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BEYAN

Bu tez ¢alismasimin kendi c¢aligmam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
tiim asamalarinda etik dis1 hi¢bir davranisimin olmadigini, tezimdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar icinde elde ettifimi, bu tez ¢aligmasi sonucu elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlar i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu
tezin caligilmas1 ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin

olmadigini beyan ederim.
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Fzt. Ozge KUSAKOGLU
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1. OZET

Calismamizda adolesan donemde farkli yas gruplani ile ¢eviklik, denge ve fiziksel
ozellikler arasinda anlamli bir iligki olup olmadigina bakilmigtir. Boylece yas ile degisen
fiziksel oOzelliklerin ¢eviklik ve denge istiindeki iligkisini degerlendirerek buna gore
antrenman programinda uygun degisikliklerin planlanmasim ve addlesan dénemdeki
futbolculardan geviklik ve denge ile ilgili ne diizeyde bir gelisim bekleyecegimizi belirlemeyi
amacladik.

14-17 yaslar arasinda altmis addlesan altyap: futbolcusu degerlendirilmistir. Olgulara
yapilan fiziksel dl¢timlerde boy, kilo, viicut yag oranlari alinmis ve viicut kitle indeksleri
hesaplanmigtir. Ayrica futbolcularin ceviklikleri T-Drill Testi, Yon Degistirme Testi ile
dengeleri de Stork Denge Testi ile 6l¢tilmiistiir.

Futbolcularin yaslar1 ve fiziksel ozellikleriyle denge ve c¢eviklik arasinda anlamli bir
iliski olup olmadigi pearson korelasyon testi ile incelenmistir. p<0.05 gore farkli yas gruplar
ile ¢eviklik ve farkli yas gruplan ile denge arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunamamugtir.

Sonug olarak yag gruplarn ile ¢eviklik ve denge arasinda anlamli bir iligki bulamamis
olsak bile bu konuda daha fazla fikir sahibi olabilmek icin daha kapsamli ¢alismalarin
yapilmasi gerekmektedir.



2. SUMMARY

In our studies, we aimed to find if there was any meaningful relation between agility,
balance, or physical characteristics and different age groups in adolescence. Therefore, having
evaluated the effects of physical characteristics, which change by age, on agility and balance,
we aimed to have the necessary changes made on the training program accordingly, and to set
our expectations from football players at adolescence age regarding agility and balance.

Sixty adolescent players between 14 and 17 from youth setup groups were analyzed.
Height, weight, and fat rates of the cases were taken during the physical examinations, and
their body index were calculated. The players® agility was also measured by T-Drill Test and
Deflection Test, while their balance was tested with Stork Balance Test.

Pearson Correlation Test was applied on the players to determine whether there was a
meaningful relation between their ages/physical characteristics and balance/agility,.
Statistically, no relevance was found; neither between different age groups and agility nor the
former and balance, when p<0.05.

In conclusion, although we have not been able to find any meaningful relation between
age groups and agility or balance in our studies, more comprehensive studies should be

carried out to get better results on this topic.



3. GIRIS VE AMAC

Giinlimlizde spor kaliteli yasamin bir parcasidir. Diizenli spor yapmak cocuklarin ve
genclerin dengeli, saglikli gelisimi i¢in ¢ok dnemlidir. Cocugun ergenlik &ncesi ve sonrasi
diizenli olarak yaptig1 spor etkinlikleri, saglikli bir fiziksel yapinin gelismesini saglarken,
ilerleyen yaslarda da fiziksel yapisinin bozulmasini geciktirmede énemli bir rol oynamaktadir.
Ozellikle profesyonel olarak spor yapan genglerin ve cocuklarin fiziksel &zelliklerinin
yasitlarina gére daha iyi oldugu gézlemlenmistir. Giintimiizde sportif eylemlerde basarinin
giderek artmasi ve sportif eylemlerin cazip hale gelmesi, daha ¢ocuk yasta herkesin bu
etkinliklere ilgisini ve kalitimin da arttirmaktadir. Aynmi zamanda ¢ocuklarda kiigiik yaslarda
gozlenen sportif basarilar ve rekorlar, onlarin ilerleyen yillarda daha bagarili olmalar igin
erken yaslardan itibaren desteklenmelerini saglamaktadir (1).

Cocuklarda sporun temel amaci kardiovaskiiler dayaniklilifi, néromiiskiiler
koordinasyonu, kas kuvvetini, esneklii gelistirme olmahdir. Bir sporcunun uluslararasi
alanda bagar1 saglayabilmesi igin 12-15 yillik bir emek gereklidir. Genellikle bu geng
yetenekli sporcular 6-8 yil sonra iyi dereceler elde etmeye baglarlar ve yaklasik olarak 10 yil
sonra basarilarinin st sinirina ulagirlar. Yiizme ve jimnastik hari¢ diger sporlarda yirmili
yaglarda fist diizeye ulasilir. Bu yiizden kiiciik yasta spora baglanmasi énemlidir ve bagari
saglamak i¢in yogun bir ¢alisma temposu gerekmektedir. Antrenmanlar ¢ok gesitli ¢calismalar
igerir, Ornegin futbolda kuvvet, kuvvette devamlilik, hiz, koordinasyon, siirat, siiratte
devamlilik, ¢eviklik gibi parametrelere yonelik ¢esitli antrenmanlar uygulanir. Antrenmanlar
sayesinde geviklikte dahil olmak lizere fiziksel kapasitede anlamli bir fark elde edilebilir.
Fakat c¢ocuklara ve genglere gerekli calismalart yaptirmak igin onlarin belirli yas
kesitlerindeki anatomik, fizyolojik, psikolojik ve motorik Ozellikleri de bilinmelidir ve bu
ozelliklerine gore bir spor dalmna yonlendirilmeli, antrenman programlari da buna gore
olmalidir. Ornegin; jimnastik, buz pateni, tenis, ata binme, kayak, futbol 7-8 yaslarinda
voleybol, basketbol, hentbol, hokey, eskrim ve suya dalma 10 yasinda baglanabilen sporlardir.
Diger taraftan su topu, ok atma, atlama sporlarina 12 yaginda baglanabilir. 13-14 yaslarinda,
gelisim durumuna gore diisiik agirliktaki ekipmanlarla firlatma sporlarina baslanabilir. Halter
ve giires sporlarina 15-16 yaslarinda baslanmalidir (1). Burada énemli olan husus gocuklarin

travmatik sporlara yani eklemlere ve kemiklere fazla agirligin bindigi sporlara erken



baglanmamasidir. Kemiklerin biiylime kisimlarinin travmaya maruz kalmasi ¢ocugun
biiylimesini engelledigi gibi agir yiikler altinda kalan iskelet sisteminde de bozukluklara
neden olabilir. Ayrica, cocuklar ve gengler igin egzersizin yarali olmasinda egzersiz tipi kadar
dozu da 6nemlidir. Ilkokul ¢aginda ¢ocugun kol ve bacak kaslari, kiiciik el ve parmak
kaslarma oranla daha iyi gelismistir. Cocugun el-gbz koordinasyonu heniiz tam degildir.
Kalbi viicuduna oranla daha yavas biiymektedir. Dikkatini yogunlastirmasi kisa siirer. Bu yas
periyodunda aktivite programi kosma, atlama gibi total viicut aktivitesi seklinde olmalidir.
Ayrica viicut kuvveti ve dayamklilifi gelistirilmeye calisilmalidir. Bu yaslarda yiizme,
bisiklet, ylirlime ve kosma tavsiye edilecek sporlardir. Néromiiskiiler gelisimi ve motor-beceri
gelisimi heniiz yarigmalara girecek diizeyde degildir. Ortaokul ¢aginda kemikler heniiz
tamamen sértlesmemistir. Kol ve bacak kaslar1 gelismis fakat gévde kaslarimin gelisimi heniiz
tamamlanmanustir. Futbol, basketbol, voleybol, jimnastik, su sporlar1 ve bisiklet total viicut
gelisimini artirirlar. Buz hokeyi, giires, boks gibi temas sporlarinin yaptirilmamas: daha
uygun olur. Lise yaslarinda futbol, basketbol, voleybol, atletizm ve tenis gibi kas kuvvetini,
esnekligi, kardiovaskiiler dayaniklilif1 arttiran aktivitelere yine devam edilir. Bu yaslarda
artik gerek bireysel, gerek ekip sporlarina yarigsma amaciyla girilir (1).

Diizenli fiziksel egzersizler c¢ocuklarda ve addlesanlarda hem fiziksel hem de
fonksiyonel kapasiteyi arttirir. Cocuklarda gelismeyi ve biiylimeyi etkileyen genetik,
endokrin, beslenme, ¢ocuk hastaliklari, hatta kiiltiir gibi ¢esitli faktérler vardir. Bu nedenle
fiziksel egzersizlerin gelisime, biiylimeye etkisini izole olarak géstermek oldukg¢a zordur. Bazi
spor dallarinda (ytizme, basketbol, voleybol, atletizm) yapilan yogun antrenman
programlarimin ¢ocuklarin bilylime ve gelismesine ters bir etki yaptig1 gériilmemistir. Aslinda
orta siddetteki antrenmanin cocuklarin biiylimesine pozitif yonde etki ettigi goriilmiistiir.
Bundan dolay1 bir¢ok arastirmaci ¢ocugun biiylimesi ve gelisimi i¢in belli bir miktarda
fiziksel aktivite gerekli oldugunu belirtmektedir. Genel olarak bakildifinda spor, yasa uygun
antrenman programlariyla yapildiginda ¢ocuklar iizerinde higbir sekilde olumsuz etki yapmaz.

Yaptigimiz caligmada addlesan donemdeki erkek futbolcularda farkli yas gruplan ile
¢eviklik ve denge arasinda bir iliski olup olmadigini ve yine fiziksel 6zellikler ile geviklik ve

denge arasinda bir iligki olup olamadigin1 gbstermeyi amagladik.



4. GENEL BILGILER

Denge, koordinasyon ve ceviklik fiziksel uygunlugu olusturan unsurlardandir. Fiziksel
uygunluk, fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Kaslar ve kardiyovaskiiler sistemin etkin sekilde calismasim gerektirir.
Fiziksel uygunluk, genetik o6zellikler, kisisel davraniglar, yasam tarzi, ¢evresel sartlar ve
fiziksel aktivite diizeyinden etkilenmektedir. Fiziksel uygunlugun kriterleri, “Saglikla iliskili
uygunluk” ve “Beceri ile iligkili uygunluk™ olmak iizere iki sekilde ele alinir.

- Saghk iliskili uygunluk kriterleri: Kuvvet, kassal ve kardiyovaskiiler endurans,

esneklik ve viicut kompozisyonu ile belirlenir.

- Beceri iliskili uygunluk kriterleri: Giig, stirat (hiz, ¢abukluk), ¢eviklik (¢abukluk) ile

denge ve koordinasyonu kapsamaktadir (2).

4.1. DENGE -KOORDINASYON-CEVIKLIK KAVRAMLARI

Ceviklik kavramimin tam olarak anlasilabilmesi ig¢in denge ve koordinasyon
kavramlarina agiklik getirmek gereklidir. Ciinkii ¢eviklik denge ve koordinasyon
parametrelerinin gelismis ve ¢ok daha zorlagmus bir halidir.

Denge fonksiyonu kendimiz ve etrafimizdaki ¢evre arasinda stabil bir iliskiyi amaglar.
Denge, bir ¢ok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordinasyonu sonucu
saglanan karmagik bir siiregtir (3). Viicudumuz ve-veya basimizin her hareketi sirasinda
etrafimizda gorsel stabilizasyon saglanmali, hareketimiz sirasinda ¢evremizde algiladifimiz
goriintiiler retina iizerinde aymi yerde kalmalidir. Ayrica viicut segmentlerinin birbirlerine ve
etrafa gore olan konumu (postiir) korunmalidir. Denge iizerindeki ¢evresel bilesenler
somatosensoriyel, viziiel ve vestibiiler sistemleri igerir. Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden
gelen ¢evresel girdileri birlestirir, viicut pozisyonu ve destek tabam iizerinde postiirii kontrol
etmek icin bir cok uygun kassal cevaplar1 secerek dengeyi saglar (4,5). Ozel bir pozisyonda
veya hareket sirasinda postiir ve dengenin stirdiiriilmesi ve kontrol edilmesi fiziksel aktivite
icin temeldir (5). Sporda denge ise i¢ ve dig girdilerin biitiinlestirilmesini gerektiren bir
durumdur (6). Ust diizey sporcularin branslar1 ile baglantih olarak gelisen denge kontrolii

sergiledikleri belirtilmektedir. Uzun bir zaman periyodunda bir spor 6grenme ve antrenman



vapmak giinliik yasam aktivitelerinde de dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinligini
gelistirir (7).

Denge; statik denge ve dinamik denge olmak {izere ikiye ayrilarak da incelenebilir.
Statik denge; viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenedi iken,
dinamik denge; hareket sirasinda viicudun dengesini saglama yetenegidir.

Koordinasyon, amaca ydnelik bir harekette iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin
uyum i¢inde ¢alismasinin bir géstergesidir. Koordinasyon, bir siniflama sekline gére genel ve
ozel koordinasyon olarak ikiye ayrilir. Burada genel koordinasyon, bir kisinin hangi spor
daliyla ugragirsa ugrassin cesitli hareket becerilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon ise bir
spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve uyumlu bir sekilde yapilmasidir (7).

Ceviklik, spor aktivitelerinin biiylik cogunlugunda gerekli olan bir 6zellik olmakla
birlikte, literatiirde farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilari su sekildedir;

e Chelladurai ve Yuhasz’a goére ¢eviklik, bir uyaran karsisinda viicudun veya béliimlerinin
yonlerini hizlica ve dogru bir bi¢imde degistirme yetenegidir (7).

e Lemmink’e gore c¢eviklik, siirat kayb: olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon
degistirme yetenegidir (8).

e Hazar’a gore ceviklik, bir becerinin siiratli bir bigimde uygulanmasidir (8,9).
4.2. DENGE-KOORDINASYON-CEVIKLIiGIN NORAL KONTROLU

Denge, koordinasyon ve ¢evikligin néral mekanizmalarindan bahsetmeden 6nce merkezi
sinir sisteminin yapisindan bahsetmek gerekir.

Merkezi sinir sistemi (MSS) kafatas:1 iginde yer alan encephalon (beyin) ile omurga
kanalt icinde yer alan medulla spinalis’ten olugur. Merkezi sinir sistemini olusturan yapilar
kranialden kaudale dogru su sekilde siralanir (10).

- Prosencephalon (6n beyin)

Telencephalon (beyin hemisferleri)

Diencephalon ( epitalamus, talamus, hipotalamus, subtalamus)
- Mesencephalon (orta beyin)
- Rhombencephalon (arka beyin)

Metencephalon ( pons, cerebellum)

Myelencephalon (medulla oblangata)
- Medulla spinalis



Merkezi sinir sistemi, gri ve beyaz cevherden yapilmistir. Gri cevher (substantia grisea)
sinir hiicre gévdeleri (corpus neuroni; perikaryon), dentritler ve néroglialardan, beyaz cevher
(substantia alba), biiyiik oranda miyelinli aksonlar ve noroglialardan olusur. Beynin, cerebrum
ve cerebellum boliimlerinde substantia grisea cortex cerebri ve cortex cerebelli olarak dista
konumlanirken , substantia alba merkezi olarak yerlesmistir. MSS’indeki diger perikaryon
topluluklari, ¢ekirdekleri (nuclei) olustururlar. Encephalon’daki ¢ekirdeklerden motor nitelikli
olanlar nuclei originis, duysal nitelikli olanlar nuclei terminationis olarak adlandirilirlar (10).

Medulla spinalis’te merkezi olarak yerlesmis olan gri cevher kolonlar ve laminalar
(columnae et laminae) seklinde organize olmustur. Buralarda da gesitli ¢ekirdek gruplart
vardir.

Merkezi sinir sistemindeki, substantia alba kitlesinde gesitli lif topluluklar1 funiculi,
traktus, fasciculi, lemnisci ve fibrae geklinde uzanir.

Jelatinéz yapidaki MSS boliimleri, kemik catinin derininde ayrica ii¢ katmanh bag doku
Ortlisti (meninges: dura mater, arachnoidea mater, pia mater) ile sarilmustir (11).

Istemli hareketler, dzgiil bir amaci gerceklestirmek tizere baslatilir. Istemli hareketler
tabii dis olaylarla da baslatilabilir; 6rnegin, trafik lambasi kirmizi yaninca frene basmak gibi.
Istemli hareketler, tekrarlandikga gelisir ¢iinkii kisi bu sayede gevredeki fiziksel engelleri
asmayl/dislamay1 ~ Ogrenir.  Istemli  hareketten sorumlu motor yol “Tractus
Corticospinalis™tir(12).

Denge, koordinasyon ve ¢evikligin kontrol merkezleri:

4.2.1. Ventromedial Sistem

* Traktus Reticulospinalis

* Traktus Vestibulospinalis

* Traktus Tectospinalis

* Traktus Cortikospinalis Lat.



4.2.1.1. Traktus Retikiilospinalis

» Tiim spinal kord boyunca devam eder
* Postiiral degisiklikleri igeren birgok denge, refleks ve motor hareket ile ilgilidir

Traktus Retikiilospinalis Medialis

* Beyin sapinin pons ve mesenseflondaki uyarici alanlarindan baslar
* Spontan olarak fasilitator aktivite dogurma 6zelligi

» Ekstansor antigravite kaslarinda tonus artisi

Traktus Retikiilospinalis Lateralis

+ Inhibitorik alan

* Aktive olmast i¢in tist merkezlerden uyari1 almasi gerekir

4.2.1.2. Traktus Vestibulospinalis

Traktus Vestibulospinalis Medialis

* Semisirkiiler kanallarin duyusal uyarilarina (agisal bag hareketi) yanit olarak postiirel
degisikliklere katkida bulunur
» Spinal kordda servikal aksiyel kaslar1 innerve eder

Traktus Vestibulospinalis Lateralis

* Qraviteye gore olusan bas pozisyonu degisikliklerine yamit olarak ozellikle alt

ekstremitelerde yercekimine karg1 postiiral motor aktiviteyi olusturur.

4.2.1.3. Traktus Tektospinalis

« Isitsel ve gorsel uyarilarla aktive olur

* Bas-boyun kaslarinin tonusunu kontrol eder

4.2.1.4. Tractus Kortikospinalis Anterior

* Bulbusta ¢aprazlasmayan % 20 kadar piramidal lif ipsilateral olarak asag1 iner

* Pyramislerden gectigi halde bir extrapiramidal yol gibi davranir



* Ciinkii antigravite ve extansor kaslara gider ve med.spi.in ventromedialinde sonlanir

e Extremitelerin bilateral hareketlerinden sorumludur

4.2.2. Vestibular Cekirdekler

* 4. Ventrikiil tabaninda area vestibulariste yer alir

* Nukleus vestibularis superior, lateralis, medialis ve inferior adlarim alan 4 néron grubu
vestibular cekirdek grubunu olusturur

* Biiyiik boltiml bulbusta, bir béliimii de ponsta bulunmaktadir

Vestibulookiiler Refleks (VOR)

* Vestibulookiiler Refleks output néronlari, ekstraokiiler kaslar1 inerve eden okulamotor
nuklesularin motor néronlaridir

* Basin hareketi sirasinda gozlerin herhangi bir obje iizerinde odaklagmasini saglar

* Acisal ve linear akselerasyon sinyallerinin her ikisinde de Vestibulookiiler Refleks
kullanilmaktadir

Vestibulospinal Refleks

* Vestibulospinal Refleksin output néronlar iskelet kaslarini inerve eden spinal kord gri
cevherinin 6n boynuz hiicreleridir
* Antigravite kaslarinda koordineli hareketlerin olusumundan sorumludur

* Yercekimli ortamlarda postiir ve stabilitenin stirdiiriilmesini saglar

4.2.3. Serebellum

Serebellum, arka beyin kisminda yer alir, postiir ve hareketi kontroliinde 6zellikle motor
ogrenmede ¢ok 6nemli bir yer vardir. Serebellumun gorevleri:

* Postiir ve dengenin kontrolii

* Kas tonusunun diizenlenmesi

« Zamanlama (10,12)



4.3. CEVIKLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Yapilan ¢alismalarda ¢evikligi etkileyen bir ¢ok faktér oldugu goriilmiistiir (7,13).
- Viicut agirhigr: Viicut agirhigimin artmasi ¢evikligi olumsuz etkileyebilir (7,13).
* Boy: Uzun boy ya da orantisiz bacak gévde uzunlugu ¢evikligi olumsuz etkileyebilir (7).
- Cinsiyet: Erkeklerde ¢evikligin kadinlara oranla daha iyi oldugunu gésteren pek ¢ok calisma
vardir (14).
- Denge: Ceviklik denge parametrelerinden oldugu igin dengenin g¢eviklik iizerinde etkisi
bulunur (7, 8,).
- Reaksiyon zamani: Reaksiyon zamani kisa olanlarin geviklik test sonuglan daha iyidir(8,9).
- Hareket siirati ve isabetliligi: Hareket sirasindaki siirat ¢evikligi etkiler ve eger kisi test
sirasinda istenen noktaya ulagsmazsa ¢eviklik ¢aligmasi gerceklestirmis olmaz (8, 9).
- Hareket mesafesi: Ceviklik testlerinde mesafe kisa tutulmalidir. Ciinkii sporcunun kullandig
enerji mekanizmasi anaerobik seviyede olmalidir. Sporcu aerobik enerji sistemine gegerse bu
ceviklik testi olmaz (7, 8).
- Hareketin yonii: Yan-yan, ileri-geri, capraz kosular seklinde yapilan ceviklik testlerinin
mesafeleri ayni bile olsa kosu yonii farkli oldugu igin ¢eviklik sonuglar degisebilir (8).
- Gorerek nisanlama: Belirlenen noktay:r goriip ona gore hareketi gergeklestirme sonucu
ceviklik artar (7, 8).
- Kas tonusu: Kasin tonusundaki azalma yada artmalar ¢evikligi etkiler (7,13).
- Yas: Ozellikle ilerleyen yaslarda geviklik olumsuz etkilenir (13).
- Yorgunluk: Cevikligi olumsuz etkiler.
 Duyu organlarinin hassaslign ve dogrulugu: Eger kisinin g6z problemi, vertigo gibi
problemleri varsa bunlar g¢evikligi etkiler. Clinkii ceviklik ile ilgili inputlar sadace kas ve
eklem reseptérlerinden degil kulak ve g6z gibi duyu organlarindan gelir (12).
- Kondisyonel 6zelliklerin diizeyi: Kisinin atrene olmasi ya da kondisyon seviyesinin yiiksek
olmasi ¢evikligi olumlu yonde etkiler (15, 16, 17).
- Kotii teknikle hareket Ogrenimi: Spora 6zgli ¢eviklik parametresini sporcunun yanlis
dgrenmesi Ornegin futbolda “dribling” (futbolda top siirme) hareketini yanlis 6renmesi

“dribling”’e yonelik yapilan cevikligi de olumsuz etkiler (7, 16, 17).
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- Antrenman ve hareketsel deneyim: Ceviklige yonelik antrenman programmim olmamasi
olumsuz etkiler (16, 17).

- Diigtinme ya da sporsal zeka: Istenilen hareketi daha az zaman kaybederek nasil
yapabilecegini  belirleyecek bir diigtinsel yetenege sahip olanlar daha cevik
davranabilirler(7,8).

- Sakatliklar: Sakatlanmalara bagli olarak antrenmanlardan uzak kalma cevikligi olumsuz
etkiler (18).
4.4. CEVIKLIGIN DEGERLENDIRILMESI
4.4.1. Ceviklik Testleri
4.4.1.1. Burpee Test
Burpee testi biitiin viicut ile iligkili olan ve igerisinde kuvvet, aerobik parametreleri de

barindiran 4 asamali bir ¢eviklik testidir.

Malzeme: Bu test icin kaygan olmayan diiz bir zemine ve kronometreye ihtiyac vardir.

LS

Uygulama: Denek ayakta dik ve esas durugu konumunda bekler. Hazir

Burpee Test

basla komutuyla birlikte kronometre galistirilir.
e Denek, hizla ¢omelerek her iki elinin avug i¢ini yere yapistirir (Hareket 1)

e Denek, hizla her iki bacagini da ayni anda gergin sekilde geriye dogru savurarak uzatir

(Hareket 2)
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e Denek, hizla bacaklarim gogiisiine gekerek yine ¢émelme pozisyonunu alir (Hareket3)
e Denek, hizla dogrularak baslangi¢ pozisyonunu alir (Hareket 4).

Bu toplam 4 hareketten olusan siklus 1 say1 olarak kabul edilir. Skoru, denegin belirtilen
siire igerisinde kuralina uygun yapabildigi hareket siklus sayilar1 olarak belirlenir. 10-17 yas
kiz erkek denekler i¢in verilen uygulama siiresi (10 saniye) icerisinde, erkeklerin 4 adet,
kizlarin 3 adet hareket siklusunu tamamlamalari normal deger olarak bildirilmektedir.
Biiytikler i¢in, uygulama siiresi 1 dakika olarak verilir, hareket siklus sayilari, 42-45 adet
miitkemmel, 38-41 adet iyi, 37-32 adet orta, 31-25 adet zayif olarak bildirilmektedir (7,8).

4.4.1.2. T-Drill Test

Sporcularin g¢eviklik parametresini 6lgmekte kullanilir. T seklinde bir parkur kurulur.
Testte koniler kullanilir ve sporcudan bu konilere belirli bir sirayla dokunmasi istenir. Siire
kronometre ile tutulur. Bu testin avantaji ¢ok az ekipman gerektirmesi, yapacak kisi

tarafindan anlasilmasinin kolay olmasi ve her yerde uygulanabilmesidir.

T-drill testi degerlendirme tablosu ek-1’de verilmektedir (7, 9).
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4.4.1.3. Yon Degistirme Testi

Yo6n degistirme testi sporcularda hizla birlikte ani yon degistirmeyi degerlendirir. Test
yaparken gerekli malzemeler kaygan olmayan bir zemin, 3 koni ve 1 kronometredir. Testin

avantaji ¢ok az ekipman gerektirmesi, yapacak kisi tarafindan anlasilmasinin kolay olmasi ve

her yerde uygulanabilmesidir.

Yo6n degistirme testi degerlendirme tablosu ek-2’de verilmektedir (7,9).
4.5. CEVIKLIK EGITiMI

Ceviklik egitiminde de degerlendirme igin kullanilan testler uygulanabilir. Sporun
karakterine gére ¢eviklik ¢aligmalari bulunup eklenebilir. Ceviklik egitiminde dikkat edilecek
husus caligmalarin kolaydan zora dogru gitmesi ve yapilan spora 6zgii olmasidir. Ornegin
futbol ile ilgili bir ¢eviklik ¢alismasinda mutlaka futbol topu, sut, top siirme gibi futbola 6zgii
hareketler eklenmelidir. Tenis igin ise raket, forehand ya da backhand gibi tenise 6zgii stiller
konulabilir. Caligmalar 5-6 sn siireli, yiiksek siddette olmalidir. Bu ¢alismalar haftada 2 veya
3 giin yapilmalidir (8,17).
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4.6. CEVIKLIK CALISMALARINDA DIiKKAT EDILECEK NOKTALAR

- Yiiklenmenin siddeti kademeli olarak arttirilmalidir,
- Yeni hareketler gretilmelidir,
- Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida degil, yeterli sayida 6gretilmelidir,
- Ogrenilecek yeni hareketlerin segiminde sporcunun yetenegi ve bireysel farkliliklar g0z
6niinde bulundurulmalidir,
- Antrenmanlar kombine sekilde uygulanmalidir,
- Alistirmalarin temposu degisken olmalidir,
- Calisma alanlarindaki dis kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet ve
yardimci ile hareketler uygulanabilir,
- Koordinasyonlar kombinasyonlar1 birlestirilmelidir,
- Calismalar zamana karsi yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici ¢alismalar kombine olarak
uygulanmalidir,
- Direktif ve komut degistirme caligmalari uygulanabilir,
Antrenman sonrast calismalar yapilmalidir. Bu calismalarn  karmasik hareketler
olusturmalidir,
- Koordinasyon ¢aligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir,
- Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir,
Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken hareketler
yapilmamalidir,

- Giinliik antrenman programinda kondisyon ¢aligmalart her zaman yer almalidir (8,13,17).
4.7. ADOLESAN VE EGZERSIZ
4.7.1. Adblesan Donemi

Genglik ¢ag1, ilk ergenlik belirtileri ile baslayip, bliylimenin durmasina kadar devam
eden, cocuklukla eriskinlik arasindaki gecis donemidir. Genglik ¢aginin tanimi, bedensel ve

cinsel gelismeye gore yapildiginda, baglangici da bitisi de belirsiz olabilmektedir. Genelde,

12-21 yaslarina kapsayan bu déneme, modern bati kiiltiirlerinde bilyiime anlamina gelen
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addlesan donemi, bu donemdeki bireye de addlesan denmektedir. Ad6lesan dénemi, bazen
ergenlikle es anlaml kullamilsa da, aslinda yasamin bu déneminde viicutta meydana gelen
biyolojik degisikliklere eslik eden, ruhsal gelisme ve psikososyal degisiklikleri de ifade eden
bir terimdir. Bu baglamda adélesan dénemini, gocukluktan erigkinlige ge¢is sirasinda yasanan

biyopsikososyal degisim siireci olarak tanimlayabiliriz (1,7,15).

4.7.1.1. Erken Adolesan Donemi

Erken adodlesan, ergenlik belirtileri ile baslar. Aslinda ergenlik belirtilerinin baglamasi
ik, aile ve beslenme durumu gibi parametrelerden etkilendigi i¢in ad6lesan ddneminin
baslangic yas1 da degisebilir. Ancak genelde 11-14 yaslar1 ve ortaokul yillarim1 kapsayan
dénem, erken addlesan olarak kabul edilmektedir. Tirk gocuklarinda ergenlik belirtileri
kizlarda 10, erkeklerde 12 yasinda baslamaktadir. Ergenlige ait fiziksel degigikliklerin biiyiik
bir kismi1 bu dénemde olur (1,7).

4.7.1.2. Orta Adolesan Donemi

Genelde 15-17 yaslann ve lise yillarina tekabiil eden orta adelosanlarda, ergenlik
belirtilerinin biiyiik bir kism1 meydana gelmistir. 17 yasindaki erkekler ile 15 yasindaki kizlar,
erigkin boylarinin %99’una ulasmigtir (1,7).
4.7.1.3. Gec¢ Adolesan Donemi

Genelde 17-21 yaslarina ve iiniversite ya da lise sonrasi ¢aligilarak gegirilen ilk 4 yila
tekabiil eder. Erkeklerde 18-20 yaslarinda, kizlarda 16-18 yaslarinda epifizlerin kapanmasi ile
biiytime biiylik oranda durmustur (1,7).
4.7.2. 12-18 Yas Grubu Fiziksel Gelisim Ozellikleri

Ergenlik donemi, biiylimenin yeniden hizlandigi, biyolojik degisim ve olgunlasmanin

tamamlanarak cocugun artik erigkin goriiniimiine girdigi bir siirectir. Bu siire¢ hormonal
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etkiyle ortaya ¢ikar. Gonadlarin ve sekonder seks 6zelliklerinin gelismesi, biiylime ve kemik
olgunlagmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden yapisinda degisiklik ergenlik
stirecinin  6zelliklerini olugtururlar. Bu ddnemde, tiireme kapasitesi olmayan ¢ocuk
organizmasi Uretken bir bireye doniisiir. Ergenlikte gézlenen somatik ve fizyolojik gelisme,
hipotalamus-hipofiz-gonad ekseni hormonlarinin salgilanmalarindaki degisiklikler sonucu
ortaya c¢ikar. Ergenlife erigme yas1i ve ergenlifin siiresi bir ¢ocuktan digerine biiyiik
farkliliklar gosterir. Kiz ¢ocuklarinda ergenligin ilk belirtileri 8 yas kadar erken, 13 yas kadar
geg olugabilir. Erkeklerde bu alt ve iist simrlar, 9,5-15 yastir. Ergenlik siiresi de 2 ile 6 yil
arasinda degisebilir. Bireysel farkliliklarin yam sira ergenlikte wklar ve toplumlar arasi
farklarda s6z konusudur. Birinci puberte doneminde (kizlar 11-12, erkekler 12-15 yas) viicut
dis degisiklikleri yaninda hormonal degisikliklere bagli biiyiik bir kas artis1 saglanir. Kas
kuvveti kikirdak ve kemik olusumu arasindaki oransizlik tekrar ortaya cikar, ikinci puberte
doéneminde (kizlar 12-14, erkekler 15-16 yas) omuz ve kalga genisligi sekillenir. Kaslarin
gelisimi yaninda kikirdak ve kemiklerin yiiklenebilirlik kapasitesi artar. Birinci puberte
déneminde viicutta bir stire uyumsuzluk, dinamik ve statik degisiklikler gériiliir. Bu sirada
omurlar ve ektremite iskeleti nazik bir durumdadir. Heniiz kemik uglar1 biiylimesini
tamamlayamamustir. Bu sebeple agir yiiklenmelere uygun degildir. ikinci puberte déneminde
ise cabuk biiylime, durus ve hareket organlarinin stabilizesini saglar. Kaslar, kirisler ve baglar
gibi yumusak kisimlar esneyebilir. Ancak iskelet gelisimini heniiz tamamlayamamuistir. Bu
dénemde asir1 ve yanlig yiiklenmeler sakatliklara neden olabilir. Ergenlik déneminin
baslamasiyla birlikte gonad hormonlarinin anabolizan etkisi ile boy uzamasinda belirgin bir
hizlanma goriiliir. Ergenlik baglangicinda erigkin boyun yaklasik %80°i olan boy uzunlugu, 2-
4 wyil iginde erigkin boyun %99’una erigir. Ergenlik donemi kiz ¢ocuklarinda, erkek
cocuklarindan 2 yil kadar erken bagladig: i¢in biiylime hizlanmas: da erken olur. Ergenlikte
bilytimenin en hizli oldugu doénem, “bilytime hizi dorugu” olarak adlandirilir. Biiylime hizi
dorugu kizlarda ortalama 9cm/yil, erkek cocuklarinda 10,5 cm/yil dir. Ergenlik siirecinin daha
ge¢ baslamas: yaklasik 2 yillik bir siire kazandirir. Estrojen grubu hormonlara kiyasla,
testesteron daha kuvvetli anabolizan etkiye sahiptir ve buna bagh olarak erkeklerde biiyiime
hiz1 dorugu daha belirgindir. Bu farkliliklar, eriskin boyun erkeklerde daha uzun olusunu
aciklar. Boy uzamasi, ergenliin son devrelerinde giderek yavaslayarak kizlarda 16-18,

erkeklerde 18-20 yaslarinda durur. Genelde kizlarin 14 yagindan sonra uzamalarimin durdugu
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ve govde-bacak uzunluklar1 agisindan yetiskin Ozelliklerine de bu yasta ulastiklan
godzlenmistir. Ergenlik dénemi siiresinde beden agirligs kizlardal6 Kg, erkeklerde 20 Kg artar.
I¢ organlarin hizla biiyiimesi, iskeletin biiylimesi ve kiitlesinin artmasi kas dokusunda gelisme
ve yag dokusunda artma, ergenlikte beden agirliginda gozlenen belirgin artisin geleridirler.
Ergenlik siiresinde erkeklerde ve kizlarda agirlik artisimin nedenleri farklidir. Erkeklerde kas
gelismesi ve iskelet kitlesinin artmasi, beden agirligimin artmasinda dnemli rol oynarken,
kizlarda agirlik artis1 daha ¢ok yag depolanmasindan kaynaklanir. Ekstremitelerin deri alt1 yag
tabakasi kalinhigi ergenlikte erkeklerde azalir kizlarda ise artmaya devam eder. Afirhik
artmasinin en hizli oldugu dénem “biiylime hizi dorugu™ndan 6 ay sonraya rastlar. Ergenlik
doéneminde, bas kemiklerin diginda tlim iskelet sisteminde belirli bir sira diizeni iginde
biiyiime hizlanmasi gozlenir. Ilk 6nce el ve ayaklarin biiylimesi hizlanir, bunu izleyerek énkol
ve bacaklar, daha sonra iistkol ve uyluklar uzar. Uzunlamasma biiyiimeyi, viicudun enine
biiytimesinde hizlanma izler. Kalcalar ve gogiis, daha sonra omuzlar genisler. Ekstemite
uzamas1 durduktan sonra gévde uzamasi bir siire daha devam eder, uzama en son basmn
uzamasi ile sonlanir. Bu, ergenligin son evrelerinde boy uzamasinin nedenidir. Ergenlikte kiz
ve erkekler arasindaki iskelet yapisindaki farkliliklar1 belirginlesir. Erkeklerde omuzlar
genisler, pelvis dar kalir, kizlarda tersi olur. Erkeklerde kemiklerin kiitlesi, kalinlig1 ve
yogunlugu kizlara gore ¢ok daha belirgin olarak artar. Ergenlikte hormonal etki ile kemiklerin
olgunlagsmasi belirgin olarak hizlanir. Yeni dogan doneminden baslayarak, kiz ¢ocuklarinda
kemik olgunlagmasi erkeklere kiyasla daha erken olusur. Cinsiyet farki yasla giderek artar.
Ergenlik 6ncesinde kiz ¢ocuklarinda kemik olgunlagma diizeyi, ayni yas erkek ¢ocuklarindan
2 yil daha ileridedir. Bu nedenle kizlarda epifizler daha erken kapamir. Her iki cinste de bu
donemde kas kiitlesi ve kas yogunlugu artar. Kas gelismesi erkeklerde kizlardan ¢ok daha
belirgindir.

Bu donemdeki yillar arasinda birey biitlin maksimum performansini ve fizyolojik
performansi yakalar veya ¢ok yaklasir. Bu dénemde beden egitimi ve spor bilimcilerinin
dikkat etmesi gereken iki nokta vardir;

1) Cok biiyik fiziksel performans gelisimini saglayacak egzersiz ihtiyacinin hemen
karsilanmasi: Bu konu yogun kuvvet ve dayaniklilik aktivitelerini igerir. Bu yas kategorisinde
saglikli birey icin herhangi bir smirlama yoktur. Her bir birey kendi kassal ve

kardiorespiratuar dayamikliligimi geligtirmek icin yeterli yogunluk ve siirede agirlik
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antrenmani yapmak zorundadir. Agir diren¢ antrenmanlarina 6rnek olarak jimnastik, giires ve
halter verilebilir. Dayamklilig1 gelistiren aktivitelere drnek olarak ise yiizme, uzun mesafeli
kosu (zamana karg1), futbol, tenis ve badminton verilebilir.

2) Sonraki yillara yonelik egzersiz yapma aliskanliinin olusturulmasi: Egzersiz yapma
aliskanligim kazandirmak i¢in kisinin yasadigi topluma, cografyaya, hayat tarzina, kiiltiiriine
ve rekreasyonel aktivite tiplerine uygun giizel bir egitici program hazirlanmalidir. Ik 6nce
kigiye spor yapmak i¢in her zaman bir arkadas veya spor grubu  (basketbol i¢in 10 kisi,
futbol i¢in en az 10 kisi) bulunamayacagi anlatilarak bireysel olarak spor yapma becerisi ve
aligkanhigim kazandirmak gereklidir. Bu donemdeki genclere spor seyirciliginden ziyade

katilimeilig1 asilamak en 6nemli amaglardan birisidir (1,7).

4.7.3. Sportif Aktivitelerin Gelisim Uzerindeki Etkisi

Sporun, ¢ocuklarin gelisimi tizerinde yarattig: etkiler konusunda (6zellikle boy ve agirlik
gelisimi konusunda) bir ¢ok arastirma bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteler, organizmada azot
tutulusunu ve protein sentezini arttirmakta, sonug olarak lateral biiylimeyi uyarmaktadir. Bu
nedenle fiziksel aktivite sonucu afirlikta gozlenen artis, boyda gozlenenden daha fazla
olmaktadir. Sporsal aktivitelerin kemik gelisimi tlizerine etkisi bir ¢ok arastirmaciya konu
olmustur. Siurh stres, kemiklerin bliytimesi i¢in faydalidir. Hareketsizlik kemik biiyiimesine
zararli sonuglar verirken, asir1 ve siddetli stres de kiriklara neden olur. Yiiklenmede strese
gosterilen tepkiler de bireylere gére degisir. Bazi ¢ocuklar i¢in atma, atlama, kaldirma kemik
dokularda istenmeyen sonuglar yaratirken diger g¢ocuklarda durum béyle olmayabilir.
Egzersiz, kemik genigli§ini ve mineralizasyonunu arttirirken, hareketsizlik ise azaltir, bu
azalma en fazla kalsiyum miktarinda belirgindir. Bununla birlikte aktiviteye déniildiigiinde
kalsiyum diizeyleri de normale doner. Demineralize kemikler, normal kemiklere oranla daha
zay1f olduklarindan kolayca kirilabilirler. Sporsal aktivitelerin kas biiyiimesi lizerine etkisini
Ozetlemek gerekirse; kas dokusunda bir yiiklenmeye ayni kemik dokusu gibi tepki gosterir ve
uyum yapar. Hem iskelet kas: hem de kalp kasi normalde fazla bir yiiklenme ile karsilasinca
kiitle artis1 (hipertrofi) seklinde bir uyum tepkisi gdsterir. Sistematik fiziksel aktivite kas
kompozisyonunda ve kas kiitlesi oraninda olumlu yonde artiglar saglar. Fiziksel olarak aktif

olan ¢ocuklar, pasif olan cocuklardan daha az yaglh viicut kiitlesine sahiptirler. Sonug olarak
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sporcularda olgunlagma (fiziki yonden) daha erken gerceklesmektedir. Buna karsilik sporun
gelismeyi hizlandirmasinin olumsuz bir yonii yoktur. Yani ¢abuk olgunlasma ile gelismenin
engellenme tehlikesi azdir ya da hi¢ yoktur. Ancak unutulmamasi gereken konu;

yiiklenmelerin igerigi ve dozunun dogru secilmesidir (7,15).

4.7.4. Cocuklarin ve Adélesanlarm Egzersize Bedensel Yanitlar

Cocuklar ve adolesanlar bilindigi gibi bir gelisme ve biiyliime periyodu icindedir. Bu
periyotta geng¢ c¢ocuklarm fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin getirdigi yiikleri
kargilayacak diizeyde degildir. Bu gli¢ ancak gelisme ¢agi sonrasi yakalanabilmektedir.
Ozellikle 12 yagin altmdaki ¢ocuklar oldukga yiiksek bir sempatik sistem aktivitesine sahiptir.
Bu ytlizden yiiksek bir kalp atim sayisimin bulunmasi ve uzun siiren dayaniklilik aktiviteleri
onlarin kapasitelerinin kolaylikla tilkenmesine neden olur. Bu dénemdeki g¢ocuklarin aerobik
giicleri diigtiktiir. Yeterli oksijen kullanma kapasitesine sahip degillerdir. Ciinkii, kalbin bir
seferde pompalayabildigi kan miktar: yani kalp atim voltimleri diisiiktiir Ayrica karbonhidrat
depolari da ileri yaslarinkine oranla daha azdir. Burada bilinmesi gereken puberte (ergenlik )
cag1 oncesi beyin, sinir, kalp, akcigerler, bébrekler ve organizmamn i¢ ortamim sabit tutmak
icin (homeostasis) koordineli bir sekilde ¢alisan fizyolojik prosesler (islemler) bebeklik ve
¢ocuklugun ilk caglarinda zayiftir. Bu sistemlerin gelisimi puberte ve sonrasinda goriiliir.
Pubertede goriilen kuvvetlenme, puberte ile ilgili degil; hormonal faktérlerin bir sonucu
oldugu diistintilmektedir. Viicudun egzersize ve homeostatik mekanizmalarin diger streslerine

yanit verme yetenegi 14 yasinda tepe noktasina ulagir (1,7,19).

4.7.5. Cocuklarda ve Adolesanlarda Antrenmanin Tehlike Ve Riskleri

Cocuklarda ve adolesanlarda performansin birdenbire ve gegici olarak yiikselmesi
g6zlenebilir. Kiigiik yasta antrenmana baglamanin negatif psikolojik etkileri ile ilgili ¢alisma
sayist azdir. Bir calismada performanslari tekrar diisen ¢ocuklarin soka girdikleri ve spor
yasamlarim zamanindan once bitirdikleri belirtilmistir. Cocukta ve ad6lesanda antrenman tek

yonlit uygulanmamalidir. Yani antrenman sadece tek bir parametreye dayandirilmamalidir.
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Antrenman tek yonlii uygulandiginda ozellikle iskelet sistemi lizerinde olumsuz etkiler

g6zlenmektedir (7,19).
4.7.6. Cocuk ve Addlesan Antrenmam I¢in Oneriler

Belirli bir spor dalina yonlendirilen ¢ocuklarin ebeveynlerine, bu alanda g¢ocugu
bekleyen sanslar ve riskler agiklanmalidir. Cocukta sportif basarinin, okulu ve gelecegini
ikinci plana atmamasi saglanmalidir. Cocuklarm aileleri ve 6zellikle okuldaki beden egitimi

ogretmenleri ile siki diyaloglar kurulmalidir (1).
4.7.7. Cocuklarda ve Adolesanlarda Motorik Ozelliklerin Gelisme Dénemleri

Erkek ¢ocuklarda motorik 6zelliklerin en yiiksek artis gosterdigi yaslar 4, 6, 8, 13, 14
yaslart olarak goriilmektedir. 9, 11 ve 15 yaslarinda gelisme az olurken 3, 5, 7, 12, 16, ve
17°nci yaglarda gelisme hi¢ gériilmemektedir. Kiz ¢ocuklari ve genglerinde ise en yiiksek artis
4, 6, 9, 10 yaslarinda goriiliirken, 8, 11, 12 ve 13 yaslarinda daha az artig goriilmektedir.
Kizlarda 3, 5, 7, 14, 15, 16 ve 17°nci yaslarda gelisme hig goriilmez.

Yaglara gore motorik dzellikler
Dinamik denge 12-15 yaslari
Dengesel hareketlerde denge 11-14 yaslar
Viicuttan uzakta sag el hareket dogrulugu 10-13 yaslar:
Viicuttan uzakta sol el hareket dogrulugu 10-15 yaslari
Viicuda yakin el hareketlerinde dogruluk 10-18 yaslar
El kuvveti 11-13 yaslari
Omuz kuvveti 12-14 yaslari
Sirt kuvveti 10-12 yaglan

s = oy e R W R e

Gorsel uyarma reaksiyonu 14-18 yaslai

—_
=

[sitsel uyarma reaksiyonu 18 yaslari

—
[u—y

Dokunarak uyarma reaksiyonu 14-18 yaslar

[
L

Dengesel hareketlerde siirat 12-14 yaglari

[
(8]

El hareketlerinde stirat 10-14 yaslan
Genel dayaniklilik 15-22 yaslan (7)

[
P
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4. MATERYAL VE YONTEM

5.1. DENEKLERIN SECIiMi

Denekler Goztepe futbol takimimin altyapisinda yer alan futbolcular arasindan
secilmistir. Her yas grubundan onbeser kisi olmak iizere altmus futbolcu alinmustir.
Futbolcular yas gruplarina gére onbes yas alt1, onalt1 yas alti, onyedi yas alt1 ve onsekiz yas
alt1 olarak alinmigtir. Bunun nedeni Tiirkiye Futbol Federasyonu altyapida miicadele eden
takimlar1 bu yas gruplarina gore kategorize etmesidir. Son 3 ay igerisinde 1 aydan uzun siiren
sakathk geciren denekler ise teste tabi tutulmamistir. Bunun sebebi uzun siire antrenmandan

eksik kalinmasinin testi olumsuz olarak etkileyecek olmasidir (18).
5.2. FIZIKSEL DEGERLENDIRME
5.2.1. Boy-Viicut Agirhgi Ol¢iimii ve Viicut Kitle indeksi Hesaplanmasi

Deneklerin boy ve viicut agirligi 6lgtimleri ¢iplak ayak ve tizerlerinde sadece sort varken
yapilmistir. Boy i¢in Seca dijital boy 6lgme ¢ubugu kullanilmistir. Viicut agirhigi dlglimii ise
Tanita BC545 marka cihazla yapilmistir. Viicut kitle indeksi hesaplamasi ise viicut agirliginin

metre cinsinden boyun karesine boliinmesi ile hesaplanmugtir.

-

CHAE-

Seca Dijital boy 6l¢gme ¢ubugu Tanita BC54
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5.2.2. Viicut Yag Oramin Hesaplanmasi

Viicut yag oram tespit edilirken dolayli bir yéntem olan bioelektro impedans yéntemi
kulamilmustir. Bioelektrik direng viicut dokularinin az miktardaki zararsiz bir elektrik akimina
direncinin 6l¢tilmesidir. Bu yonteme gore elektrik akimlari suyun cok oldugu viicut
dokularindan (kan, idrar ve kaslar) diger dokulardan (kemik, yag veya hava gibi) daha kolay
geger. Bu yontemle viicuttan gecen elektrik akimlarimin hizi ve giicii dlgiiliir ve bu sonuglar
boy, kilo, cinsiyet gibi bilgiler ile kisinin viicut yag oranminin belirlenmesinde kullanilir.
Calismanmizda Tanita BC545 marka cihaz kullanilmis ve viicut agirlif ile birlikte deneklerin
viicut ya§ oranlan da tespit edilmistir. Sporcular cihazin tizerine iistlerinde sadece bir sort
varken ¢iplak ayakla ¢ikmislardir ve sporcularin kilolari ile viicut yag oranlari cihaz

tarafindan hesaplanmisgtir.

5.2.3. Ceviklik Testleri

Deneklerimize iki farkli ¢eviklik testi yapilmistir. Testler futbol sahasinda, agik bir
havada, sporcularin antrenmanlarinin olmadig: bir giinde tok karnina yapilmustir.
T-Drill Test _
Malzeme: Kronometre, 4 adet koni, ¢elik metre, diizgiin ve kaygan olmayan
Zemin.
Uygulama: 4 adet koni parkura ‘T’ seklinde yerlestirilir. “T” harfinin uzun
kolu 10 metredir. Sag ve sol kollarin uzunlugu ise 5 metre olmalidir. Denek
uzun kolun ucundaki koninin yaninda bekler.
. Hazir basla komutuyla birlikte kronometre ¢aligtirilir.

. Denek, hizla kosarak ortadaki koniye (3) dokunur.
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e Denek, sonra hizla solundaki koniye (2) kosarak dokunur.

. Denek, sonra aym hat {izerindeki en uzakta bulunan koniye (4) kosarak dokunur.

° Denek, sonra tekrar kogsarak ortadaki koniye (3) dokunur ve son olarak hizla kosarak
baslangi¢c noktasindaki koniye (1) dokunur ve siire durdurulur (7,11).

Yon Degistirme Testi

Malzeme: 3 adet koni ve kronometre ve kaygan olmayan zemin.

Uygulama: 3 adet koni 5 metre araliklarla diiz bir ¢izgi iizerine yerlestirilir.

Denek ortadaki koninin hemen &niinde veya arkasinda durur. Test

yOneticisinin yon belirtip (sag veya sol) basla komutuyla kronometre

caligtirilir ve;

. Denek, o yondeki koniye siiratle kosar ve dokunur.

. Denek, sonra ortadaki koniyi pas gecerek siiratle en uzaktaki (ters yon) koniye kosarak
dokunur.

e  Denek, son olarak yine ortadaki koniye dokunur ve test sonuglandirilir. Bu test,

baslangici sag veya sol olmak tizere her iki yon igin uygulanir ve en iyi skor kaydedilir (7,11).
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5.2.4. Stork Denge Testi

Statik denge yetenegini dlgme ve gelistirme amaciyla uygulanmaktadir. Sag ayak ve sol
ayak i¢in uygulanmistir.
Testin uygulanisi:

Denek iki ayak tistiinde rahat durur ve ellerini beline yerlestirir. Ardindan tercih edilen
ayak yerde diger ayak yerdeki ayagin dizinin tizerine konur. Gézler kapatilir. Testi uygulayan
kisinin komutuyla siire baglar. Denge miimkiin oldugunca uzun korunmaya ¢alisilir. Gozlerin
acilmasi, ellerin belden ayrilmasi veya ayagin dizden ayrilmasi siirenin durdurulmasina neden
olur. Test 3 kere tekrar edilir basarili gegen en iyi siire saniye olarak kayit edilir. Test diger

bacak i¢inde ayn1 sekilde uygulanir (7, 11).
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6. BULGULAR

6.1. ISTATIKSEL ANALIZ

Elde edilen tiim verilerin istatiksel analizi SPSS 20 programi kullanilarak bilgisayarda
yapilmusg, tiim verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart hatalari hesaplanmigtir. Arastirmaya
katilan gruplar arasindaki farkliliklar Pearson Korelasyon testiyle belirlenmistir ve p<0.05

anlamli olarak kabul edilmistir.
6.2. DEMOGRAFIK VE FiZIKSEL OZELLIKLER

Galismamiza 14-17 yaslan arasinda altmis adet sporcu katilmigtir. Sporcularin yas
ortalamas1 15.5+1.1°dir. Boy ortalamast 171.4+9cm, kilo ortalamasi 60.7+10.3kg
bulunmustur. Caligmamiza katilan futbolcularin futbol oynama yillar1 ortalama 5.941.8 yildur.

(Tablo 1)

Tablo 1. Deneklerin Demografik Ozellikleri.

Minumum Maksimum X +SD
Yas (yil) 14 17 15.5+1.13
FOY (y1l) 2 9 5.9+1.8
Boy (cm) 151 190 171.4+9.02
Kilo (kg) 33 80.7 60.7+10.3

(FOY: Futbol Oynama Y1l1)

Viicut kitle Indeksi (VKI) 20.574+2.34 olarak bulunmustur. VKI igin Tiirk toplumunda
gecerli olan normal degerler ondort yas igin 20.5; onbes yas i¢in 21.2; onalt1 yas i¢in 21.9 ve
onyedi yas i¢in 22.5 olarak belirtilmistir (20). Bu degerlere gore olgularimizin VKI degerleri
normal olarak degerlendirilmistir. Futbolcularimizin viicut yag oran1 (VYO) % 9.8+2.8 olarak

bulunmustur. (Tablo 2)
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Tablo 2. Deneklerin Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri.

Minumum Maksimum X +SD
VKI (kg/m?) 14.47 2805 20.57+2.34
VYO (%) 5.9 18.5 9.8+2.81

(VKI:Viicut Kitle Indeksi,VYO: Viicut Yag Orani)

6.3. CEVIKLIK VE DENGE TESTLERININ SONUCLARI

Bir (1) numarali parkur yani T-drill testinin bitirilme siiresi 9.5+1sn bulunmustur. Iki (2)
numarali parkur yani yon degistirme testinin bitirilme stiresi ortalama 5.9+1sn’dir. Sag
bacakla yapilan denge testinin ortalama siiresi 11.7349.2 saniye, sol bacak denge testinin

ortalama stiresi ise 13.46+10.1 saniyedir. (Tablo 3)

Tablo 3. Deneklerin Beceriye Iliskin Fiziksel Uygunluk Ozellikleri.

Minimum Maksimum X +SD
P1 (sn) 7.2 12.3 9.5+1.04
P2 (sn) 4.3 9.1 5.9+1.09
D.SAG (sn) 3.37 48 11.7349.20
D.SOL (sn) 3 45 13.46+10.13

(P1:T-drill testi, P2:Y6n degistirme testi, D.SAG: Sag ayak stork denge testi, D.SOL: Sol
ayak stork denge testi)

6.4. KORELASYON TEST SONUCLARI

Calismamizda, c¢evikligin yas ve diger Olglim parametrelerinden etkilenip
etkilenmedigini gormek i¢in Pearson Korelasyon testi uygulanmis ve p<0.05 anlamli kabul
edilmistir. Ek-3’de korelasyon test sonuglar1 ayrintili olarak belirtilmistir.

Yas ile diger parametreler arasinda yapilan korelasyon analizinde, yas ile boy, kilo,
viicut kitle indeksi, viicut yag oran1 ve futbol oynama yili arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski bulunmusgtur. Yas ile p1 (t-drill testi), yas ile p2 (yon degistirme testi), yas ile d.sag
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(sag ayak stork denge testi) ve yas ile d.sol (sol ayak stork denge testi) arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamanustir. (Tablo 4)

Tablo 4. Yasa Gore Yapilan Korelasyon Analizi

Parametre Pearson korelasyon katsayis1 | P degeri
Yas/Boy(cm) .694 .000
Yag/Kilo(kg) 714 .000
Yas/VKI 463 .000
Yas/TOS 276 33
Yas/FOY 487 .000
Yas/P1(sn) -.010 938
Yas/P2(sn) -.152 246
Yas/D.SAG(sn) -.146 265
Yas/D.SOL(sn) -.009 947
P<0.05

Ceviklik testlerinden pl (t-drill testi) ile diger parametreler arasinda yapilan korelasyon

analizinde, p1 (t-drill testi) ile p2 (yon degistirme testi) ve d.sol (sol ayak stork denge testi)

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmugtur. P1 (t-drill testi) ile yas, boy, kilo,

viicut kitle indeksi, viicut yag dokusu, futbol oynama yili ve d.sag (sag ayak stork denge testi)

arasinda anlamli bir fark bulunamamstir. (Tablo 5)
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Tablo 5. T-Drill Testine Gore Yapilan Korelasyon Analizi.

Parametre Pearson korelasyon katsayis1 | P degeri<
Pl(sn)/Yas -.010 .938
P1(sn)/Boy(cm) -.086 514
P1(sn)/Kilo(kg) -.034 195
P1(sn)/VKI .023 .862
P1(sn)/TOS 011 932
P1(sn)/FOY .070 397
P1(sn)/P2(sn) 639 .000
P1(sn)/D.SAG(sn) 120 363
P1(sn)/D.SOL(sn) 328 011
P<0.05

Ceviklik testlerinden p2 (yon degistirme testi) ile diger parametreler arasinda yapilan
korelasyon analizinde, p2 (yon degistirme testi) ve pl (t-drill testi) arasinda anlaml bir fark
bulunmustur. p2 ile yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi, viicut yag orani, futbol oynama yil,
d.sag (sag ayak stork denge testi) ve d.sol (sol ayak stork denge testi) arasinda anlamli bir fark

bulunamamustir. (Tablo 6)

Tablo 6. Yon Degistirme Testine Gore Yapilan Korelasyon Analizi

Parametre Pearson korelasyon katsayisi | P degeri
P2(sn)/Yas -.151 246
P2(sn)/Boy(cm) -.164 212
P2(sn)/Kilo(kg) - 111 397
P2(sn)/VKI -.013 919
P2(sn)/TOS -.106 422
P2(sn)/FOY 136 301
P2(sn)/P1(sn) .639 .000
P2(sn)/D.SAG(sn) 038 774
P2(sn)/D.SOL(sn) A21 383
P<0.05
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7. TARTISMA

Ceviklik, fiziksel uygunlugu belirleyen kriterlerden biridir ve birgok spor aktivitesinde
onemli bir yetenek olarak kabul edilmektedir. Cevikligi etkileyen bir ¢ok faktdr vardir, bizim
caligmamuzda bu faktorlerden basta yas olmak tizere futbol oynama siiresi, futbolcularin boy,
kilo, VKI gibi fiziksel &zellikleri, viicut yag orani ve denge becerilerinin ¢eviklik iizerindeki
etkileri incelenmistir.

Yas ceviklifi etkileyen onemli bir faktér olmasma ragmen, yapmis oldufumuz
calismada, 14-15-16-17 yas gruplarindaki deneklerin ¢eviklik degerlerinde gruplar arasinda
herhangi bir fark bulunamamistir. Mujika ve arkadaslarinin 2008 yilinda yaptign bir
arastirmada, 34 elit erkek futbolcu ve 34 elit kadin futbolcu yas ve cinsiyetlerine gore 4 gruba
ayrilmis, deneklerin ¢eviklikleri 15 metrelik 6zel bir parkurda 6l¢iilmiistiir. Yapilan ceviklik
testi sonucunda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark goriilirken yag gruplar1 arasinda ise
anlaml bir fark bulunamamigtir (14). Bizim ¢alismamizda ise sadece erkek futbolcular dahil
edildi bu agidan Mujika ve arkadaglarinin c¢alismasindan farklidir ancak bizde erkek
futbolcularda farkli yas gruplarim degerlendirdik ve bizim caligmamuzda da farkli yas
gruplarinda anlaml bir iligski bulunamamustir.

Uzun boylu olmak cevikligi olumsuz etkileyen faktorlerden birisidir. Yaptifimiz
calismada futbolcularin yaslart ve boylar arasinda anlamli bir fark varken yas ile ceviklik
arasinda anlamli bir fark bulunamamasinin nedenlerinden biri de bu faktérden
kaynaklanabilir. Yani yas artarken boy da artmis fakat ceviklik parametresi anlaml olarak
degismemistir. Bunun sebebi, agirlik merkezinin asagi kaydik¢a horizontal olarak yon
degistirme hizinin kolaylagsmasidir, yani kisa boylu bir kisi agirlik merkezinin daha asagida
olmasi sonucunda uzun boylu bir kisiye gore daha hizli ve gevik olabilmektedir (13).

Calismamizda futbolculart uzun stireli takibe almadik fakat literatiirde takibe alinan
calismalarda bulunmaktadir. Vanttien ve arkadaglarimin yaptifi c¢alismada 11-13-15
yaglarindaki 39 Finlandiyali erkek futbolcu 2 yil boyunca takip edilmis ve gelisimleri
incelenmistir. Iki yilin sonunda sporcularin geviklik, endiirans ve izometrik maksimal gii¢
performanslarinda anlamh artislar goriilmiistiir (21). Bu ¢alisma, bizim c¢aligmamizdan farkli
olarak ileriye yonelik yapilmistir ve aym sporcularin farkli yaslardaki gelisimleri takip

edilmistir. Bizim deneklerimizde de benzer bir sekilde, belirli periyodlarla g¢eviklik testleri
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vapilarak gelisimlerinin izlenebilecegini dusiinmekteyiz. Boylece kisilerin tek tek
gelisimlerini takip edebilir ve daha saglikli sonuglara ulagabiliriz. Ciinkii her bireyin gelisim
periyodu birbirinden farklidir.

Biz calismamizda sadece erkek denekler iizerinde c¢alistik fakat literatiirde hem kadin
hem de erkek sporcular ile ilgili calismalar olmustur. Munro ve arkadaslarinin 2010 yilinda
yaptig1 bir ¢alismada 11 kadin ve erkek sporcunun ceviklikleri t-drill testi ile dl¢iilmiis ve
erkeklerin anlamli olarak kadinlardan daha ¢evik olduklari bulunmustur. Ayrica, kadinlarin
viicut yag oranlarimin erkeklerden anlamli derecede daha fazla oldugu goriilmiistiir (22). Bu
calisma, gerek cinsiyetin gerekse yag orami yiiksekliginin ¢eviklik iizerinde etkili oldugunu
ortaya koyan ¢alismalardan birisidir. Bizim ¢alismamizdaki yas gruplar arasinda, viicut yag
oram bakimindan anlami bir iliski bulunmus (yas ile birlikte viicut yag dokusu oram artis
gostermistir) fakat viicut yag oram ile ¢eviklik arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir.
Bunun nedeni, yas ile birlikte viicut yag oramindaki artisin ¢eviklige olan muhtemel olumsuz
etkisinin antrenman yillarinin olumlu etkisiyle dengelenmesi olarak diistiniilmiistiir.

Adolesan donemde, bedensel bilyiime hizi ¢ok hizli bir artis gosterirken motor
becerilerde ise, tam tersi bir gekilde, gelisme en diigiik orandadir ya da hi¢ yoktur. Ancak
bedensel biiylime tamamlandig1 zaman motor beceri yoniindeki gelismeler hizlanir. Vescovi
ve arkadaglarinin yapmis oldugu bir ¢alismada, 12-21 yaslar1 arasindaki kadin futbolcular
yaslarma gore 3 gruba ayrilmis, 12-13 yaslarinda 78 futbolcu, 14-17 yaslarinda 223 futbolcu
ve 18-21 yaslarindaysa 113 futbolcuya ¢esitli fiziksel performans testleri uygulanmistir.
Testlerin sonucunda, g¢eviklik parametresine bakildiginda 18-21 yas grubunun ¢eviklik
parametresinin diger yas gruplarindan anlamli derecede daha iyi ¢iktigi gériilmiistiir. 12-13
yas grubuyla 14-17 yas grubunun g¢eviklik parametreleri karsilastirildiginda ise anlamli bir
fark bulunamamugstir (23). Bizim yaptifimiz ¢alismada da, yas gruplarimiz arasinda (en
kiiciik14 yag-en biiyiik 17 yas) ¢eviklik agisindan anlaml bir fark bulunamamustir. Ozellikle
14-17 yas aralify, adélesan donemin en yogun oldugu, bedendeki degisimlerin (kilo, boy,
viicut yag orani) en hizli yasandifi ve kisinin ¢evikligini olumsuz etkilemesi beklenen bir
donemdir. Buna ragmen gruplar arasinda fark olmamasmin nedeni yillar i¢inde yapilan
antrenman programlarmin olumlu etkisinin bu olumsuzlugu dengelemesi olabilir. Ancak
belirli bir yastan sonra viicuttaki degisimlerin azalmasiyla birlikte ¢eviklige yonelik

antrenman programinin kisi iistiinde daha belirgin bir etkisi oldugu diisiiniilebilir. Bizim

30



¢alismamizda 17 yagin iizerinde herhangi bir sporcu olmamasi nedeniyle bu etkiyi
gosteremedik ancak ileriye doniik olarak yapmay: diistindliglimiiz uzun siireli takip ile bu
etkiyi gosterebilecegimizi diisiinmekteyiz.

Biz calismamizda olgulan yasa gore gruplandirdik bagka bir ¢alismada ise addlesan
sporcular antrenman yilina gore gruplandirlmigtir. Erculji ve arkadaglari tarafindan yapilan
bir ¢alismada, 65 addlesan bayan basketbolcu antrenman yillarina gére 3 gruba ayrilmis ve
iceriginde geviklik, hiz, patlayici gii¢ olan 8 ayri test uygulamiglardir. Daha az antrenman
yilina sahip olan grup ceviklik bakimindan diger iki gruptan anlamli derecede daha kotii
cikmuistir (24). Erculji ve arkadaslarimin sonuglardan farkli olarak bizim calismamizda
ceviklik ile antrenman yillar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamugtir. Bunun sebebi de yas
ilerledikge viicut yaga oranlarinin artisinin ¢eviklige olan olumsuz etkisinin futbol oynama
yilinin ¢eviklige olan olumlu etkisinin dengelemesi olabilir. Yas gruplar arasinda anlamli bir
iligki bulunamamasinin bir bagka sebebi ise aym1 kliip icerisinde deneklerin uzun siireli benzer
antrenmanlar1 yapiyor olmas: olabilir. Burda 6nemli olan fark Erculji ve arkadaslarinin
denekleri yas gore degil antrenman yilina gére gruplandirmig olmasidir. Bu sayede yas ile
gelen fiziksel degisikliklerin ¢eviklik tistiindeki olumsuz etkilerini degerlendirmek durumda
kalmamuslardir.

Ayrica ¢alismamizda sadece futbol oynayan addlesanlar1 degerlendirdik ancak futbol
oynamayan yas gruplarimi da alabilirdik. Kaplan ve arkadaglarinin 2009 yilinda yapmus
olduklar1 ¢alismada 109 profesyonel erkek futbolcu ile 79 amator erkek futbolcu ¢eviklik
bakimindan kiyaslanmis, profesyonel olanlarin amatdr olanlara gore anlamli olarak daha
¢evik oldugu ortaya ¢ikmistir (16). Profesyonel futbolcularin antrenman siireleri ¢ok daha
yogundur, bu sonug ¢eviklige 6zgii 6zel antrenman stireleri ile sporcularin ¢eviklik seviyeleri
arasinda dogrusal bir iligki oldugunu gostermektedir.

Sporculara &zel olarak verilen g¢eviklik egitiminin yararini gosteren bir ¢ok calisma
vardir (15, 25, 26). Heidi ve arkadaglar otuz erkek addlesan arasinda yaptiklar galismada 6
haftalik 6zel ¢eviklik antrenmamn ile deneklerin ¢evikliklerini anlamli olarak gelistirdiklerini
gOstermistir (25). Ayrica Pitolli ve arkadaslarinin 2010 yilinda 11-15 yaslar1 arasinda 42
futbol oynayan ve 45 futbol oynamayan denck iizerinde yaptiklar1 calismada, deneklerin
ceviklik hiz ve ivmeleri degerlendirilmis, futbol oynayan grubun digerine gore anlamli olarak

daha iyi oldugu goriilmiistiir ki bu da yapilan antrenmanlarin ¢evikligi dogrudan etkiledigini
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gostermesi bakimindan Onemli bir sonugtur (15). Ceviklige yonelik degisik fiziksel
aktivitelerin de ceviklik tizerinde olumlu etki gosterdigine yonelik bir ¢alisma Alcrisson ve
arkadaglan tarafindan 2002 yilinda 12-15 yaslari arasinda 20 cross kayakeisi iizerinde
yapilmigtir. Bu ¢alismada gruplara dans antrenmani yaptirilmig sonrasinda 3. ayda ve 8. ayda
ceviklikleri ¢l¢iilmiis ve sonug olarak dans antrenmamnin gevikligi gelistirdigi gosterilmistir
(26). Bu konu istiinde yapilacak sonraki ¢alismalarda ayrica antrenman program takibi
yapilmasi da yapilacak olan ¢alismaya deger katabilir.

Viicut yag oram arttikga gevikligin olumsuz etkilendigini gosteren ¢alismalar mevcuttur.
Gabbet ve arkadaslar1 41 ragbi oyuncusu ile yaptiklar1 bir ¢alismada sporcularn viicut yag
orami arttik¢a ¢evikligin anlamli olarak azaldigim gdstermislerdir (27). Bizim ¢alismamizda
ise yas ile viicut yag oranlari arasinda anlaml bir iligki bulunmus fakat viicut yag oran: ile
futbolcularin ceviklikleri arasinda anlamli bir iligki saptanamamistir. Webb ve arkadaslar
tarafindan yapilan bir bagka caligmada ise bizim sonuclarimiza benzer sekilde viicut yag
oraniyla ceviklik arasinda anlamli bir iliski bulunamamigtir (28). Fakat bizim c¢alismamizda
ceviklik ile viicut yag orani arasinda anlamli bir iliski bulunamamasinin bir nedeni de yas ile
birlikte antrenman yilinin da artmasi olabilir. Bunun sebebi de antrenman yil artisinin olumlu
etkileri ile viicut yag oranin kisi tistiindeki olumsuz etkisinin birbirini dengelemesi olabilir.

Denge, c¢eviklik i¢in en gerekli olan temel beceridir, ¢iinkii ceviklik denge ve
koordinasyonun gelismis ve ¢ok daha zorlagmis bir halidir. Denge ile ceviklik arasinda bir
iliski oldugunu gosteren bir ¢aligma Miyamoto ve arkadaglari tarafindan 828 eriskin iizerinde
(20-99 yaslar1 arasinda) yapilmistir. Bu ¢alismada, motor reaksiyon zamani, diz ekstensor
izometrik kuvveti, tek ayak iistlinde durma zamani ve geviklik testi gibi testler uygulanmustir.
Bu testler sonucunda tek ayak {istiinde durma zamami artik¢a ¢evikliin de anlamli derecede
arttigl gozlenmigtir (29). Bizim ¢alismamizda ise sol ayak dengesi ile T-drill testi hari¢ diger
geviklik ile denge testleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Bunun nedeni,
Miyamoto’nun ¢alismasinda yas araliklarmin fazla olmasi ve antrene olmayan kisilerin
alinmis olmasi, bizim c¢aligmamizda ise yas gruplarimin birbirine ¢ok yakin olmasi ve
deneklerin hepsinin antrene olmasi olarak diigtiniilmiistiir.

Ceviklik, 6zellikle futbolcular igin 6nemli olan bir yetenektir ve egitilebilir olmasi da bir
avantajdir. Literatiirde, cevikligin gerek antrenman ozelliginden gerekse siiresinden
etkilendigini gosteren bir ¢ok c¢aligma mevcuttur. Bu bilgiler sonucunda, sporculara bu
konuda egitim verecek yeterli sayida alt yap1 teknik adamlarinin egitilmeleri ve kliiplerde

istthdam edilmelerinin 6nemli bir gereksinim oldugu séylenebilir.
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8. SONUC

Sonug olarak, geviklik parametresi degistirilebilen bir parametredir. Eger bu parametre
olumlu yonde degistirilmek istenirse antrenman programlarina geviklige yonelik daha fazla
egzersiz eklenmelidir. Sporcularin boy, kilo, viicut yag oranlarindaki, kas giiciindeki
degisimler takip edilmeli ¢eviklik parametresini olumsuz etkileyecek bir degisime
olabildigince erken miidahale edilmelidir. AdSlesan donemdeki hizli degisimler, geviklik
lizerinde olumsuz bir etki yapmakta ve antrenman programlarmimn olumlu etkilerini de belli
dlgiide azaltmis olmaktadir. Ozellikle adélesan sporcularla calisirken bu faktérler g6z Oniline
almmalidir ve diizenli yapilan antrenmanlar sayesinde bu olumsuz etkilerin en aza indirilecegi
unutulmamalidir.

Calismamizda yas ile birlikte devam eden antrenman programinin ceviklik ve denge
tistiinde olumlu etkilerini gérmeyi bekledik ancak bdyle bir iliski bulunamadi. Bunun nedeni
addlesan donemdeki hizli fiziksel degisimlerin olumsuz etkisi olabilir. Bunu daha net ortaya
koyabilmek i¢in yapilacak olan ¢aligmalara futbol oynamayan adélesan dénemdeki 14-17 yas
gruplarinin da katilmasinda yarar vardir. Ayrica 18-21 yas grubunun da calismaya dahil
edilmesinde fayda vardir. Ciinkii addlesan dénemin sonrasinda hizla gergeklesen fiziksel
degisikliklerin ortadan kalkmasiyla diizenli spor yapmanin c¢eviklik iistiinde olumlu etkisi

olup olmadigim daha rahat ortaya koyabiliriz.
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1. EKLER

Ek-1: T-drill Test degerlendirme tablosu

Orta Iyi Miikemmel
Erkek 11.5-12.5 sn 10.5-11.5 sn <10.5 sn
Kadin 12.5-13.5 sn 11.5-12.5 sn <11.5sn

Ek-2: Yon Degistirme Testi degerlendirme tablosu (skor saniye olarak verilmektedir)

% deger Kadin Erkek

91 -100 3.22 -3.37 2.90—-3.05
81-90 388 —3.53 306321
71 - 80 3.54-3.69 3.22 -3.37
61-70 3.70-3.85 3.38-3.53
51-60 3.80-4.01 3.54 -3.69
41 -50 4.02-4.17 3.70 -3.85
31-40 4.18-4.33 3.86-4.01
21-30 4.34-4.49 4.02-4.17
11-20 4.50 — 4.65 4.18-4.33
01-10 4.66 —4.81 1.34—-4.49




Ek-3 Pearson korelasyon testi sonuclar:

Correlations
Yas Boy(cm) | Kilo(Kg) VKI TOS FOY P1(sn) P2(sn) |D.SAG(sn) | D.SOL(sn)
Yas Pearson Correlation 1 6941 7144 4631 276* 4871 -,010 -,152 -,146 -,009
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,033 ,000 ,938 ,246 ,265 947
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Boy(cm)  Pearson Correlation| 694*1 1 ,832*1 ,339* 142 ,382"1 -,086 -, 164 -,322% -,028
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,008 278 ,003 514 212 012 832
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Kilo(Kg) Pearson Correlation 714" ,832*1 1 ,789"1 485" ,381*1 -,034 =111 -,325* -,006
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,003 ,785 397 011 966
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
VKI Pearson Correlation 463" 3391 , 788" 1 ,678% ,258* ,023 -013 -,228 ,020
Sig. (2-tailed) ,000 ,008 ,000 ,000 ,046 662 919 ,080 ,881
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
TOS Pearson Correlation) ,276* 142 485" 678" 1 ,182 011 -,106 -,106 -123
Sig. (2-tailed) ,033 278 ,000 ,000 ,163 932 422 421 ,350
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
FOY Pearson Correlation| 487" ,382" ,381*1 ,258* ,182 1 070 ,138 -,087 -,099
Sig. (2-tailed) ,000 ,003 ,003 046 163 597 ,301 508 451
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
P1(sn) Pearson Correlation -010 -,086 -,034 ,023 011 070 1 ,639™ 120 328
Sig. (2-tailed) 938 514 795 862 932 597 ,000 363 011
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
P2(sn) Pearson Correlation - 152 -,164 - 111 -,013 -,106 1386 639" 1 ,038 A1
Sig. (2-tailed) ,246 212 397 919 422 301 ,000 174 355
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
D.SAG(sn) Pearson Correlation| -,146 -.322* -,325* -228 -,106 -,087 120 ,038 1 108
Sig. (2-tailed) ,265 ,012 ,011 ,080 421 508 ,363 774 406
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
D.SOL(sn) Pearson Correlation| -,009 -,028 -,006 ,020 -123 -,099 328 JA21 ,1109 1
Sig. (2-tailed) 947 832 ,966 ,881 ,350 451 ,011 ,355 406
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).




