmistir.
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20 metre Surat Testi

Sporcular, Spor salonunda 20 metre olarak belirlenmis zemin {izerinde g¢ikis

noktasinda bekledi ve isaretle birlikte maksimum gii¢ sarf ederek kostular.
Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testinde Takai marka jump metre kullanildi. Jump metre sporcularin
boyuna gore ayarlandi ve sporcunun ipi tam ortalamasina ve her iki ayaginin ipe esit
mesafede uzakta olmasma dikkat edildi. Sporcunun dizlerini hafif biikerek gii¢ almasi

sagland1 ve sigrama sirasinda karin vurusu yapilmamasina dikkat edildi.
Durarak Uzun Atlama

Sporcular, isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile maksimal efor kullanarak
en uzak mesafeye atlamaya calistilar. Baslangi¢ cizgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin

biraktig1 iz arasindaki mesafe cm cinsinden 6lgiildii.

2.4.3. Cevre Olgiimleri

Sporcularmn tizerlerinde sadece sortlari kalmak suretiyle, Aptamil Marka mezura
kullanilarak ¢evre oSlgiimleri almmustir. Olgiimler, omuz, bel, kalca, biceps fleksiyon,
biceps ekstansiyon, 6nkol ekstansiyon, 6n kol fleksiyon, uyluk ve baldir olmak tizere 9

bolgeden alinmustir.

2.4.4. Deri Alt1 Yag Ol¢iimii

Aragtirmaya katilan sporcularin deri alti yag oOl¢timleri, Skinfold Caliper ile
viicudun sag tarafindan yapilmustir. Ol¢iimlerde Biceps, Triceps, Subscapula, Supra Iliak,
olmak iizere 4 bolgeden alinmistir. Viicut Yag Yiizdesi hesaplamasi 4 bolgeden alinan

Ol¢iimlerle yapilmis olup, Durning-Womersley formiilii kullanilmistr.
2.5.VERILERIN DEGERLENDIRILMESINDEKI ISTATISTIKi YONTEM

Deney ve kontrol gruplar1 6l¢iim verilerinin hazirlandigi tablo ve grafikler microsoft
windows xp excel programinda hazirlannustir. Istatistiklerin degerlendirilmesi ve
istatistiki tablolar SPSS 15 paket programinda hazirlanmistir. Normallik Analizi yapildi,
verilere normal dagilimin sebep olup olmadigina bakildi, gruplarin homojen oldugu
goriildi. Deney ve kontrol gruplarindan elde edilen verilere 0=0.05 anlamlilik diizeyinde

bagimsiz 2 grup i¢in t testi uygulandi (Bak Ek 1;Veri Formu).



UCUNCU BOLUM

BULGULAR
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3.1 GENEL OZELLIiKLER

3.1.1. Yas
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hi¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin yaslari arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini

belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin yas farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi. Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida
spor yapan futbolcular ile spor yapmayan genglerin yas farkinin anlamsiz oldugunu
gosterdi (Fy3s= 4.457; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin yas ortalamasi (14,00 +
0.002 cm) kontrol grubundan (14,00 + 0.000 cm) daha yiiksek bulundu (Bak Tablo Ek 1;
Gruplarm Yaslarina Ait Tammlayici istatistik Tablosu).

YAS
15,00
10,00
ES 14,00 14,00
5,00
0,00 '
SPORCU SEDANTER

Grafik 1; Gruplarin Yas Ortalamasi

3.1.2. Boy
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin boy uzunluklari arasinda onemli bir fark olup

olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin boy uzunluk farkinin anlamli oldugunu gosterdi (F;ss= 0.631; P<0.05).
Altyapida oynayan futbolcularin yas ortalamasi (1.70 + 0.068 cm) kontrol grubundan
(1.65 + 0.056 cm) daha yiiksek bulundu (Bak Tablo Ek 3; Gruplarin Boylarma Ait
Tanimlayici Istatistik Tablosu.).
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BOY
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Grafik 2; Gruplarin Boy Ortalamasi

3.1.3. Kilo
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig spor
yapmamis 14 yas grubu genclerin viicut agirliklar1 arasinda onemli bir fark olup

olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulanda.

Test sonuglart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin viicut agirlik farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F;is= 5.872; P>0.05).
Altyapida oynayan futbolcularin viicut agirlik ortalamasi (56.95 £ 9.349 kg) kontrol
grubundan (52.65 + 4.715 kg) daha yiiksek bulundu (Bak Tablo Ek 5; Gruplarin
Kilolarina Ait Tamimlayici Istatistik Tablosu).

KILO

60,00

56,00
(=)
X

52,00 | 56,95

52,65
48,00
SPORCU SEDANTER

Grafik 3; Gruplarin Kilo Ortalamasi
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3.2. BIYOMOTOR OZELLIKLER

3.2.1. 20 Metre Siirat Kosusu
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hi¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin 20 metre kosu degerleri arasinda énemli bir fark olup

olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin 20 metre kosu degerleri farkinin anlamli oldugunu gosterdi (F;3s= 4.173;
P<0.05). Altyapida oynayan futbolcularin 20 metre kosu degerleri ortalamasi (3.41 =+
0.195 sn) kontrol grubundan (3.90 + 0.359 sn) daha diisiik bulundu (Bak Tablo Ek 7;
Gruplarm 20 Metre Olgiimlerine Ait Tamimlayic Istatistik Tablosu).

20M

3,90

sn.
L LOLOLO L0 LW W WW W A
O NWRUIDN®X OO
[siSielefolotelole YR
L N

3,41

SPORCU SEDANTER

Grafik 4; 20 Metre Siirat Kosu Derecesi Grup Farki

3.2.2. Uzan Eris
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genclerin esneklik dl¢ctim degerleri arasinda 6nemli bir fark olup

olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin esneklik ol¢iim degerleri farkinin anlamli oldugunu goésterdi (F;3s= 5.000;
P<0.05). Altyapida oynayan futbolcularin esneklik dl¢ctim degerleri ortalamasi (22.35 +
4.404 cm) kontrol grubundan (17.80 + 7.971 cm) daha yiiksek bulundu (Bak Tablo Ek 9;
Gruplarin Esneklik Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 5; Esneklik Olgiim Degerleri Grup Farki

3.2.3. Sag El Kavrama

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
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yapmamis 14 yas grubu genglerin sag el kavrama 6l¢iim degerleri arasinda 6nemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan

genclerin sag el kavrama Ol¢iim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (Fjis=

2.170; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin sag el kavrama Ol¢iim degerleri
ortalamasi (35.02 + 7.432 kg) kontrol grubundan (30.98 + 5.279 kg) daha yiiksek bulundu

(Bak Tablo Ek 11; Gruplarm Sag El Kavrama Olgiimlerine Ait Tammlayic Istatistik

Tablosu).

40,00
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Grafik 6; Sag El Kavrama Grup Farki
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3.2.4. Sol E1 Kavrama
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genclerin sol el kavrama 6l¢iim degerleri arasinda énemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin sol el kavrama 6l¢iim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gdosterdi (F;3s=
0.075; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin sol el kavrama ol¢iim degerleri
ortalamasi (33.16 £ 6.690 kg) kontrol grubundan (30.81 & 6.393 kg) daha yiiksek bulundu
(Bak Tablo Ek 13; Gruplarin Sol El Kavrama Olgiimlerine Ait Tamimlayici Istatistik
Tablosu).

SOL EL KAVRAMA
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Grafik 7; Sol El Kavrama Grup Farki

3.2.5. Durarak Uzun Atlama

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin durarak uzun atlama 6l¢iim degerleri arasinda énemli
bir fark olup olmadiginmi belirlemek icin 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi

uygulandi.

Test sonuglart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin durarak uzun atlama 6lgtim degerleri farkinin anlamli oldugunu gosterdi (F; 3=
2.905; P<0.05). Altyapida oynayan futbolcularin durarak uzun atlama O6l¢iim degerleri
ortalamasi (1.95 + 0.161 cm) kontrol grubundan (1.57 = 0.251 cm) yiiksek bulundu (Bak
Tablo Ek 15; Gruplarm Uzun Atlama Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 8; Durarak Uzun Atlama Grup Farki

3.2.6. Dikey Sicrama
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Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hi¢ spor

yapmamis 14 yas grubu genglerin dikey sigrama ol¢iim degerleri arasinda 6nemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan

genclerin dikey sigrama 6l¢liim degerleri farkinin anlamli oldugunu gosterdi (F;35= 0.158;

P<0.05). Altyapida oynayan futbolcularin dikey sigrama oOl¢iim degerleri ortalamasi
(57.80 £ 6.312 cm) kontrol grubundan (49.35 £ 7.110 cm) daha yiiksek bulundu (Bak

Tablo Ek 17; Gruplarm Dikey Sigrama Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 9; Dikey Sigrama Grup Farki
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3.3. CEVRE OLCUMLERI

3.3.1. Omuz Cevresi
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hi¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin omuz c¢evresi 6l¢iim degerleri arasinda 6nemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin omuz gevresi Olgiim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F;3s=
1.730; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin omuz gevresi dl¢iim degerleri ortalamasi
(96.55 £ 5.175 cm) kontrol grubundan (95.10 £ 4.024 cm) daha yiiksek bulundu (Bak
Tablo Ek 19; Gruplarm Omuz Cevresi Olgiimlerine Ait Tamimlayic Istatistik Tablosu).

OMUZ GEVRESI
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Grafik 10; Omuz Cevresi Grup Farki

3.3.2. Bel Cevresi
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hi¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genclerin bel ¢evresi dlglim degerleri arasinda énemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin bel gevresi 6l¢lim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F 3= 1.675;
P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin bel ¢evresi 6l¢giim degerleri ortalamasi (69.95 +
4.605 cm) kontrol grubundan (69.65 + 4.319 cm) daha yiiksek bulundu (Bak Tablo Ek 21;

Gruplarm Bel Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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BEL GEVRESI
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Grafik 11; Bel Cevresi Grup Farki

3.3.3. Kal¢a Cevresi
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin kalga ¢evresi dl¢lim degerleri arasinda 6nemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin kal¢a cevresi 6l¢lim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F, 3= 0.168;
P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin kalga ¢evresi dl¢lim degerleri ortalamasi (87.65
+ 5.193 cm) kontrol grubundan (87.50 £+ 5.907 cm) daha yiiksek bulundu (Bak Tablo Ek
23; Gruplarm Kalga Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 12; Kalga Cevresi Grup Farki

3.3.4. Biceps Fleksiyon Cevresi

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin biceps fleksiyon Ol¢iim degerleri arasinda énemli bir
fark olup olmadigmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi

uygulandi.
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Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin biceps fleksiyon ol¢iim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F;3s=
4.214; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin biceps fleksiyon Ol¢lim degerleri
ortalamasi (22.85 £ 1.725 cm) kontrol grubundan (22.55 + 1.190 cm) daha yiiksek
bulundu (Bak Tablo Ek 25; Gruplarin Biceps Fleksiyon Cevresi Olgiimlerine Ait

Tanimlayici Istatistik Tablosu).

BiCEPS FLEKSIYON
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Grafik 13; Biceps Fleksiyon Cevresi Grup Farki

3.3.5. Biceps Ekstansiyon Cevresi

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin biceps ekstansiyon 6l¢iim degerleri arasinda 6nemli bir
fark olup olmadigimi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi

uygulandi.

Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin biceps ekstansiyon dl¢liim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F; 3=
10.019; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin biceps ekstansiyon ol¢iim degerleri
ortalamast (25.85 + 2.412 cm) kontrol grubundan (25.60 = 1.273 cm) daha yiiksek
bulundu (Bak Tablo Ek 27; Gruplarm Biceps Ekstansiyon Cevresi Olgiimlerine Ait
Tammlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 14; Biceps Ekstansiyon Cevresi Grup Farki

3.3.6. On Kol Fleksiyon Cevresi

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin 6n kol fleksiyon 6l¢iim degerleri arasinda 6nemli bir
fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi

uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin 6n kol fleksiyon 6l¢iim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F;3s=
0.272; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin 6n kol fleksiyon oOl¢iim degerleri
ortalamast (23.10 = 1.447 cm) kontrol grubundan (22.55 + 1.190 cm) daha yiiksek
bulundu (Bak Tablo Ek 29; Gruplarm On Kol Fleksiyon Cevresi Olgiimlerine Ait
Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 15; Onkol Fleksiyon Cevresi Grup Farki
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3.3.7. On Kol Ekstansiyon Cevresi

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin 6n kol ekstansiyon 6l¢lim degerleri arasinda 6nemli bir
fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi

uygulandi.

Test sonuclart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin 6n kol ekstansiyon dl¢iim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F; 33=
1.198; P>0.05) Altyapida oynayan futbolcularin 6n kol ekstansiyon ol¢iim degerleri
ortalamasi (24.24 + 1.446 cm) kontrol grubundan (23.70 + 1.128 cm) daha yiiksek
bulundu (Bak Tablo Ek 31; Gruplarin On Kol Ekstansiyon Cevresi Olgiimlerine Ait
Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 16; Onkol Ekstansiyon Cevresi Grup Farki

3.3.8. Uyluk Cevresi
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genglerin uyluk cevresi 0l¢iim degerleri arasinda énemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin uyluk cevresi 6l¢iim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F;is=
0.028; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin uyluk ¢evresi 6l¢iim degerleri ortalamasi
(43.65 £+ 3.087 cm) kontrol grubundan (42.80 + 3.302 cm) daha yiiksek bulundu (Bak
Tablo Ek 33; Gruplarin Uyluk Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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Grafik 17; Uyluk Cevresi Grup Farki

3.3.9. Baldir Cevresi
Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genclerin baldir ¢evresi 6l¢lim degerleri arasinda 6nemli bir fark

olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi uygulandi.

Test sonuglart en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genglerin baldir ¢evresi Olglim degerleri farkinin anlamsiz oldugunu gosterdi (F;3s=
0.605; P>0.05). Altyapida oynayan futbolcularin baldir ¢evresi 6l¢iim degerleri ortalamasi
(33.40 + 2.062 cm) kontrol grubundan (33.65 + 1.954 cm) daha diisiik bulundu (Bak
Tablo Ek 35; Gruplarin Baldir Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu).
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33,65
32,00 - 33,40
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Grafik 18; Baldir Cevresi Grup Farki
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3.4. VUCUT YAG YUZDESI

Profesyonel futbol takiminin altyapisinda ez az 3 yildir futbol oynayan ve hig¢ spor
yapmamis 14 yas grubu genclerin viicut yag yiizdesi 6l¢iim degerleri arasinda dnemli bir
fark olup olmadigimi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz t testi

uygulandi.

Test sonuglar1 en az 3 yildir altyapida spor yapan futbolcular ile spor yapmayan
genclerin viicut yag yiizdesi dl¢lim degerleri farkinin anlamli oldugunu gosterdi (F;3s=
0.618; P<0.05). Altyapida oynayan futbolcularin viicut yag yiizdesi o6l¢lim degerleri
ortalamasi (16.92 + 4.083 %) kontrol grubundan (19.78 + 4.225 %) daha diisiikk bulundu
(Bak Tablo Ek 37; Gruplarin Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimlerine Ait Tanimlayic Istatistik
Tablosu).

Vicut Yag Yuzdesi

24,00

22,00
20,00

%

18,00

19,78

16,00 16,92

14,00

SPORCU SEDANTER

Grafik 19; Viicut Yag Yiizdesi Grup Farki
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4. 1. TARTISMA

Yapilan arastirmada kontrol grubu olarak, Kiitahya ilinde profesyonel futbol liginde
miicadele eden Tavsanli Linyitspor kuliibiiniin altyapisinda en az 3 yildir diizenli olarak
antrenman yapan 14 yas grubu 20 geng tespit edilmistir. Kontrol grubu olarak da Endiistri
Meslek Lisesi ve Fatih Anadolu Lisesinde okuyan 14 yas grubu hi¢ spor yapmamis 20
geng tespit edilmistir. S6z konusu deney ve kontrol gruplarmin bazi fiziksel ve
biyomotorik O6zelliklerinin belirlenmesi suretiyle, antrenman yapmanin 14 yas grubu
genglerin fiziksel yapilari ve biyomotorik oOzelliklerine etki diizeyinin arastirilmasi
amaglanmistir. Calismay1 desteklemesi amaciyla ayn1 yas grubundan 20 deney ve 20

kontrol grubu alinmustir.

4.1.1. Genel Ozellikler

4.1.1.1. Yas

Istatistiki analizler sonucunda, caliymaya katilan sporcu grubunda bulunan
genclerin yas ortalamasi (14.00 + 4.083 yil), kontrol grubunda bulunan genclerin boy
ortalamasina gore (14.00 £ 4.225 yil) yiiksek bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinin boy Ol¢limlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmustur. Deney ve Kontrol gruplart Beden Egitimi 6gretmenlerinin ve antrendrlerin

yardimlari ile 14 yas grubu olarak belirlenmistir.

4.1.1.2. Boy

Istatistiki analizler sonucunda, caliymaya katilan sporcu grubunda bulunan
genclerin boy ortalamasi (1.70 + 0.068 cm), kontrol grubunda bulunan genglerin boy
ortalamasina gore (1.65 £ 0.056 cm) yiiksek bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarmin boy oOl¢iimlerindeki farkin anlamli oldugu
bulunmustur. Diizenli yapilan antrenman 14 yas grubu genclerin boylarini1 olumlu yonde

etkiledigi diistiniilmektedir.

4.1.1.3. Kilo

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
viicut agirlik ortalamalari (56.95 + 9.349 kg), kontrol grubunda bulunan genglerin viicut
agirhik farklarina gore (52.65 + 4.715 kg) ytliksek bulunmustur.
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Deney ve Kontrol gruplarinin viicut agirliklarindaki farkin anlamli oldugu
bulunmustur. Diizenli spor yapan genglerin boylarinin daha uzun olmasi, diizenli spor
yapmayan kontrol grubundaki genclerin viicut yag yilizdesinin daha fazla olmasi farkin

anlamsiz ¢ikmasini etkiledigi diisiiniilmektedir.

Kiitahya Ilinde profesyonel futbol ligde miicadele eden futbol takimmin
altyapisinda ez az 3 yildir diizenli olarak antrenman yapan 14 yas grubu 20 gence ve hig
spor yapmamis 14 yas grubu 20 gence uygulanan Ol¢limlere gore, en az 3 yil spor
yapmanin fiziksel gelisimlerden boy iizerine anlamli bir etkisi vardir. Fiziksel ve
biyomotorik &zelliklerinde meydana gelen gelisme, sadece ¢alismanin etkisinden
kaynaklanan bir gelisme olmayip, genglerin gelisim doneminde olmasindan da

kaynaklanmaktadir.

4.1.2. Biyomotorik Ol¢iimler (Hipotez 1)

4.1.2.1. 20 Metre Kosu

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
20 metre kosu degerleri ortalamasi (3.41 £ 0.195 sn), kontrol grubunda bulunan genglerin

20 metre kosu degerleri ortalamasina gore (3.90 + 0.359 sn) diistik bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinin 20 metre kosu 6l¢iimlerindeki farkin anlamli oldugu
bulunmustur. Diizenli olarak futbola 6zgli yapilan antrenmanin, futbol miisabakasi
esnasinda sik stk 20 metre mesafe kosulmasi deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu

genglerde anlamli bir fark olmasimi etkiledigi diisiiniilmektedir.

Loko ve arkadaslari, diizenli egzersiz yapan 10-17 yas c¢ocuklarin kendi yas ve

cinsteki ¢ocuklardan daha hizli oldugunu belirtmislerdir (Loko, 2000, s109).

4.1.2.2. Uzan Eris (Esneklik)

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
esneklik Olclim degerleri ortalamasi (22.35 + 4.404 cm) kontrol grubunda bulunan
genclerin esneklik Ol¢lim degerleri ortalamasina gore (17.80 = 7.971 cm) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarimin esneklik o6lgilimlerindeki farkin anlamli oldugu
bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenmanlardaki 1sinma hareketleri, antrenman ve
miisabakalardaki hareketlilik deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin

esnekliklerinde anlamli bir fark olmasini etkiledigi diistiniilmektedir.
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Yenal ve arkadaglari, 10-11 yas cocuklar iizerine yaptig1 arastirmada esneklik
acisindan kontrol grubuna gore deney grubunda anlamli farkliliklar bulmuslardir (Yenal,

1999, 5.20).

Saygin, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda esneklik

acisindan anlamli farklilik bulmuslardir (Saygin, 2003, s.60).

4.1.2.3. Sag El Kavrama

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
sag el kavrama degerleri ortalamasi (35.02 + 7.432 kg) kontrol grubunda bulunan
genglerin sag el kavrama degerleri ortalamasina gore (30.98 + 5.279 kg) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinin sag el kavrama Olciimlerindeki farkin anlamsiz
oldugu bulunmustur. Diizenli olarak futbola 6zgii yapilan antrenmanlarin sag el kavrama
Olctimlerinde anlamli bir fark olmasimi etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.2.4. Sol El Kavrama
Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
sol el kavrama degerleri ortalamasi (33.16 + 6.690 kg)kontrol grubunda bulunan genglerin

sol el kavrama degerleri ortalamasina gore (30.81 + 6.393 kg) yiiksek bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinin sol el kavrama dl¢timlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmustur. Diizenli olarak futbola 6zgii yapilan antrenmanlarin sag el kavrama
Ol¢timlerinde anlamli bir fark olmasimi etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.2.5. Durarak Uzun Atlama

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
durarak uzun atlama degerleri ortalamasi (1.95 + 0.161 c¢m) kontrol grubunda bulunan
genclerin durarak uzun atlama degerleri ortalamasina gore (1.57 + 0.251 cm) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinin durarak uzun atlama dl¢iimlerindeki farkin anlamli
oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenmanin 14 yas grubu genglerin fiziksel

gelisimini olumlu yonde etkilemesi, fiziksel (boy, kilo) olarak daha gelismis olan
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genglerin durarak uzun atlama Olglim verilerini de arttirmakta, deney ve kontrol
gruplarindaki 14 yas grubu genclerin durarak uzun atlamalarinda anlamli bir fark olmasini

etkiledigi diistiniilmektedir.

Gemar, 8 hafta siire ile li¢ gruba yaptig1 calismada uzun atlama degerlerinde

anlamli artig tespit etmistir (p<<0,05) (Gemar, 1987, s. 480).

Metiner ve Ulug’un, ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, durarak uzun
atlama ile fiziksel yapidan, boy arasinda 6nemli bir iliskinin oldugunu belirtmislerdir

(Metiner, 1993, 5.253).

4.1.2.6. Dikey Sicrama

[statistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
dikey sigrama degerleri ortalamasi (57.80 + 6.312 cm) kontrol grubunda bulunan
genclerin dikey sicrama degerleri ortalamasina gore (49.35 £ 7.110 cm) yiiksek
bulunmustur. Deney ve Kontrol gruplarinin dikey sigrama ol¢limlerindeki farkin anlamhi
oldugu bulunmustur. Diizenli olarak futbola 6zgli yapilan antrenman ve miisabakalardaki
uygulanan egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin dikey

sigramalarinda anlamli bir farkin olmasini etkiledigi diistiniilmektedir.

Saygin, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda dikey

sicrama agisindan anlamli farklilik bulmustur (Saygin, 2003, s.64).

Kiitahya Ilinde profesyonel futbol ligde miicadele eden futbol takimimin
altyapisinda ez az 3 yildir diizenli olarak antrenman yapan 14 yas grubu 20 gence ve hic
spor yapmamis 14 yas grubu 20 gence uygulanan Olc¢limlere gore, en az 3 yil spor
yapmanin biyomotor gelisimler {izerinde anlamli bir etkisi vardir. Biyomotorik
Ozelliklerinde meydana gelen gelisme, sadece c¢alismanin etkisinden kaynaklanan bir

gelisme olmayip, genglerin gelisim doneminde olmasindan da kaynaklanmaktadir.

20 Metre Kosu, Uzan Eris, Sag El Kavrama, Sol El Kavrama, Durarak Uzun
Atlama, Dikey Sigrama olmak {izere toplam 6 biyomotorik dl¢iim gerceklestirilmistir. 20
Metre Kosu, Uzan Erig, Durarak Uzun Atlama, Dikey Sigrama Ol¢iimlerindeki farkin
anlaml1 olmasi nedeni ile Hipotez 1’ in red edilmesi uygun goriilmiistiir. Yani diizenli
olarak spor yapan gengler ile hi¢ spor yapmamis genglerin biyomotor 6zellikleri arasinda

anlamli bir fark goriilmiistiir.
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4.1.3. Cevre Olgiimleri (Hipotez 2)

4.1.3.1. Omuz Cevresi

[statistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
omuz ¢evresi degerleri ortalamasi (96.55 + 5.175 cm) kontrol grubunda bulunan genglerin

omuz cevresi degerleri ortalamasina gore (95.10 = 4.024 c¢m) yiiksek bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda omuz ¢evresi dl¢iimlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmugtur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki uygulanan
egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genclerin omuz c¢evresi
Ol¢iimlerinde anlamli bir farkin olmasini etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.3.2. Bel Cevresi
Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
bel gevresi degerleri ortalamasi (69.95 + 4.605 cm) kontrol grubunda bulunan genglerin

bel ¢evresi degerleri ortalamasina gore (69.65 + 4.319 cm) yiiksek bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda bel g¢evresi Ol¢iimlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki uygulanan
egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin bel c¢evresi
Ol¢timlerinde anlamli bir farkin olmasini etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diistiniilmektedir.

4.1.3.3. Kalca Cevresi
[statistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
kalca cevresi degerleri ortalamasi (87.65 + 5.193 cm)kontrol grubunda bulunan genglerin

kalga cevresi degerleri ortalamasina gore (87.50 + 5.907 cm) yiiksek bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda kalga ¢evresi dl¢limlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmugtur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki uygulanan
egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genclerin kalga cevresi
Ol¢iimlerinde anlamli bir farkin olmasini etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.3.4. Biceps Fleksiyon Cevresi
Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin

biceps fleksiyon degerleri ortalamasi (22.85 + 1.725 cm) kontrol grubunda bulunan
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genglerin biceps fleksiyon degerleri ortalamasina gore (22.55 + 1.190 cm) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda biceps fleksiyon g¢evresi Olgiimlerindeki farkin
anlamsiz oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki
uygulanan egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genclerin biceps
fleksiyon oOlgiimlerinde anlamli bir farkin olmasini etkilemedigi, ergenlik doneminden

kaynaklanan gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.3.5. Biceps Ekstansiyon Cevresi

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
biceps ekstansiyon degerleri ortalamasi (25.85 + 2.412 cm) kontrol grubunda bulunan
genglerin biceps ekstansiyon degerleri ortalamasma gore (25.60 + 1.273 cm) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda biceps ekstansiyon ¢evresi dlglimlerindeki farkin
anlamsiz oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki
uygulanan egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genclerin biceps
ekstansiyon Ol¢timlerinde anlamli bir farkin olmasim etkilemedigi, ergenlik doneminden

kaynaklanan gelisimlerin etkiledigi diistiniilmektedir.

4.1.3.6. On Kol Fleksiyon Cevresi

[statistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
onkol fleksiyon degerleri ortalamasi (23.10 £ 1.447 cm) kontrol grubunda bulunan
genclerin Onkol fleksiyon degerleri ortalamasina gore (22.55 + 1.190 cm) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda 6n kol fleksiyon gevresi Ol¢timlerindeki farkin
anlamsiz oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki
uygulanan egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin 6n kol
fleksiyon ol¢limlerinde anlamli bir farkin olmasm etkilemedigi, ergenlik doneminden

kaynaklanan gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.3.7. On Kol Ekstansiyon Cevresi
Istatistiki analizler sonucunda, caligmaya katilan deney grubundaki genglerin &nkol
ekstansiyon deger ortalamasi (24.24 + 1.446 cm) kontrol grubunda bulunan genglerin

onkol ekstansiyon deger ortalamasina gore (23.70 £+ 1.128 cm) yliksek bulunmustur.
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Deney ve Kontrol gruplarinda 6n kol ekstansiyon c¢evresi olgiimlerindeki farkin
anlamsiz oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki
uygulanan egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin 6n kol
ekstansiyon Ol¢itimlerinde anlamli bir farkin olmasimi etkilemedigi, ergenlik doneminden

kaynaklanan gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.3.8. Uyluk Cevresi

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
uyluk cevresi degerlerinin ortalamasi (43.65 + 3.087 cm) kontrol grubunda bulunan
genglerin uyluk c¢evresi degerlerinin ortalamasina gore (42.80 + 3.302 cm) yiiksek

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda uyluk ¢evresi dl¢timlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki uygulanan
egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin uyluk cevresi
Ol¢iimlerinde anlamli bir farkin olmasini etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

4.1.3.9. Baldir Cevresi

Istatistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
baldir ¢evresi degerlerinin ortalamasi (33.40 + 2.062 cm) kontrol grubunda bulunan
genclerin baldir g¢evresi degerlerinin ortalamasina gore (33.65 + 1.954 cm) diisiik

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda baldir ¢evresi dl¢timlerindeki farkin anlamsiz oldugu
bulunmugtur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki uygulanan
egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genclerin baldir cevresi
Olctimlerinde anlamli bir farkin olmasini etkilemedigi, ergenlik doneminden kaynaklanan

gelisimlerin etkiledigi diisiiniilmektedir.

Kiitahya Ilinde profesyonel futbol ligde miicadele eden futbol takimmin
altyapisinda ez az 3 yildir diizenli olarak antrenman yapan 14 yas grubu 20 gence ve hig
spor yapmamis 14 yas grubu 20 gence uygulanan Olc¢limlere gore, en az 3 yil spor
yapmanin c¢evre Ol¢iimleri iizerinde anlamli bir etkisi yoktur. Biyomotorik 6zelliklerinde
meydana gelen gelisme, sadece calismanin etkisinden kaynaklanan bir gelisme olmayip,

genclerin gelisim doneminde olmasindan da kaynaklanmaktadir.
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Omuz Cevresi, Bel Cevresi, Kalga Cevresi, Biceps Fleksiyon Cevresi, Biceps
Ekstansiyon, On Kol Fleksiyon Cevresi, On Kol Ekstansiyon Cevresi, Uyluk Cevresi,
Baldir Cevresi olmak iizere toplam 9 cevre Ol¢lim gergeklestirilmistir. Tiim Cevre
Ol¢timlerindeki farkin anlamsiz olmasi nedeni ile Hipotez 2’ nin kabul edilmesi uygun
goriilmiistiir. Yani diizenli olarak spor yapan gengler ile hi¢ spor yapmamis genglerin

cevre Ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark goriilmemistir.

4.1.4. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimleri (Hipotez 3)

[statistiki analizler sonucunda, ¢alismaya katilan deney grubunda bulunan genglerin
viicut yag yiizdesi degerlerinin ortalamasi (16.92 + 4.083 %) kontrol grubunda bulunan
genglerin viicut yag ylizdesi degerlerinin ortalamasma gore (19.78 + 4.225 %) diisiik

bulunmustur.

Deney ve Kontrol gruplarinda viicut yag yiizdesi dl¢limlerindeki farkin anlamli
oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan antrenman ve miisabakalardaki uygulanan
egzersizler deney ve kontrol gruplarindaki 14 yas grubu genglerin viicut yag ylizdesi
Olglimlerinde anlamli bir farkin olmasii etkiledigi, ergenlik déneminden kaynaklanan

gelisimlerin de olumlu yonde etkiledigi diistiniilmektedir.

Biceps, Triceps, Subscapula ve Supra Iliak bolgeleri olmak iizere toplam 4
bolgeden alinan dlglimlerin, viicut yag yiizdeleri arasindaki farkin anlamli olmasi nedeni
ile Hipotez 3’ {in red edilmesi uygun goriilmiistiir. Yani diizenli olarak spor yapan gengler
ile hi¢ spor yapmamis genglerin viicut yag yiizdeleri arasinda anlamli bir fark

goriilmiistir.
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4.2. SONUC

Bu calismada, Profesyonel Futbol takiminin altyapisinda en az 3 yildir spor yapan
14 yas grubu 20 geng ile spor yapmayan 14 yas grubu 20 gencin bazi1 biyomotorik
ozelliklerinin belirlenmesi suretiyle, antrenmanin 14 yas grubundaki genglerin fiziksel ve

biyomotorik gelisimlerine etkisinin olup, olmadigini aragtirilmistir.
Bu arastirma sonucunda asagidaki sonuglara ulasilmistir;

Genel ozelliklerden, boy Olciimlerindeki farkin anlamli oldugu bulunmustur

(P<0,05). Viicut agirlig1 6l¢iimlerinde ise farkin anlamsiz oldugu bulunmustur (P>0,05).

Biyomotorik 6l¢iim degerlerinden 20 metre kosu, esneklik, durarak uzun atlama,

dikey si¢crama ol¢timlerindeki farkin anlamli oldugu bulunmustur (P<0,05).

Sag el kavrama, sol el kavrama Ol¢limlerindeki farkin ise anlamsiz oldugu

bulunmustur (P>0,05).

Cevre ol¢tim degerlerinden omuz, bel, kalga, biceps fleksiyon, biceps ekstansiyon,
onkol fleksiyon, onkol ekstansiyon, uyluk, baldir ¢evresi 6l¢iimlerindeki farkin anlamsiz

oldugu bulunmustur (P>0,05).
Viicut yag yiizdesi dl¢timlerindeki farkin anlamli oldugu bulunmustur (P<0,05).

Yapilan bu ¢alismanin sonuglari iizerinde etkili olan faktorleri kisaca 6zetlemek

gerekirse;

- 14 yasmna kadar en az 3 yil spor yapmanin genglerin fiziksel ve biyomotorik

gelisimlerinde anlamli etkisi vardir.

- 14 yasina kadar en az 3 yil spor yapmanin genglerin ¢evre gelisimlerinde anlamli

etkisi yoktur.

- 14 yasina kadar en az 3 yil spor yapmanin genglerin viicut yag ylizdesinde anlamli

etkisi vardir.

Sporcu grubun fiziksel, biyomotorik, ¢evre ve viicut yag ylizdesi Olglim

degerlerinde sporun etkisinin oldugu gibi gelisim déneminin de etkisi vardir.

Kontrol grubunda gelisim doneminden kaynaklanan normal gelismeler vardir.
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4.3. ONERILER

Yapilan bu c¢alisma sonuglar1 gostermistir ki, 14 yasina kadar en az 3 yil diizenli
futbol oynayan genglerin fiziksel, biyomotorik, ¢cevre ve viicut yag ylizdesi 6zelliklerinde

olumlu gelismeler olmaktadir.

14 yas grubu genglerin gelisim doneminden kaynaklanan bazi fiziksel gelismeleri
tespit edilmistir. Ancak diizenli olarak yapilan sporun, gelisim doneminden kaynaklanan
fiziksel ve biyomotorik gelismelerin destekledigi, fiziksel gelisimi olumlu ydnde

etkiledigi anlasilmistir.

14 yas grubu genglerin fiziksel yapilarini ve biyomotorik 6zelliklerini olumlu olarak
etkileyen sporun ayni zamanda sosyal olarak da genclerin gelisimine fayda saglayacagi

diistiniilmelidir.

Fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak genclerin gelisimini dnemli bir sekilde etkileyen
sporun, ¢ocuk ve genglerin yas gruplarmma uygun programla, uygun sartlarda, uzman

kisiler tarafindan yaptirilmasimin uygun alacagi diisiiniilmektedir.

Daha fazla denek ile daha kiigiik yas gruplarinda da benzer ¢alismalar yapilmalidir.
Sporun ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel, sosyal ve psikolojik yonden olumlu olarak nasil
etkilendikleri tespit edilmeli okul idarelerinin, velilerin spora bakis agilar1 olumlu yonde
degistirilmelidir.

Benzer ¢alismalarin artarak Milli Egitim Bakanlig1 biinyesinde degerlendirilmesi,
cocuk ve gengler icin bu kadar 6nemli olan Beden Egitimi ve Spor ders sayilarinin

mutlaka arttirilmasi saglanmalidir.
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SPORCU GRUBUN OLCUMLERI
FiZIKSEL OZELLIKLER BiYOMOTORIK OZELLIKLER GEVRE OLGUMLERI YAG OLGUMLERI
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1]E |SAG | 14| 1,73] 73] 321 27| 369 367| 210, 62| 97| es| 84| 24| 27] 23| 24| 45| 33| 34| 58 92 80
2|E [SAG | 14| 181 70| 3825 20| 39,3 368] 192 61| 100] 75| 95| 25| 20| 24| 25| 49| 37| 82| 15,8] 11,4] 19,8
3|E |SAG | 14| 1,75] 54| 3,42| 23| 37,4] 334] 211] 60| 99| 68] 8| 21| 24 23| 24| 42| 35| 30 52 52 44
4|E |SAG | 14| 1,73] 62| 345| 33| 485| 418] 1,97 60| 101| 73| 94| 23| 28] 23| 24| 46| 35| 4,0 7.4 90| 128
5|E |SAG | 14| 1,75] 72| 3,39] 27| 41,1] 392] 193 51| 105] 78] 98| 26| 29] 25| 26| 51| 37| 6,2] 122 7.8 144
6|E |SAG | 14| 159 50 341] 20| 21,20 210] 197 52| 91| 67| 8| 22| 25| 22| 23| 43| 36| 42| 84| 76| 11,0
7|E [sAG | 14| 1,75] 56| 3,23] 19| 40,4 404| 186 58] 99| 73| 84| 22| 25| 22| 25| 43| 32| 42| 60 70 8§
8|E |SAG | 14| 1,68] 58 3,21] 23| 37,5 314] 217/ 54| 100] 75| 9| 25| 29] 24| 25| 48] 35| 40| 76| 104 11,2
9|E |SAG | 14| 158 41| 350| 21| 24,2] 237 194 55| 87| es| 79| 22| 25| 21| 23| 38| 31| 48 82 62 62
10|E [SAG | 14| 1,77] 57| 341 19| 41.6] 381| 218] 65| 99| 69| 91| 22| 25| 24| 25| 43| 32| 48 84 82 82
1|E [SAG | 14| 167] 56| 368 13| 27,6] 297| 1,98/ 53] 96| 76| 93] 26| 28] 26| 27| 43| 36| 198} 20,2 16,0 22,4
12|E [SAG | 14| 1,72] 54 351 21| 356| 352| 202| 72| 4| 66| 88| 22| 24| 23| 23] 43| 33| 52 82 76 7.0
13|[E |SAG | 14| 164] 47| 3 77| 19| 241] 226] 1,87 49] 90| 62| 85| 21| 22| 22| 23| 41| 33] 52 80 80 72
14|E [soL | 14| 168] 54| 315 21| 33,5| 343| 202 57| 98| 69| 85| 24| 28] 24| 25| 43] 31| 92 64 90 80
15|E [SAG | 14| 1,71] 54| 328] 25| 40,0] 308] 202 53] 9| 71| 8| 23| 20| 24| 26| 46| 34| 32 62 80 7.6
16|E |SAG | 14| 1,72 49| 384| 23| 233 21,3] 1,82 48] 93| 66| 85| 21| 22| 22| 23| 42| 32| 44| 60 68 76
17|[E |SAG | 14| 1,75] 56| 323] 22| 40,8] 404| 1,86] 62| 98| 71| 84| 22| 25| 22| 23| 43| 32| 42 60 70 7.8
18|E [SAG | 14| 1,73] e8| 3831| 24| 354| 368| 215 57| 103| 66| 87| 22| 25| 23| 24| 42| 31| 32 50 56| 7.4
19]E [SAG | 14| 159] 41| 360] 18] 31,4] 298| 149 58] 85| 65| 8] 20| 22| 20 21| 40| 31| 34 66 58 82
20|E [SAG | 14| 1,83] 67 3,54] 29| 40,6| 398| 1,75 ©9] 100] 77| 95| 24| 26| 25| 26| 42| 32| 6,4 92| 80| 10,0
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1lE |SAG | 14|1,76| 53|3,67| 24 331| 346(2,12] 54| 97| 70| | 22| 24| 22| 23] 420 30| 32| 60 68 144
2|E |saG | 14]1,73] 58|360] 27] 39,5| 39,2] 1,95 53| 100 71| eof 25| 28] 24| 26| 43 33 40| 74 84| 98
3|E |SAG [ 14]1,70] e4|3,70] 25| 34.4| 334|1,78] 49] 105| 74| 93| 23| 27| 24| 25| 46| 35| 44| 94 92| 156
4E |SAG | 14|168] 56|3,70] 25| 354| 356 161 47| 98| 70| 88| 21| 25| 23| 24| 471 36/ 38| 68 62| 88
5|E |SAG | 14]1,68] 49|3,75| 36| 34,2| 322/ 1,61 60| 97| 66| 84| 22| 25| 23] 24| 40 33 44| 82 74| 94
6|E |SAG | 14]1,66] 53350 12| 42| 284|156 63| | 67| 88| 2| 24| 23| 24| 43 35 42| 86| 78| 98
7|E |SAG | 141,67 511450 12| 27.9] 243/ 1,73] 47| 95| 78| 91| 23] 25| 22| 23| 42| 33| 142| 162 48| 222
8|E |SAG | 14]1.66] 55/362] 2| 332| 351192 55| 9| 69| o 23| 27| 24| 25| 44| 34 42| 86| 86| 972
9|E |sAG | 14]1,69] 47|390| 22| 36,1| 339 1,78] 52| 89| 71| 8| 23] 25| 22| 23| 38 31| 52| 92 74| 94
10|E |SAG | 14|162] 53]3,98| 19 31,2| 328 157] 49| 93| 70| 88| 22| 25] 23| 24| 45 35/ 74| 132 10.8] 11,2
11|E |SAG | 14]1,58| 46]4.17) 22| 242| 23.6{ 1,50] 47| 87| 72| 83| 23| 24] 21| 22| 40| 33| 11,2| 16,6] 10,8 134
12|E |SAG | 14| 1,59 55|3,86] 18 315| 31,3 1,39 54| 95| 70| 88| 23| 28] 24| 25| 45 34| 46| 96 72| 122
13[E |SAG | 14|164] 58|3,80] 19| 20,7] 288/ 159 58| 9| 67] | 23| 26| 22| 23| 49 37| 76/ 108 88| 182
14|E |SAG | 14| 165 47|3,74] 120 280| 281 142 37| 94| 57| 8| 20| 24| 21| 22| 34 30| 36| 7.4 68 114
15[E |SAG | 14|168] 52|4,30] 16| 34,0| 384 135 49| 99| 71| 84| 21| 25| 20| 23| 42[ 33 42| 74 82| 98
16|E |SAG | 14| 1,54| 47]4,30] 15 21,3| 1970 127] 42| 0| 70| 87| 23| 26] 21| 22| 44| 33| 12,2| 194 88| 16,2
17|E |SAG | 14|18 56]4,.90] 4 212| 166[ 1,19 35| 9%| 77| 95| 25| 27| 24| 25| 45 37| 19,8 26,8 17,6] 24,8
18[E [SAG | 14|168] 54|3550] 15| 34,1| 353 158 48| 95| e8] | 22| 26| 23| 24| 44 35 44| 80 80 98
19|E |SAG | 14]157| 4613,92] 11| 283| 251 144] 43| 91| e8] 83| 23| 26] 22| 23| 41 33| 68| 74 64| 122
20[E |sSAG | 14|166] 53|3,78] 20| 38,2| 39,8 1,18 45| 95| 67| 88| 22| 25| 23| 24| 42| 33 74| 168 96| 18,2
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EKk-2 Veriler
GENEL OZELLIKLER

Tablo Ek 1; Gruplarin Yaslarma Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics
Std. Std. Error
N Mean Deviation Mean
1,00 20 14,0000 ,00022 ,00005
VARO00001 | VAR00002
2,00 20 14,0000 ,00000 ,00000

Tablo Ek 2; .Gruplarin Yas Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval
Sig. Mean Std. Error of the Difference
F Sig. t df (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
Equal variances assumed 4,457 ,041 1,000 38 ,324 ,00005 ,00005 -,00005 ,00015
VAR00001 i

Equal variances not 1,000 | 19,000 30|  ,00005|  ,00005| -00005| 00015
assumed

Tablo Ek 3; Gruplarin Boylarma Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu.

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
boy 1,00 20 1,7090 ,06874 ,01537
2,00 20 1,6510 ,05609 ,01254

Tablo Ek 4; .Gruplarin Boy Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed)| Difference | Difference | Lower Upper
boy  Equal variance:
assumed ,631 432 2,924 38 ,006 ,05800 ,01984 | ,01784 | ,09816
Equal variance
not assumed 2,924 | 36,530 ,006 ,05800 ,01984 | ,01779 | ,09821




Tablo Ek 5; Gruplarin Kilolara Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics
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Std. Error

sayi Mean [Std. Deviation| Mean
kilo 1,00 20 | 56,9500 9,34978 | 2,09067
2,00 20 | 52,6500 4,71587 | 1,05450

Tablo Ek 6; .Gruplarm Kilo Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi Sonuglar

Independent Samples Test

Levene's Test for
Fquality of Varianceg

t-test for Equality of Means

95% Confidence
Interval of the

Mean |Std. Error Difference
F Sig. t df Big. (2-tailed)Difference |Difference| Lower Upper
kilo  Equal variancg
assumed 5,872 ,020 1,836 38 ,074 | 4,30000 | 2,34156 | -,44024 |9,04024
Equal variancg
not assumed 1,836 | 28,080 ,077 | 4,30000 | 2,34156 | -,49585 |9,09585




BIiYOMOTOR OZELLIKLER

20 METRE KOSU
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Tablo Ek 7; Gruplarin 20 Metre Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
yirmimetrekosu 1,00 20 3,4195 ,(19516 ,04364
2,00 20 3,9095 , 35933 ,08035

Tablo Ek 8; .Gruplarm 20 Metre Ol¢iimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi Sonuglar1

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances

t-test for Equality of M

eans

95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
yirmimetrekosu Equal variances
assumed 4,173 ,048 -5,359 38 ,000 -,49000 ,09144 -,67510 -,30490
Equal variances
not assumed -5,359 29,312 ,000 -,49000 ,09144 -,67692 -,30308

Tablo Ek 9; Gruplarin Esneklik Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
uzaneris 1,00 20 22,3500 4,40424 ,98482
2,00 20 17,8000 7,97100 1,78237

Tablo Ek 10; .Gruplarm Esneklik Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi

Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
uzaneris Equal variances
assumed 5,000 ,031 2,234 38 ,031 4,55000 2,03635 42763 | 8,67237
Equal variances
not assumed 2,234 29,612 ,033 4,55000 2,03635 ,38894 | 8,71106
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SAG EL KAVRAMA

Tablo Ek 11; Gruplarin Sag El Kavrama Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
sagelkavrama 1,00 20 35,0200 7,43233 1,66192
2,00 20 30,9850 5,27958 1,18055

Tablo Ek 12; .Gruplarm Sag El Kavrama Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
sagelkavrama  Equal variances [, 2o 149 1,079 38 055 | 403500 | 2,03855 | -,09182 | 816182
assumed
Equal variances
not assumed 1,979 34,283 ,056 4,03500 2,03855 | -,10657 | 8,17657

Tablo Ek 13; Gruplarm Sol El Kavrama Olgiimlerine Ait Tanimlayic1 Istatistik Tablosu

Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
solelkavrama 1,00 20 33,1600 6,69040 1,49602
2,00 20 30,8100 6,39324 1,42957

Tablo Ek 14; .Gruplarm Sol El Kavrama Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
solelkavrama Equal variances

assumed ,075 ,785 1,136 38 ,263 2,35000 2,06924 | -1,83896 | 6,53896

Equal variances
not assumed 1,136 37,922 ,263 2,35000 2,06924 | -1,83924 | 6,53924




61

UZUN ATLAMA

Tablo Ek 15; Gruplarin Uzun Atlama Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
uzunatlama 1,00 20 1,9565 ,16181 ,03618
2,00 20 1,5770 ,25106 ,05614

Tablo Ek 16; .Gruplarm Uzun Atlama Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
uzunatlama Equal variances
assumed 2,905 ,096 5,682 38 ,000 ,37950 ,06679 ,24429 ,51471
Equal vari
o 5682 | 32462 000 | 37950 | 08679 | 24353 | 51547

Tablo Ek 17; Gruplarin Dikey Sicrama Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
dikeysicrama 1,00 20 57,8000 6,31289 1,41161
2,00 20 49,3500 7,11022 1,58989

Tablo Ek 18; .Gruplarmn Dikey Sigrama Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper

dikeysicrama Egé’fl'n‘;fj”a"ces 158 693 3,074 38 000 | 845000 | 212612 | 4,14589 | 12,75411

Equal variances
not assumed 3,974 37,475 ,000 8,45000 2,12612 | 4,14391 | 12,75609
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CEVRE OLCUMLERI
OMUZ CEVRESI

Tablo Ek 19; Gruplarin Omuz Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
omuzcevre 1,00 20 96,5500 5,17560 1,15730
2,00 20 95,1000 4,02492 ,90000

Tablo Ek 20; .Gruplarm Omuz Cevresi Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
omuzcevre Equal variances
assumed 1,730 ,196 ,989 38 ,329 1,45000 1,46606 | -1,51789 4,41789
E | i
o oS 989 | 35827 329 | 145000 | 146606 | -1,52381 | 4,42381

Tablo Ek 21; Gruplarin Bel Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
belcevre 1,00 20 69,9500 4,60520 1,02975
2,00 20 69,6500 4,31978 ,96593

Tablo Ek 22; .Gruplarm Bel Cevresi Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
belcevre Equal variances
assumed 1,675 ,203 ,212 38 ,833 ,30000 1,41189 | -2,55821 3,15821
Equal variances
not assumed 212 37,845 ,833 ,30000 1,41189 | -2,55860 | 3,15860
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KALCA CEVRESI

Tablo Ek 23; Gruplarin Kalga Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayic Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
kalcacevre 1,00 20 87,6500 5,19387 1,16139
2,00 20 87,5000 5,90718 1,32088

Tablo Ek 24; .Gruplarin Kalca Cevresi Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi

Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
kalcacevre Equal variances
assumed ,168 ,684 ,085 38 ,932 ,15000 1,75885 | -3,41061 | 3,71061
Equal variances
not assumed ,085 37,388 ,932 ,15000 1,75885 | -3,41252 | 3,71252

BICEPS FLEKSIYON CEVRESI

Tablo Ek 25; Gruplarm Biceps Fleksiyon Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici Istatistik
Tablosu

Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
bicepsflex 1,00 20 22,8500 1,72520 , 38577
2,00 20 22,5500 1,19097 ,26631

Tablo Ek 26; .Gruplarm Biceps Fleksiyon Cevresi Ol¢iimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda
T Testi Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for

| Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference

F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper

bicepsflex Equal variances
assumed 4,214 ,047 ,640 38 ,526 ,30000 46876 | -,64896 | 1,24896

Equal variances
ot assumed ,640 33,758 ,527 ,30000 46876 | -,65289 | 1,25289




BICEPS EKSTANSIYON CEVRESI

Tablo Ek 27; Gruplarin Biceps Ekstansiyon Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici

Istatistik Tablosu
Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
bicepsext 1,00 20 25,8500 2,41214 ,53937
2,00 20 25,6000 1,27321 ,28470

Tablo Ek 28; .Gruplarm Biceps Ekstansiyon Cevresi Olgiimlerine Ait Bagimsiz

Gruplarda T Testi Sonuglart
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
. . F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
bicepsext Eg::r'n‘g'ances 10,019 ,003 410 38 684 | 25000 60990 | -98467 | 1,48467
Egt“:'ssvjrrizces 410 | 28,824 685 | ,25000 60990 | -99771 | 1,49771
ONKOL FLEKSIYON CEVRESI
Tablo Ek 29; Gruplarm On Kol Fleksiyon Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici
Istatistik Tablosu
Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
onkolflex 1,00 20 23,1000 1,44732 ,32363
2,00 20 22,5500 1,19097 ,26631

Tablo Ek 30; .Gruplarin On Kol Fleksiyon Cevresi Olgiimlerine Ait Bagimsiz
Gruplarda T Testi Sonuglari

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
onkolflex Equal variances
assumed 272 ,605 1,312 38 ,197 ,55000 41912 -,29846 | 1,39846
Equal i
o e 1312 | 36,642 198 | 55000 41912 | 20049 | 1,39949




ONKOL EKSTANSIYON CEVRESI

Tablo Ek 31; Gruplarin On Kol Ekstansiyon Cevresi Olgiimlerine Ait Tanimlayici

Istatistik Tablosu
Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
onkolext 1,00 20 24,2500 1,44641 ,32343
2,00 20 23,7000 1,12858 ,25236

Tablo Ek 32; .Gruplarm On Kol Ekstansiyon Cevresi Ol¢iimlerine Ait Bagimsiz

Gruplarda T Testi Sonuglart

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances

t-test for Equality of Means

95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
onkolext Equal variances
assumed 1,198 ,281 1,341 38 ,188 ,55000 ,41023 -,28047 | 1,38047
Equal variances
not assumed 1,341 35,879 ,188 ,55000 ,41023 -,28208 | 1,38208
UYLUK CEVRESI

Tablo Ek 33; Gruplarm Uyluk Cevresi Olgiimlerine Ait Tammlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics
Std. Error
sayi N Mean Std. Deviation Mean
uylukcevre 1,00 20 43,6500 3,08263 ,68930
2,00 20 42,8000 3,30231 , 73842

Tablo Ek 34; .Gruplarm Uyluk Cevresi Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi

Sonuglar1

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
uylukcevre Equal variances
assumed ,028 ,868 ,841 38 ,405 ,85000 1,01015 | -1,19493 | 2,89493
Equal variances
not assumed ,841 37,821 ,405 ,85000 1,01015 | -1,19525 | 2,89525
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Tablo Ek 35; Gruplarin Baldir Cevresi Olgiimlerine Ait Tammlayici Istatistik Tablosu

Group Statistics

Std. Error

sayi N Mean Std. Deviation Mean
baldircevre 1,00 20 33,4000 2,06219 ,46112
2,00 20 33,6500 1,95408 ,43695

Tablo Ek 36; .Gruplarm Baldir Cevresi Olciimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T Testi
Sonuglart

Independent Samples Test

Equality of Variances

Levene's Test for

t-test for Equality of Means

95% Confidence
Interval of the

Mean Std. Error Difference
i i F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference | Difference Lower Upper
baldircevre Eg::r;‘g”a"ces 605 441 -394 38 696 | -,25000 63526 | -1,53601 | 1,03601
Egt“:;;’jrizzces 394 | 37,890 696 | -25000 63526 | -1,53613 | 1,03613
VUCUT YAG YUZDESI
Tablo Ek 37; Gruplarm Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimlerine Ait Tanimlayici Istatistik
Tablosu
Group Statistics
Std. Std. Error
N Mean Deviation Mean
1,00 20 16,9280 4,08399 ,91321
VAR00003 | VAR00004
2,00 20 19,7845 4,22554 ,94486

Tablo Ek 38; .Gruplarm Viicut Yag Yiizdesi Olgiimlerine Ait Bagimsiz Gruplarda T
Testi Sonuclari

Independent Samples Test

Levene's Test for
gquality of Variance t-test for Equality of Means
b Confidence Inter
Sig. | Mean Std. Error Of the Difference
F Sig. t df  |(2-tailed) DifferenceDifference| Lower | Upper
Equal variances as ,618 437 | -2,174 38 ,036 +2,85650 | 1,31404 15,51664 | -,19636
VAR000 i
Eg:jr;‘g'ames n9 2,174| 37,956 036 -2,85650 |1,31404 |551674 |-, 19626
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