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OZET

11-13 Yas Erkeklerde Hentbol Antrenmaninin Fiziksel Uygunluk Ozelliklerine Etkisinin

incelenmesi

Recep AYDEMIR
Arastirmanin amaci; 11-13 yas grubu erkeklerde 12 haftalik hentbol antrenmaninin fiziksel

uygunluk ve motor 6zelliklerine etkisinin belirlenmesidir.

Calisma grubu; Isparta ilinde gonilli olarak arastirmaya katilan toplam 20 6grenci

olusturmaktadir. Katihmcilarin 10’u ¢alisma, 10’u kontrol grubunda yer almistir.

Calismada 6n-son testli yari deneysel model kullaniimistir. Calisma programi; haftada 4 gin
ve gunde 100 dk. olmak Uzere uygulanmistir. Verilerin toplanmasinda ©n-son testler
antrenmanlarin baslangicinda ve bitiminde ilk gun; vlcut analizi, dikey sicrama ve durarak
uzun atlama, ikinci gun 20 m. surat, c¢abukluk ve disklere dokunma, tGglncu gun 20 sn.
duvara pas, 9 m. dayanma adimli isabet ve 30 sn. mekik ve dérdincu gun ise esneklik ve 1

mil kog-yuru testleri seklinde uygulanmigtir.

Testlerden elde edilen verilerin istatistik olarak degerlendirmesinde, grup ici iligkiye bakmak
icin eslestiriimis drneklem t testi, gruplar arasi degiskenler arasi farkhlik olup olmadigini

belirlemek icin bagimsiz drneklem t testi kullaniimistir.

Verilerin degerlendirilmesi sonucunda; c¢alisma grubunun fiziksel uygunluk 6zelliklerinden;
boy, kulag ve el uzunluklarinin anlamli dizeyde arttigi (p<0,05), bel gevresi dlcimlerinde
anlamlh dizeyde azalma oldugu (p<0,05), kalga cevresi, baldir ¢evresi ve vicut agirliklari

Olcimlerinde ise anlamli dizeyde bir degisim olmadi§i gézlenmistir (p>0,05).

Galisma grubunun tim motor Ozelliklerinde; eslestirilmis 6érneklem t testi sonuglarina gore;
anlamli duzeyde artis meydana geldigi tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun
degerlerinde; Sol el disklere dokunma surelerinde anlamh dizeyde artis (performansta
azalma) oldugu (p<0,05), diger motor O6zelliklerinde ise anlamli bir degdisim olmadigi
gorilmektedir (p>0,05).



Bagimsiz érneklem t testi sonuclarina gore; ¢abukluk, 20 m. sdrat, 1 mil kos-ylrl ve sag el
disklere dokunma, durarak uzun atlama, 30 sn. mekik ve 20 sn. duvara pas degerlerinde
kontrol grubundaki katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli dizeyde (p<0,05) geligtigi
tespit edilmistir.

Sonug olarak, kontrol grubunda bulunan bireylerle kiyaslandigi zaman ¢alisma grubunda yer
alan bireylerin motor performans parametrelerinde anlamli gelismeler gozlenirken kontrol
grubunun bazi fiziksel 6zelliklerinde herhangi bir spor etkinligine katilmadan anlamli artis

meydana geldigi belirlenmistir.

Anahtar Sozcikler: Antrenman, fiziksel uygunluk, motor 6zellikler



ABSTRACT

Studying About Effect of Handball Training on Physical Fitness Characteristics in
Males Between 11 and 13 Year Old

Recep Aydemir

The aim of this study is determining the effect of twelve-week handball practice program on

physical and motor characteristics in male between 11 and 13 year old.

Study group consists of 20 volunteer students in Isparta. 10 of participants are in study group
and 10 of participants are in control group.

In the study, quasi-experimental model with pre-post-tests are used. The study program was
applied a hundred minutes in a day and four days in a week. Pre-post tests were applied in
the beginning and ending of training. In the first day; body analysis, vertical bounce and
stopping long jump tests, in the second day; twenty meter speed test, rapidity and touching
discus tests, in the third day; wall pass during twenty second, nine meter side step shooting
and thirty second shuttle tests and in the fourth day; flexibility and a mile run-walk tests were
applied.

When data acquired from tests were evaluated statistically, Paired-Samples T test to
determine relationship within group and Independent-Samples T tests to determine whether

there was difference between variables in groups or not were used.

As a result of data evaluation, important increases in physical fithess characteristics of the
group such as height, fathom and hand length of participants in the study group (p<0,05), a
significant decrease in waist circumference measurements(p<0,05) was observed. However,
there was not important change in hip circumference, calf circumference and body weight

measurements (p>0.05).

According to paired t test results, a significant increase has been identified in all motor
characteristics of study group. (p<0.05). In the values of control group; significant increase
(lowered performance) was observed in the duration of touching discus (left hand) (p<0.05)

and no significant change was found in other motor characteristics (p>0.05).

According to Independent T test results; statically significant improvements were seen in the
study group in terms of rapidity, twenty meter speed, one mile run-walk and touching discus
(right), number of stopping long jump, thirty second shuttle and wall pass during twenty

second of participants compared to the control group (p<0.05).



As a result, compared to the individvals in control group, significant developments have been
identified in motor performance parameters of individuals in study group. Besides, a
significant increase has been observed in some physical characteristics of individuals in

control group

Keywords: Training, physical fitness, motor characteristics
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BOLUM |

Girig

Cocukluk déneminde hareketliligin saglik agisindan faydali oldugu bilindigi igin (MUniroglu,
Ozkan, Koklii, Alemdaroglu ve Eyuboglu, 2009) her gocugun harekete ihtiyaci oldugu
belirtiimektedir (Celiksoy, 2010; H. Camhyer ve H. Camliyer, 1997). Cocukluk déneminde
hareket egitimlerine sinirlama getiriimemelidir. Getirilecek sinirlamalar yasina uygun hareket
becerilerinin kazaniimasinda gecikmelere sebep olacaktir. Bundan dolaylr ¢ocukluk
déneminin, ebeveyn ve hareket gelisimciler tarafindan cok iyi bilinmesi gerekmektedir. ilk
cocukluk doénemi olan (3-6 yas) hareket gelisimi bakimindan ¢ocuklarin buyuklerin
davranislarini taklit ettikleri donemdir. Bagimsiz hareket ederek tersini yapma, ilgi cekme ve

inat¢cilik 6nem kazanmaktadir (Deger, 2008).

Cocuklarda hareket gelisiminde belirli donemler bulunmaktadir. Gallahue’ye goére hareket
gelisiminde doért bdlim bulunmaktadir. Bunlar refleksif hareketler dénemi, ilkel hareketler
doénemi, temel hareketler ddnemi ve 6zellesmis hareketler donemidir (Tepeli, 2011). Cocuklar
temel hareket becerilerini kazandiklari zaman yapilan etkinlik dikkatlerini gekmedikge uzun
stre oturamazlar. Kosmak, atlamak, trmanmak, kaymak ve sdriinmek isterler. Blylk
kaslarini kiglk kaslarindan daha iyi kullanirlar. Hareketlerin sayisi ve niteliginde artis
kaydedilir. Ayak parmaklarinin Gzerinde yurlyebilirler. Donem igerinde Ug¢ tekerlekli bisiklete
ve sonuna dogru iki tekerli bisiklete binebilirler. G6z iraksak oldugu igin; yazma, gizme,
makasla kesme, ayakkabi baglama ve diger kiguk kas becerilerinde acemilik gozlenir
(Senemoglu, 2012).

ileri gocukluk déneminde (7-12 yasg) cinsiyet farkliiginin motor beceri ve performansi
Uzerindeki etkisi artar. Surat, sigrama, firlatma ve denge ile ilgili hareketlerde erkekler, kiiguk
kas kullanimi gerektiren hareketlerde kadinlar daha iyidir. Yedi ve Sekiz yaslarinda gocuklar
temel hareketleri birlestirmeye, gunlik yagsamlarinda ve sportif performanslarinda kullanmaya
baglarlar (D.S. Ozer ve K. Ozer, 2001). Diger bir ifade ile cocuk fiziksel kapasitesinin ve
sinirhhiklarinin farkina varmaya baslar. Beceri gelisiminde bireysel farkliliklar ve branga
ydnelme ortaya c¢ikmaya baslar. Hareket becerilerini 6grenmeye ve yarismaya karsi
isteklidirler (Murath, 2007).

Literatlirde c¢ocuklara uygulanan farkli hareket egitimlerinin, spor etkinliklerinin, serbest

zaman faaliyetlerinin ve fiziksel aktivite calismalarinin temel motor beceriler Uzerine



etkilerinin ele alindigi birgok c¢alisma oldugu, buna karsilik gocuklarda hentbol galismalarina
katilimin motor performans parametreleri Gzerine etkilerinin ele alindigi ¢calismalarin 6zellikle
Ulkemizde sinirl dizeyde oldugu gézlenmistir. Bu kapsamda gergeklestirilen arastirmada 11-
13 yas erkeklerde antrenmanin fiziksel uygunluk Ozelliklerine etkisinin incelenmesi

amagclanmigtir.

1.1. Problem Durumu

Spor; olumlu karakter olusturan bir deneyimdir. Dogru antrentr ve edgiticiler tarafindan
planlanan spor etkinligi, sadece performans agisindan degil, ¢ocuklarda; kendine guven,
hosgorl, adalet, bir takimin parcasi olma, kazanma ve kaybetme duygusu gibi kazanimlar

olusturmasi agisindan da ¢ok énemlidir (Gul, 2011).

Cocuklar, hareket egitimi sonrasinda kazanmig olduklari temel becerileri, kendi 6zelliklerine
uygun spor dali egitiminde kullanabilmelidirler. Etkili spor egitimi programlari, ¢ocuklari daha
katihmci, aktif, bilgiyi ve beceriyi kendi O6zellikleri dogrultusunda igleyebilmeye ve
kullanabilmeye olanak taniyan yapida olmalidir. Hareket egitimi, cocugun bir butin olarak
algilanmasi gerektidi ilkesini kabul eder. Hareket egitimi etkinlikleri tim ¢ocuklarin saglkl ve

kaliteli yasam tarzi kazanabilmeleri icin gereken temel ilkeleri tasir (Celiksoy, 2010).

Cocuklarin duzenli olarak kazandiklari becerileri antrenmanlarla spor dalinin gerektirdigi
sekilde uygulamalari saglanmalidir. Cocuklarla yapilacak antrenmanlarda yorgunlugu
minimum seviyede tutmak, dolasim ve solunumu gelistirici hareketlere yer verilerek
yuklenme yogunlugu ve dinlenme periyodu iyi ayarlandigi zaman ilerleyen yaslarda yiksek

verime ulagilabilir (Muratli, 2007).

“Sporcuyu en yuksek verim seviyesine hazirlamak” yaklasimi spor alanindaki antrenmana
olan yaklagsimdir. GUinumuizde bu terim, daha da genis anlamda kullaniimaktadir. Dar
anlamda spor antrenmani, bir sporcunun fiziksel egzersizler uygulayarak fiziksel, teknik,
zihinsel, psikolojik ve moral olarak hazirlanmasidir. Bu tanim, mesafe antrenmani,
dayaniklilik antrenmani, kuvvet antrenmani, antrenman metodlari, antrenman kosulu, vb.
ifadelerin sonucunda olusmustur. Spor antrenmani, genis anlamda sporcularin ylksek
sporsal verime ulagsmalarini saglayan tim sistematik hazirlanma metodudur. Bu verimin
artinlmasini  amaglayan sporcunun kendisini de igceren bitin 6grenme etkilerini ve

yontemlerini kapsar (Sevim, 2010).

Erken vyaslarda spora bagslayanlarda vyeterli dinlenme sireleri verilerek antrenman

programlari ayarlanmalidir. lyi bir yiiklenme ve dinlenme birlikteliginde hazirlanan



antrenmanlar, c¢ocuklarin fiziksel uygunluk &zelliklerini gelistirecektir. Literatlirde yer alan
cesitli arastirma sonuglar da kiguk yaslarda spora katilimin fiziksel uygunluk unsurlarini
olumlu yénde etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Bayazit, Merig, Aydin ve Seyrek, 2007; Iri,
Seving ve Suel, 2009).

1.2. Problem Climlesi

11-13 yas grubu erkeklerde 12 haftalik hentbol antrenmaninin fiziksel uygunluk ve motor

ozelliklerine etkisi var midir?

1.2.1. Alt Problemler

1. Calisma ve kontrol gruplarinin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farkliik var midir?
2. Calisma grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilk var

midir?

3. Kontrol grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik var

midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Normal gelisim gosteren ¢ocuklar, fiziksel buyime ve sinir sistemine bagl olarak hareket
becerilerini de kazanirlar. Cocuklarin biyime, gelisme ve hareket becerilerini kazanmalarini
etkileyen bir¢cok sure¢ ve unsur bulunmaktadir (Akgun, 1997 ). Hareketsiz yasam tarzina
bagli rahatsizliklarin dnlenmesi ve gelecek nesillerin daha saglikli olmasi igin spora katilimin
erken yaslarda olmasi gerekir. Yapilan ¢alismalarda ¢ocuklarin spora katilimin fiziksel ve
motor gelisimlerini etkiledigi belirtilmistir (Kog ve Tekin, 2011; ilhan, 2008). Yas grubu 8-9
olan gocuklarin spora katilimlari erken katilim olarak nitelendiriimektedir. Ulkemizde spora
katihmin ise genellikle 11-13 yaslarinda oldugu belirtiimektedir (Muratli, 2007:56-57).

Bu ve benzeri galismalarla uygulanan antrenman programlarinin, gocuklarin fiziksel ve motor

Ozelliklerine katki saglayacagi dusunulmektedir.



1.4. Arastirmanin Amaci

Spordan beklenen amagclara kisa strede ulasabilmek icin ¢ocuklarin erken yaslarda spora
yonlendirilmeleri olduk¢a 6nemlidir. Antrenmanlarda yuklenmelerin siddeti iyi ayarlanmali ve
her yuklenmeden sonra yeterli dinlenme imkani verilmelidir (Muratli, 2007). Cocuklarin
kendilerini hentbol oyununun bir parcasi kabul ederek katilimlari saglandiginda gelecek

yaslarda hem kisilik hem de performans acisindan Ust diizey sporcular olmalari beklenir.

Kanada Antrendrler Birligi, uygun bir sekilde tasarlanmis yarisma ya da karsilasma
sporlarina katilimi 11 yas ve sonrasinda dnermektedir. Bunun sebebi olarak, 11 yasindaki
cocuklarin asiri stres altinda 6grenme konusunda sikintilar yasadiklarini géstermektedir. Bu
durum, ¢ocuklarda ki¢lk yaslarda bransa 6zgl antrenmanlara baglamanin uygun olmadigini
gOstermektedir (Gul, 2011). Fiziksel aktivite; ¢ocuklarda, sadece fiziksel degil, zihinsel ve

sosyal yonden de kendini gelistirmis bireylerin ortaya ¢cikmasini saglayacaktir (Sevim, 2010).

Cocuklarin ¢gogunlugu 11 yasindan sonra soyut islemler dénemine gec¢cmektedir (Keklik,
2008).

Koordinatif becerilerin gelisiminin zirveye ¢ikti§i yas araliginin 10-13 yas ve surat gelisimi icin
tim unsurlarin bir arada goéraldugu en 6nemli donem 11-12 ile 14 yas arah@idir (Murath,
2007).

8-12 yas arasinda dayaniklilikta %36 dizeyinde bir gelismenin oldugunun bilinmektedir

(Mdniroglu ve digerleri, 2009).

Gallahue (1982)ye goére 11-13 vyas donemi sportif hareketler dénemi olarak

adlandiriimaktadir.
Temel hentbole baglama yagi 10-12 yas grubudur (Sevim, 2010).

Yapilan ¢aligmalar g6z 6nunde bulundurularak ¢ocuklarda hentbol ¢alismalari ile hentbola
hazirlayici oyunlarin oynanmasi, hentbol oyun ve musabaka kurallarinin o6gretilmesi,
hentbola 6zgl koordinasyonun, surat ve kuvvetin gelistiriimesi icin planlanan hentbol
antrenmaninin 11 yas erkeklerde fiziksel uygunluk &zelliklerine etkisinin incelenmesi

amaclanmaktadir.

1.5. Hipotez

Aragtirmanin hipotezi: 11 yas erkeklerde uygulanan hentbol antrenmani, fiziksel uygunluk

Ozelliklerini olumlu yonde etkilemektedir.



1.6. Varsayimlar

Bu arastirmada varsayim olarak;

¢ Kullanilacak testlerin élgctilmek istenen dzellikler igin yeterli oldugu,

e Kullanilan analiz yéntemlerinin arastirma hipotezlerini test etmek igin yeterli oldugu,

¢ Arastirmada kullanilan dl¢im ydéntemlerinin en az hata ile gergeklestirildigi,

e (Calisma ve kontrol gruplarinin benzer beslenme programina uyduklari kabul

edilmigtir.

1.7. Sinirliklar

o Arastirma Isparta ilinde gonulli olarak hentbol ¢alismalarina katilan 11 yas grubu;
toplam 20 erkek (calisma grubu:10, kontrol grubu:10) 6grenci ile sinirlandiriimigtir.

e (Calisma; antrenman Oncesi ve sonrasinda alinan fiziksel ve motor &zelliklerin
Olcimlerinden elde edilen veriler ile sinirlandiriimistir.

e Son olarak, arastirma grubunda bulunan g¢ocuklara uygulanan 12 haftalik antrenman

programi ile sinirlandiriimistir.

1.8. Tanimlar

Fiziksel Uygunluk: Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak

vicudun mevcut kondisyon durumudur (Zorba, 2001).

Biiyime: insan viicudunda hacim, boy ve kilo anlaminda meydana gelen niceliksel

degisimler "bayuime” olarak tanimlanir (Yilmaz, 2008).

Gelisim: Déllenmeden baslayarak insan yasami boyunca devam eden degisimler “gelisim”

olarak tanimlanir (Yiimaz, 2008).

Kuvvet: Kas kasillmasi sonucunda ortaya ¢ikan gerilim “kuvvet” olarak tanimlanir (Murath,
Kalyoncu ve $ahin, 2007).

Sdrat: Kisinin kendisini veya vicudunun bir bélimind en yuksek hizda bir yerden baska bir

yere hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2013).

Dayanikhhk: Organizmanin uzun slreli ylklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme
yetenegidir (Mengutay, 2005; Zorba, 2001).



Esneklik: Kas sisteminin degisik vicut kisimlari ile hareketleri tabi olarak maksimum
uygunlukta yapabilme yetenegidir. Kisaca hareket genisligi olarak ifade edilir (Mengutay,
2005).

Koordinasyon: Kas gruplarinin amaca uygun bir hareketi koordineli, akici, yumusak,
ekonomik, cabuk, estetik ve merkezi, sinir sistemi ile uyum igerisinde uygulayabilme
becerisidir (Sayin, 2011).

Hareket: Vicudun herhangi bir pargasindaki ya da tum vicut pozisyonundaki degismedir
(Mengutay, 2005).

Antrenman: Sporcunun belli bir plan, program icerisinde fizik ve moral glicinin, teknik-taktik
becerilerin organik ve psikolojik ylklenmelerle dizeltiimesi, en st dizeye getirilmesi

amagclarina yoénelik surekli ve belli araliklarla yapilan egitim strecidir (Sevim, 2010).

Performans: Yapilan bir hareketin zaman veya mesafe igindeki verimliligidir (Mengutay,
2005).



BOLUM II

Kavramsal Cergeve ve llgili Arastirmalar

2.1. Hentbol Oyunun Tanimi

Hentbol iki takimin birbirleriyle micadelesini sergileyen bir takim sporudur. Bir takim sahada
mucadele eden 7 oyuncu ve yedek kullibesindeki 7 oyuncudan olmak lUzere 14 kisiden
olusur. Hentbol oyununda takimlar topu rakip takimin kalesine atmaya ve kalelerini rakip
takimin hdcumlarindan korumaya calisirlar. Eger bir oyuncu topu rakip kaleye atarsa gol
olarak sayilir. Gol sonrasi oyun gol yiyen takimin oyunculari tarafindan baglama atisi ile
baglar. iki devre halinde oynanir. En fazla gol atan takim misabakay kazanmis sayilir
(Sevim, 2010). Hentbol oyunu igerisinde yer alan temel hareketler paslasma, top stirme ve
kale atislanidir (Araci, 2006).

2.2. Hentbolun Egitsel Degeri

Hentbol oyunu hem oynamasi oldukga kolay hem de kisinin psikolojik, pedagojik, sosyal ve
fiziksel agidan gelisimini destekleyen bir spor dalidir. Motorsal 6zellikler agisindan ele
alindigi zaman hentbol oyunu kuvvet, slrat, dayaniklilk ve beceriklilik gibi motorsal
Ozelliklerin gelisimine katki saglamaktadir. Bunun yaninda vicudun durus bozukluklari ile
kargi karsiya kalmasinin onlenmesinde hentbol oyununun etkili bir spor dali oldugu
belirtimektedir (Araci, 2006). Psikososyal gelisim agisindan ele alindigi zaman sporcunun
kisilik ve moral 6zellikleri hentbol oyununda cok iyi taninabilir. Hentbol oyununun kolektif
distinme ve hareket etme aliskanliklarini en iyi sekilde gelistirir. Oyunda sporcular kendi ilgi
ve isteklerini takimin gereklerine uydurmak zorunda kalarak isbirligi dizeninde caligmaya
itilirler. Bunun sonucu olarak kolektif oyunun, is birliginin kendilerini basariya ulagtiracagini
ogrenirler. Ogrencilerin bagimsiz hareket etme becerisi gelisir. Kisilik egitiminde etkinlik

gOsterir; irade glcu, cesaret, azim, durustlik gibi 6zellikleri gelisir (Sevim, 2010).



2.3. 11-13 Yas Grubu Cocuklarda Hentbol Egitimi

Cocuklarda 11-13 yas donemi “en iyi o6gretme“ veya “beceri kazanim” yasi olarak
degerlendirilir. Bu dénemde hentboldeki tim temel teknikler gelecegin Ust diizey sporcularini
yetistirmek amaciyla yogun bir sekilde o6gretilebilir. Hareket akislari bu yas déneminde
timuyle kaydedilir, kopyalanir ve en iyi sekilde uygulanir. Bu dénemde amag; hentbol
oyunundaki temel hareketlerin basamakl olarak gelisimi saglamak olmalidir. Motor
Ozelliklerden; kuvvet, surat, dayanikhlik, hareketlilik, koordinasyonun bu yasta ¢ok yonli

olarak gelistirilmesi uzun ve basarili hentbol kariyeri igin 6n sartlardan birisidir (Sevim, 2010).

Bu yas dénemi sporculara antrenman programi hazirlarken dikkat edilmesi gerekenler su

sekildedir.

o Her tlrlG spordan alinan ¢ok yonli alistirmalara uyum saglanmalidir. Bu sekilde ¢ok
yonll gelisiminin tamamlanmasi ve hentbol icin musabakalara hazirlanmalarina
yardimci olacaktir. Surekli olarak oyuncularin dizeyine antrenman hacmi ve siddeti
optimal duzeyde artiriimalidir.

e Sporcularin temel taktik, strateji ve beceri gelisimini saglayacak alistirmalar
uygulanmalidir.

e Sporculara orantili olarak artigla birlikte daha karmasik beceriler 6gretimeye
baslanmalidir.

e Esneklik, koordinasyon ve dengenin geligtirimesine yonelik calismalara yer
verilmelidir.

o Fair play (etik davranig) anlayisinin benimsenmesi saglanmalidir.

e Sporcularin tamaminin hentbol oyunu acgisindan zorlayici aktivitelere katihmi
saglanmalidir.

e Genel kuvvet gelisimini saglayan egzersizlere baslanmalidir. Egzersizler vicut
agirhgi, hafif saghk topu ve agirliklarla yapiimahdir.

o Dayaniklihda yonelik calismalar yapiimahdir.

e Ergenlik donemine kadar gegen suregte spor dalina 6zgl Ozel antrenmanlar
uygulanmamaldir.

e Sporculara asiri yikleme yapilmaksizin anaerobik antrenmanlar yaptirilmalidir.

o Konsantrasyon ve dikkati artirmak i¢in daha karmasik alistirmalar yapilmalidir.
Sporcularin zihinsel yénden de gelismeleri saglanmalidir.

e Ogretilen teknik ve taktik becerilerin uygulanmasi igin misabaka ortamlari
hazirlanmalidir (Celiksoy, 2010; Gul, 2011; H. Camliyer ve H. Camliyer, 1997).



2.4. Biytume ve Gelisme Kavramlari

Blyume, hicrelerin biyime ve ¢ogalmasinin neden oldugu vicut oranlarindaki artis olarak
tanimlanir. Blyume sureci dollenmeden baglar ve 6lime kadar devam eder. Buyume
surecinin gdstergeleri vicut agirligindaki artis ve boyun uzamasidir. Blylme sdrecini
etkileyen unsurlarin basinda beslenme, genetik Ozellikler, yasanan travmatik olaylar ve

sosyo-kiultirel 6zellikler gelmektedir (Miniroglu ve digerleri, 2009).

Déllenmeden baslayarak yasamin sonuna kadar gegen slre¢ icerisinde meydana gelen
degisikliklere gelisim denir (Erden ve Akman, 2008). Gelisim, insanlari olgunluga ulastiran bir
siireg olarak degerlendirmektedir (D.S. Ozer ve K. Ozer, 2001). Gelisim bir biitin olup, tim
gelisim alanlari birbirini etkilemektedir. Zihinsel alandaki gelisme diger gelisim alanlarini
etkiledigi gibi, duygusal alandaki gelisme de zihinsel-sosyal-bedensel gelisim Uzerinde etki
yaratmaktadir. Herhangi bir gelisim alanindaki olumsuz bir gelisim sureci de diger gelisim
alanlarini etkilemektedir. Bu durum, gelisimin belirli bir sira izledigini gostermektedir
(Yenibasg, 2012; Senemoglu, 2012; Erden ve Akman, 2008).

Yasamin ilk yillarinda biylime ve gelisme hizi yiksek oldugu igin ¢gocuklugun ilk yillarinda iyi
beslenme, bilissel gelisim acgisindan oldukga 6nemlidir. Cocuklarda blylime ve gelisme
Ozellikleri her doénem farkli oldugundan, c¢ocuk bakim ve egitiminin ¢ocugun gelisim
temposuna uygun olmasi gerekir (Hasirci, Sevimli ve Durusoy, 2009). Blyime ve gelisme
surecinde bazi 6zellikler farkli zamanlarda hizli gelisim gdstermektedir. Ornegin; okul 6ncesi
dénemde beyin gelisimi ¢ok hizli olurken daha sonraki yillarda bu gelisimde yavaslama
gorulmektedir (Yenibas, 2012).

Blyume orani, boy uzamasi ve boy uzama hizi, cinsiyet ve kemik yonunden gelisimi,
genlerin Ozelliklerine bagh olup, kisinin kan grubu ve g6z rengi gibi 6zellikleri de genler
tarafindan belirlenmektedir. Yine genetik unsurlarin buyuime ve gelisme Uzerindeki etkileri,
cinsiyete 6zgl biyime farkliliklarinda ortaya gikmaktadir. Ozellikle ergenlik déneminin
sonuna gelene kadar kadin ve erkek cocuklarinda buyime hizlari bazi dénemlerde farklilik
gostermektedir. Genetik unsurlarin yaninda, irksal 6zellikler de biyume ve gelisme Uzerinde
etkili bir olgudur (Muratl, 2007).

Blylme ve gelisme Uzerinde cevresel faktorlerin de buyldk bir énemi vardir. Geligimi
etkileyen temel cevresel faktorler, fiziksel ve sosyal ¢evre olarak iki grupta ele alinmaktadir.
Gelisimi etkileyen fiziksel ¢cevre faktorleri; hava sicakhigi, atmosfer basinci, glines 1s1g1 gibi

unsurlardan olusmaktadir. Sosyal ve kilttrel ¢evre faktorlerinin basinda ise; 6rf, adet ve
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gelenek gibi unsurlar gelmektedir. Bunun yaninda beslenme faktéri de blyime ve gelismeyi

etkileyen 6nemli bir unsurdur (Hasirci ve digerleri, 2009).

2.5. Cocuklarda Buiytiime ve Gelisme

Cocuklarda buyuime ve gelismenin incelenmesinde dikkate alinan bazi gelisim alanlari
bulunmaktadir. Literatlirde blylime ve gelisme alanlari icerisinde lGzerinde en sik durulan
alanlarin basinda fiziksel ve motorsal gelisim gelmektedir. Yapilan ¢alismalarda bazi tanim
farkliliklari bulunmasina ragmen fiziksel ve motorsal gelisim ile ilgili verilen bilgilerin benzerlik

gOsterdigi gortlmektedir (Maniroglu ve digerleri 2009; Deger, 2008).

2.5.1. Fiziksel Gelisme

Fiziksel gelisim dénemsel bir stre¢ olmakla beraber, belirli bir hizda gergceklesmemektedir.
Diger bir ifade ile fiziksel gelisim belli donemlerde farkl hizlarda yani bazen hizli, bazen
yavas gerceklesmektedir. Bebeklik doneminde fiziksel gelisim; dogum oOncesi ve dogum
sonrasinin ilk 6 ay1 hizli olup, bebek bir yasini doldurduktan sonra yavaslar ve ergenlige

kadar duzenli fakat yavas bir seyir izler (Celebi, 2010). 12 yas ddénemi ergenlige gegis
doéneminin baslangici olmakla birlikte bu ddénemde fiziksel gelisimde kisa sureli bazi
degisimler meydana gelmektedir. Bu durum, bireyin bedenini algilama konusunda bazi

zorluklar yasamasina neden olmaktadir (Deger, 2008).

Fiziksel gelisim, her ne kadar vicut hatlarinda nicelik olarak gbzlenen degisimleri kapsiyor
olsa da; psikomotor becerilerdeki gelisim de fiziksel gelisim olarak nitelendiriimektedir.
Dolayisiyla fiziksel gelisimi, bedensel ve psikomotor gelisim seklinde iki grupta ele almak
gerekmektedir. Burada bedensel gelisim ile kastedilen boy ve agirlik artisi ile vicut

organlarindaki buylimedir (Senemoglu, 2012).

2.5.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agiriginda Gelisme

Erkek gocuklarinda boy uzamasi, 9-12 yasglarinda kadinlarin boy uzama hizinin yarisi
kadardir. Ancak 13 yasindan itibaren erkek gocuklarinda boy uzamasi hizlanmaktadir. 13
yas donemi, kadinlarda boy uzamasinin yavasladigi bir donemdir. 15 yagindan itibaren ise
boy uzamasi, kadin ve erkek cocuklarinda benzer hizda ilerlemeye devam etmektedir
(Demirci, 2006). Boy ve vicut agirhginda 12 yasina kadar gegen surenin en belirgin 6zelligi
boy ve vicut agirhiginda sabit ve yavas bir artis meydana gelmesidir (MUniroglu ve digerleri,
2009).
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2.5.1.2. Iskelet ve Kemik Geligimi

Erinlik donemi olarak da tanimlanan 12-14 yas doneminde fiziksel yapida hizli bir geligsim
meydana gelmektedir (Hasirci ve digerleri, 2009). Bu donemde kemik ve doku boyutlarinda
meydana gelen degisimlere bagli olarak bireyin motor islemleri daha iyi yaptigi goézlenir (D.S.
Ozer ve K. Ozer, 2001). Cocuklarda bu slregte iskelet gelisimi, uygulanan hareket egitimi
programlarindan olumlu etkilenmektedir. CUnkd uzun kemiklerin eklemlerini olusturan
yuzeylerde kikirdak doku orani yuksektir. Bu u¢ merkezler, kemiklerin buyumelerinde gorev
almaktadirlar. Yuklenme dozu iyi ayarlanmig sportif etkinlikler ile s6z konusu kikirdak dokular
Uzerinde basing olusturmaktadir. Ortaya cikan basinca bagh olarak kemik uclarindaki
blylme desteklenmektedir. Ancak ¢ocukluk doneminde yapilan yanhs yuklenmeler kikirdak

dokulara zarar vererek ¢cocuklarda iskelet gelisimini olumsuz etkilemektedir (Demirci, 2006).

2.5.2. Motorsal Gelisme

Motor gelisim, butin yasam boyunca devam eden bir surectir. Motor gelisim surecinde
fiziksel degisim, motor becerilerin kazanimasi, dengelenmesi ve azalmasina iligkin
durumlarla karsilasilir. Motor gelisim stirecinde en fazla surat, ceviklik, denge, koordinasyon,
guc gibi Ozelliklerde meydana gelen degisiklikler tGzerinde durulmaktadir (Guven, 2006).
Motor hareketler, gelisime paralel olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tepeli, 2011). Cocuklarda
biyime ve gelisme kendi igerisinde farkli 6zellikler gésteren bazi agsamalardan meydana
gelmektedir. Gallahue (1982) tarafindan gelistirilen gelisim modeline gore her gelisim evresi
farkh bir basamakta yer almaktadir. Her basamakta da c¢ocuklarin gelisim gdsterdikleri
alanlar bazi farkliliklar gostermektedir. Sekil 1’de Gallahue (1982) tarafindan geligtirilen ve

cocuklarda gelisim asamalari gosteren piramit sunulmustur (Akt; Mengutay, 2005).
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Sekil 1. Gallahue’ye (1982) Gére Motor Gelisim Dénemleri

Motor gelisim sireci, ¢ocuklarda dogum sonrasi ilk donemde ilkel ve refleksif hareketlerle
baglamaktadir. Ozellikle 0-2 yas déneminde bebekler dogumdan sonraki ilk zamanlarda
vicudunu kontrol edebilecek dizeyde olmadiklari bilinmektedir. Bu ddénemde vyapilan
hareketler hem denetimsiz viicut hareketleri hem de refleks dizeyinde hareketlerdir. Vicut
hareketlerindeki gelisimin temel anahtarinin sinir sisteminin gelismesi oldugu sdylenebilir
Cocugun organlarinin blydmesine paralel olarak sinir sisteminin olgunlasmasi sonucu
cocuk; emekleme, yirime ve yemek yeme gibi temel hareket formlarini uygulamaya baslar.
Gegen zaman igerisinde c¢ocuklar dogustan getirdigi refleksleri istendik &grenilmis
davraniglara doénudstirmektedir. Cocugun kas-sinir yapisinin gelismesi ve 06grenme
deneyimleri yasamasi hem yeni seyler 6grenme hem de d3renmeye basladigi becerileri

pekistirecek ve gelistirecek yeterlilige ulasmasina katki saglamaktadir (Yenibas, 2012).

2.5.2.1. Kuvvet Gelisimi

Kas kasllmasi, sirasinda ortaya c¢ikan diren¢ veya kasin gerilim kuvveti olarak
tanimlanmaktadir (Muratli ve digerleri, 2007). Diger bir tanima gore kuvvet i¢csel ve digsal
direncleri yenmeyi saglayan sinir ve kas becerisi olarak tanimlanmaktadir. Kas kutlesinin
uretebilecegi en blyuk kuvvet seviyesi, hareketin biyomekaniksel yapisina ve ilgili kas
gruplarinin  buyukliguyle iligkilidir. Genel olarak sergilenen kuvvet duzeyi kutle ve
ivmelenmenin ¢arpimina esit oldugu igin kuvvet seviyesinde ortaya ¢ikan artig, bu iki 6zelligin
birinin ya da ikisinin degismesi ile gerceklesmektedir (Bompa, 2013). Spora katilim kuvvetin
gelisiminin  desteklenmesi icin oldukga oOnemli bir durumdur. Uygulanan egzersiz

programlarinin, antrenmanlarin veya spora katillimin insan organizmasina birgok alanda
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olumlu katki sagladigi ve kuvvet gelisimini anlamh diizeyde gelistirdigi belirlenmistir (Demir
ve Filiz, 2004; iri ve digerleri, 2009).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar
oraninda ve kas kitlesinde meydana gelen gelisim ile artis gosterir. Kuvvet gelisimine paralel
olarak vucut atletik bir gorinim kazanir. Bunun yaninda kuvvet yetenegindeki artis yalniz
kaldiraglar sisteminin uygun hale gelmesine bagli dedildir. Clnkld c¢ocukluk déneminde
kuvvet gelisimi hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin amaca uygun olarak calismaya
baslamasi, O, bor¢lanmasina daha iyi katlanabilme 6zelliklerinin de gelismesine bagl olarak
gerceklesmektedir. Bundan dolayi ¢ocuklarda maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik gelisiminde yasa bagl olarak farklilik gorilmektedir (Murath, 2007).

Alt ve yedi yaslarindan itibaren kassal kuvvetin kronolojik yasa paralel olarak artis gosterdigi
bilinmektedir. Bu nedenle ilkokul doneminde ¢ocuklarin postiur devamliigi ve kassal
zayifligini 6nlemek icin bdlgesel kas calismalarina yer verilmesi oldukga o&nemlidir
(Mengutay, 2005). Cocuklarda 7 yasindan 17 yasina kadar gecen sirede, kas kitlesinde
%300-500 gibi 6nemli dizeyde bir artis meydana gelir (Eniseler, 2009).

2.5.2.2. Dayaniklilik Geligimi

CGocuklarda dayaniklilik gelisiminin en yuksek oldugu dénem 3-4 yas donemidir. Bu
dénemde, c¢ocuklarda kuvvet gelisimi oldukga yilksek dizeydedir (kadinlarda %56,
erkeklerde %80). Maksimal anaerobik performans, beden olclleri, yagsiz beden kitlesi ve
kas yapisina baghdir. Cocuklarda glikolisis enzimi ve fruktokinazin sinirli olmasi nedeniyle
kan laktat konsantrasyonlar yetiskinlerden disuktir. Buna bagh olarak ¢ocuklar anaerobik

yiiklenmelerde sinirli performans gosterir (D.S. Ozer ve K. Ozer, 2001).

Cocuklarda glikolize ait anahtar enzimler, yetiskinlerde olanin yarisindan daha az olmasina
karsin, olgunlasmaya ve uygun antrenmanlara bagli olarak etki altina alinabilmektedir.
Ozellikle okul gaginin baglamasi ile kassal gelisimdeki artisa bagl olarak dayaniklilik geligimi
artmaya baslamaktadir. Bu dénemde c¢ocuklarin kalp hacmi ve maksimal oksijen kullanim
kapasitesi geng ve yetigkinlerin seviyesine ulagmaktadir. Dolayisiyla okul ¢agina gelmis
cocuklarda dayanikhlik gelisimi icin gerekli fizyolojik altyapi hazir hale gelmis olur. Bu
dénemdeki cocuklar s6z konusu yeterlilikleri nedeniyle iyi bir dayanikhlik performansina
sahip olur. Ancak 6-10 yas déneminde, (birinci okul ¢cagi) surekli olarak artis gézlenirken, 12

yasina kadar dayaniklilikta %36 duzeyinde bir gelisme oldugu bilinmektedir. Buna karsilk
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maksimal oksijen kullanim kapasitesinde 10-14 yas arasi ddéneminde vyavaslama
gbzlenmektedir. Bu dbénemde uygulanan antrenman programlari dayaniklihk gelisimini
desteklemekle beraber, 6zellikle 15-16 yasindan itibaren ¢ocuklarda glg¢ gelisimine bagh
olarak anaerobik dayanikliikta da anlamli bir gelisme go6zlenmektedir (Muratli, 2007;

Muniroglu ve digerleri, 2009).

2.5.2.3. Sirat Geligimi

Kisinin kendisini veya vicudunun bir bolimunu en yiksek hizda bir yerden bagka bir yere
hareket ettirebilme yetenegdi surat olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2013). Cocuklarda surat
gelisimi i¢in tUm unsurlarin bir arada goérildigld en énemli dénem, ikinci okul ¢agi olarak
adlandirilan 11-12 ile 14 yas arasi donemdir. Bu donemde buyume ve gelismeye bagli olarak
surat Ozelligine iliskin tim unsurlar kendi aralarinda optimal hale gelmeye baslar. Bu yas
doneminde hareket ve reaksiyon sirati ile kompleks hareketlerde sergilenen surat
performansinda artis gozlenir. Ancak bu déneme 6zgl, cinsiyete bagli olarak gérilen kuvvet
gelisim farkhliklari, surat performansinda da gorulmektedir (Murath, 2007). Cocuklarda
Ozellikle 13 yas déneminde hareket frekansinda anlamli bir gelisme gézlendigi igin bu
donemde surat calismalarina agirhk verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Muniroglu ve
digerleri, 2009).

2.5.2.4. Esneklik Gelisimi

Genel olarak esneklik, iki eklem arasindaki hareket uygunlugu olarak tanimlanmaktadir.
Esneklik dlzeyi Gzerinde kisisel farkliliklar, kaslarin esneklik dliizeyi ve eklemi ¢evreleyen
baglara etki eden fiziksel Ozellikleri dnemli birer belirleyicidir. Esneklik yetenegi, kiginin
glnlik hayatta birgok hareketi rahat yapabilmesi icin gerekli olan motorsal bir &zelliktir
(Tamer, 2000).

Cocuklarin esneklik dlzeylerinin  uygun antrenman programlari ile geligtirilebilecegi
bilinmektedir. Cocuklarin kas dokulari yetiskin bireylerin kas dokularina kiyasla daha fazla
esnektir. Buna karsilik ¢ocuklarin hizli bayime surecinde esneklik dzelliklerini koruyabilmek
icin esneklik becerisini gelistirici calismalar yapmalari gerekir. Cunku esneklik yetenegi hizli
blylme nedeniyle zamanla azalmaktadir. Eger ¢ocuk dogdal olarak esnek degilse hizli
buyume sureci oncesinde esneklik gelistirmeye yonelik galismalar yapilmamasi ¢cocugun
esneklik yetenegini olumsuz ydnde etkilemektedir. Cocuklarda esneklik yeteneginin
arttinimasi 6zellikle spora katilan gocuklarda spor sakatliklarinin engellenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir (Gul, 2011).
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2.5.2.5. Denge ve Koordinasyon Geligimi

Denge, merkezi sinir sisteminin bir fonksiyonudur. Denge vicudun sabit durmasi ve cesitli
pozisyonlarda ydn almasini saglamaktadir. insana 6zgii bir takim hareketlerin meydana
gelmesi bazi mesleklerde, performans sporlarinda, vb. etkinlikler sirasinda dengenin ¢ok
onemli bir roli vardir. Cocuklarda denge hareketlerinin geligtiriimesine yonelik standart

aletlerin olmadigi durumlarda, basit araclar kullanilir (Demirci, 2006).

Cocuklar igin belirli bir pozisyonda durma veya pozisyonunu koruyabilme seklinde
tanimlanan denge becerisi ¢ocuklugun ilk yillarinda cgesitli hareketlerde gdzlenebilmektedir.
Bebekligin ilk 6 ayinda gozlenen oturma, ayakta durmaya calisma, donme veya egilme gibi
hareketler denge becerisinin ilk formlari olarak karsimiza c¢ikmaktadir. ilkdgretim cagina
gelen cgocuklarda denge performansi st dizeyde olmaktadir (Demirci, 2006). Ergenlik
donemine kadar surekli olarak gelisim gosteren denge becerisi ergenlik doneminin

baslamasina paralel olarak duraksamaya baslar (Muratli, 2007).

Cocuklarda iyi bir denge yetenedi yercekimi kuvvetine karsi gelmeyi gerektirdigi icin
cocuklarin esneklik dizeylerinin Ust dizey olmasi gerekir. Dolayisiyla iyi bir esneklik duzeyi
c¢ocuklarda denge performansinin 6n sartidir. Bunun yani sira ¢ocuklarin diger bazi
lokomotor hareketleri gerceklestirmelerinde denge yetenedi 6nemli bir destek 6zelligi
gOstermektedir (Mengutay, 1999). Cocuklarda denge yetenedi okul Oncesi dénemde
gelismeye baglamaktadir. Ancak c¢ocuklar karmasik ve tehlikeli gérdikleri bazi hareketleri
denge yeteneklerine ragmen yapmak istemeyebilirler. Bu durum c¢ocuklarin cesaretsiz
olmalarindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle okul 6ncesi donemde c¢ocuklarin denge
yeteneklerinin geligtiriimesi i¢in yapilacak aligtirmalarda mutlaka ¢ocuklarin cesaretli olmalari
saglanmalidir. Okul ¢aginda denge yetenegi gelismeye devam etmekle beraber bu dénemde
kadin ve erkek cocuklar arasinda denge farkliliklari gérilmemektedir. Ayrica antrenman
yapan cocuklarin denge yetenekleri, sedanter cocuklara kiyasla daha yuksektir (Muratli,
2007).

Kisa bir zaman dilimi igerisinde zor hareketleri 6grenebilmeyi, degisik durumlarda amaca
uygun bir hareketi gerceklestirebilme bununla birlikte belirli bir kuvvet ile birbirini izleyen
hareket serilerini dogru olarak yapabilme becerisi koordinasyon olarak tanimlanmaktadir.
Sportif anlamda koordinasyon, istemli veya istemsiz olarak uygulanan hareketlerin dizenli,
uyumlu ve amaca yoénelik bir bicimde uygulanabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Sevim,
2010).
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Cocuklarin koordinatif becerilerinde 4-7 yaslar arasinda nitelik agisindan anlamli bir gelisme
ortaya c¢ikmaktadir. CUnkld bu dbénemde bulunan cocuklarda biligssel (kognitif) yapinin
gelismesine paralel olarak gevresiyle iligki icerisinde bulunma ve sirekli oyun oynama istegi
ortaya c¢ikmaktadir. 5-7 yaslar arasindaki c¢ocuklar kendilerine soylenen ve gdsterilen
karmasik bir hareket becerisini anlayabilecek yeterlilige ulasirlar. Ayrica kendilerine 6gretilen
yeni hareketlere motorsal olarak da uyum saglayabilirler. Cocuklarda koordinatif becerilere
iliskin en 6nemli aralik, 10-13 yas donemidir. Cunku bu donemde koordinatif beceri dizeyi

zirveye ulasmaktadir (Murath, 2007).

2.6. Konu ile llgili Yapilmis Arastirmalar

Kumartasli, Topuz ve Dagdelen (2014) tarafindan yapilmis olan galismada 10-12 yas grubu
cocuklarda calisma grubu olarak Akdeniz Universitesi minik futbol takimi sporculari ile
kontrol grubu olarak Antalya 80. yil Cumhuriyet ilkégretim Okulu égrencilerinin motor
performanslarinin incelenmesi amacglamistir. Calismada 8 hafta sure ile haftada 3 giin oyun
formunda egzersiz programi uygulanmis ve sonunda durarak uzun atlama, otur erig, 20
metre surat, penge kuvveti (sag — sol) dikey sigrama, 10x5 mekik kosusu, bacak kaldirma
kuvveti degiskenlerinde, kontrol ve deney grup arasinda anlaml bir fark bulunamamistir.
Barda bukulu kol gekme degiskenlerinde kontrol ve futbolcu grup arasinda istatiksel olarak

anlamli bir degisme meydana geldigi tespit edilmistir

inan (2012) tarafindan yapilan arastirmada, yaz spor okullari futbol programina katilan
cocuklarin vicut kompozisyonu ve biyomotor Ozelliklerinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirmaya 8-13 yas grubunda bulunan ve yaz spor okullarinda futbol galismalarina katilan
50 gocuk dahil edilmistir. Cocuklara yaz spor okulu programi kapsaminda 8 haftalik futbol
antrenman programi uygulanmigtir. Arastirmanin sonunda 6n test degerleri ile kiyaslandigi
zaman c¢ocuklarin son test boy, vicut agirhgi, beden kitle indeksi, vicut yag orani, bazi
antropometrik ¢evre, genislik ve uzunluk élgtimleri, sag-sol el kavrama kuwvveti, durarak uzun
atlama, 1 dk. mekik ¢ekme, 30 m. slrat, MaxVO, ve anaerobik gl¢ dizeylerinde anlaml

gelismeler gbzlendigi tespit edilmistir.

Cetin ve Ozddl (2012) tarafindan 13,5 yas ortalamasina sahip hentbol oyunculari tizerinde
yapilan arastirmada, 12 hafta boyunca, haftada 3 gin ve glinde 60’ar dakika yapilan kuvvet
antrenmanlarinin bazi motor &ézellikler zerine etkilerinin incelenmesi amaclanmigtir. Ayni
calismada kontrol grubunda bulunan hentbol oyunculari herhangi bir kuvvet antrenman
programina dahil edilmemis, sadece hentbola 6zglu teknik antrenman programina dahil

edilmiglerdir. Arastirmanin sonunda, kontrol grubunda bulunan hentbol oyunculari ile
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kiyaslandigi zaman, kuvvet antrenman programi uygulayan hentbol oyuncularinin ginav
cekme performanslarinda istatistiksel olarak anlamli, dikey sigrama performanslarinda ise

anlaml dizeyde olmayan bir gelisme meydana geldigi tespit edilmigtir.

Kiarkgl ve Gokhan (2011) tarafindan yapilan arastirmada 10-13 yas grubunda bulunan
hentbolcularda uygulanan antrenman programinin bazi fizyolojik parametreler Uzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya katilan hentbolcular en az 2 yil boyunca
haftada 3 gin ve her birim antrenmanda 2’ser saat ¢alisma yapan oyuncular arasindan
secilmigtir. Arastirmada ayni zamanda antrenman programina katilmayan ve antrenman
grubu ile ayni yas grubunda bulunan 16 birey kontrol grubu olarak arastirmaya dahil
edilmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan bireylerle kiyaslandigi zaman
antrenman grubunda bulunan hentbolcularin solunum parametrelerinin daha fazla gelismis

oldugu tespit edilmistir.

Aktas, Akkus, Harbili ve Harbili (2011) tarafindan yapilan arastirmada kuvvet antrenmaninin
12-14 yas grubu erkek teniscilerin bazi motor Ozelliklerine etkisinin incelenmesi
amaglanmigtir. Arastirmaya 12-14 yas grubunda bulunan toplam 20 tenis oyuncusu
katilmistir. Bunun yaninda ayni yas grubunda bulunan 20 cocuk kontrol grubu olarak
arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda galisma ve kontrol grubunun boy ve vicut
agirhgr arasinda anlamh bir degisim gdézlenmedidi, benzer sekilde calisma ve kontrol
grubunun anaerobik gic¢ degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmadigi sonucuna
ulasilimigtir. Bunun yaninda kontrol grubu ile kiyaslandigi zaman c¢alisma grubunun deri alt
yag oraninda anlamli bir azalma meydana geldigi, ¢alisma grubunun 20 m. mekik kogusu
mesafesi kontrol grubunun 20 m. mekik kosusu mesafesinden yiksek bulundugu ve

gruplarin esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir farklihk bulunmadigi tespit edilmigtir.

Buchheit, Mendez-Villanueva, Quod, Quesnel ve Ahmaidi (2010) tarafindan adolesan
dénemde bulunan hentbol oyunculari Gzerinde yapilan arastirmada, sirat performansinin
gelistirimesine yonelik uygulanan antrenmanlarin etkinliginin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirma kapsaminda hentbol oyuncularina sirat antrenmani, hiz ve ¢gabukluk antrenmani
ve tekrarli sprint antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin  sonunda 10 m. sprint
performansinda en iyi gelisimi hiz ve ¢abukluk ¢alismalarina katilan sporcularin elde ettigi
tespit edilmistir. Tekrarli sprint antrenmanlarina katilan hentbolcularin 10 m. surat
performanslarinin interval surat antrenmani yapan hentbolculardan daha iyi gelistigi

belirlenmigtir.
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Kizilet, Atilan ve Erdemir (2010) tarafindan yapilan arastirmada, 12-14 yas grubu basketbol
oyuncularinin ¢abukluk ve sigrama yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya en az 3 yildir dizenli olarak basketbol oynayan ve
yas ortalamasi 13 olan, 24 erkek ¢ocuk katilmistir. Arastirmaya katilan ¢ocuklara 8 hafta
boyunca haftada 2 gln pliometrik sigrama antrenmani uygulanmigtir. Arastirmanin sonunda
cocuklarin pliometrik antrenman programina paralel olarak sigrama kuvvetlerinde, ¢abukluk

ve geviklik performanslarinda anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir.

Dizgun ve Baltaci (2009) tarafindan yapilan arastirmada, duzenli spor yapan ve yapmayan
adolesanlarda esneklik test sonuclarinin yas ve cinsiyete bagl degisiminin incelenmesi
amagclanmigtir. Arastirmaya duzenli olarak spor yapma aliskanligi olan ve olmayan, yas
ortalamalari 13-17 arasinda bulunan toplam 320 (160 erkek, 160 kadin) ¢ocuk katilmistir.
Her yas grubundan spor yapan 20 kadin ve 20 erkek olmak uzere toplam 80 g¢ocuk
degerlendirmeye alinmistir. Arastirmaya katilan ¢cocuklarin boy uzunluklari, vicut agirliklari
ve esneklik dizeyleri olgulmustir. Esneklik parametresi degerlendirildigi zaman, spor yapan
cocuklarin her yas grubunda spor yapmayan cocuklara kiyasla daha yuksek esneklik
dizeyine sahip olduklari belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin tamami ele alindigi

zaman en yuksek esneklik dizeyine kadin ¢ocuklarin sahip oldugu belirlenmistir.

Oxyzoglou, Kanioglou ve Ore (2009) tarafindan yapilan arastirmada, adolesan oncesi
donemde bulunan c¢ocuklara uygulanan hentbol antrenmanlarinin bazi motor &zellikler
Uzerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya yas ortalamasi 13,5 yil olan 51
erkek hentbol oyuncusu katilmistir. Arastirmanin  sonunda uygulanan hentbol
antrenmanlarinin sporcularin 10 m. ve 30 m. surat performanslarinin gelisimlerine katki

sagladidi tespit edilmigtir.

Agaoglu, Tasmektepligil, Aksoy ve Hazar (2008) tarafindan yapilan arastirmada, yaz spor
okullarina katilan genglerin yas gruplarina gore fiziksel ve teknik gelisimlerinin tespit edilmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Ug farklh yas grubundan (1.grup 8-10, 2.grup 11-12 ve 3.grup 13-
14 yaslar) toplam 219 ¢ocuk (136 erkek, 83 kadin) dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilen
cocuklar yaz spor okullarina katilan ve basketbol (n:69), futbol (n:33), gures (n:11), hentbol
(n:34), taeckwondo (n:20) ve voleybol (n:52) branslarina devam eden ¢ocuklardan segilmigtir.
Arastirmanin sonunda yaz spor okuluna katilim sonrasinda tum gruplardaki ¢ocuklarin

fiziksel, teknik ve bazi motor becerilerinde anlaml bir gelisme gozlendigi tespit edilmigstir.

Pekel ve digerleri (2006) tarafindan yapilan galismada, spor yapan gocuklarda performansla

ilgili fiziksel uygunluk test sonuglarlyla antropometrik 6zellikler arasindaki iligkilerin
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degerlendiriimesi amaclanmistir. Calismaya 6 ay ile 1,5 yil arasinda atletizm c¢alismalarina
katilan, 52 erkek 43 kadin toplam 95 c¢ocuk katilmis. Katilimcilarin 17 farkh antropometrik
Ozelligi 6lclimUs ve somatotipleri belirlenmistir. Arastirmanin sonunda 10-13 yas grubundaki
kadin ve erkek cocuklarin fiziksel uygunluk performanslarinin, antropometrik dzelliklerinden

benzer bigimde olumlu ya da olumsuz etkilendigi belirlenmigtir.

Cavdar (2006) tarafindan yapilan aragtirmada, pliometrik antrenman yapan 0Ogrencilerin
sigrama performanslarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 12-14 yas grubunda
bulunan toplam 36 c¢ocuk katilmistir. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin 18 calisma, 18’i de
kontrol grubu olarak belirlenmis, ¢alisma grubunda bulunan ¢ocuklara 10 haftalik pliometrik
antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir fiziksel etkinlige dahil
edilmemistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubu ile kiyaslandigi zaman calisma grubunda
bulunan cocuklarin kuvvet ve dayaniklilik performanslari ile antropometrik ¢evre ve deri alt

yag duzeylerinde anlamli farkhliklar ortaya ¢iktigi tespit edilmistir.

ibis, Gokdemir ve iri (2004) tarafindan yapilan arastirmada, 12-14 yas grubu futbol yaz
okuluna katllan ve katiimayan c¢ocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya, yaz spor okullarina katilan 18 ¢ocuk ile katilmayan
ayni yas grubundaki cocuklar kontrol grubu olarak katiimiglardir. Arastirmaya katilan
cocuklarin boy, vicut agirhgi, aerobik gig, anaerobik gug, el kavrama kuvveti, esneklik,
dinlenik kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci ile vital kapasite dlzeyleri, alan ve
laboratuvar testleri ile yaz spor okulunun basinda ve sonunda olmak Uzere iki olgimle
belirlenmigtir. Arastirmanin sonunda yaz spor okullarina katilan g¢ocuklarin s6z konusu
fiziksel, motorsal ve fizyolojik 6zelliklerinde anlamh dizeyde gelismeler gdzlendigi, buna
karsihk kontrol grubunun fiziksel, fizyolojik ve motorsal performanslarinda herhangi bir

anlaml degisiklik gézlenmedigi belirlenmistir.
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BOLUM I

Yontem

Bu bdlimde, arastirma modeli, arastirmacinin roli ve o6zellikleri, evren ve drneklem, veri

toplama slreci, uygulanan fiziksel ve motor test yontemleri ele alinmistir.

3.1. Aragtirma Modeli

Arastirma yontemi olarak, 6n-son testli yari deneysel — kontrol gruplu model belirlenmistir.
Calisma grubuna 12 hafta boyunca hentbol antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ek bir
calisma yapmadan glnlik hayatina devam etmistir. Gruplar arasinda elde edilen

parametrelerin 6n ve son test olarak yorumlanmasi yapiimistir.

CALISMA
GRUBU
N= 10

KONTROL
GRUBU
N=10

ON TESTLER ON TESTLER
1-2 Haftalar 12 Hafta Boyunca
Antrenmana Gunluk Hayatlarina
Adaptasyon Devam Ederler
3-6 Haftalar
Antrenmanin Son Testler

Kademeli Olarak
Arttirilmasi

7-12 Haftalar
Antrenmanin
Kademeli Olarak
Arttirlimasi

Son Testler

Sekil 2. Programin Uygulanma Sdureci
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Programin icerigi:

e Genel antrenman programi: Isinma — Hentbol calismalari — Spesifik calismalar
seklinde uygulanmistir.

e Ik iki hafta;
Isinma calismalarinin 10 dk. top strme ve kavrama, 10 dk. oyun ve 10 dk.
esnetme seklinde uygulanmigtir.
%60 siddetinde adaptasyon ve dayanikliiga yénelik galismalar yapiimistir.
Hentbol calismalarinda temel beceriler lizerinde durulmustur.
Spesifik olarak uygulan direng ve surat ¢calismalarinda tek kat (cevre uzunlugu
3 cm.) lastik kullaniimistir.
Calismalarda lastik uzunlugu grubun ilk direncle karsilastiklari nokta olarak
kullaniimistir.
Calismalar arasi dinlenmeler 2 dk. olarak verilmistir.

e 3-6 haftalar arasinda;
Isinma calismalari 20 dk.oyun ve 10 esnetme formunda yapilmistir.
Hentbol ¢alismalarinda bireysel teknik calismalarina yer verilmistir.
Spesifik olarak uygulanan direng ve kuvvet calismalan ¢ift kat lastikle
yapilmigtir.
Antrenmanlarin bitis evresi 1 gund koordinasyon ve 1 gini hentbol magi
seklinde uygulanmistir.
Antrenmanlarda %80-90 siddetinde ylklemeler yapiimistir.
Calismalar arasi dinlenmeler 2 dk. olarak verilmistir.

e 7-12. Haftalar;

iki gin esnetmeler lastik yardimiyla yapiimistir.

Antrenmanlarin bitiris evresinin 2 gund hentbol magi yapilmigtir.
Antrenmanlarda %80-90 siddetinde ylklemeler yapiimistir.
Hentbol calismalarinda kombine ¢alismalara yer verilmigtir.

Calismalar arasi dinlenmeler 2 dk. olarak verilmigtir.

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Antrenman programi arasgtirmaci tarafindan olusturularak 12 hafta boyunca uygulamigtir.
Antrenmanlarin éncesi ve sonrasinda testler, ¢alisma ve kontrol grubuna 4 gunlik stre

icerisinde uygulamistir.
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3.3. Evren-Orneklem

Calisma grubu 11-13 yas araligindaki 20 goénulli hentbol sporuna baglamak isteyen erkek
ogrencilerden olusmustur. Bu grupta yer alan égrenciler igerisinden rastgele secilen 10 kigi
deney, 10 kisi ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. Arastirmanin deney ve kontrol grubunu
olusturan bireylere iliskin ¢alisma dncesinde uygulanan test sonuclari asagidaki tablolarda

sunulmustur.

Tablo 3.1.
Calisma ve Kontrol Grubunun Boy Uzunluklari, Kulag Uzunluklari, EI Uzunlugu ve

Viicut Adirliklarinin On Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T P

Boy Calisma 10 152,55 8,697 1,012 ,325

uzunlugu Kontrol 10 149,00 6,880

Viicut Calisma 10 45,74 14,464 476 ,640

agirhg Kontrol 10 43,18 8,942

BKi Calisma 10 19,31 4,238 ,54 ,954
Kontrol 10 19,23 2,777

Kulag¢ Calisma 10 148,70 9,493 ,604 ,554

uzunlugu Kontrol 10 146,25 8,632

El Calisma 10 16,65 1,132 444 ,662

Uzunlugu Kontrol 10 16,45 ,864

Tablo 3.1 incelendiginde; calisma ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test boy
uzunluklari, kulag uzunluklari, el uzunluklan, BKi ile viicut agirliklari arasinda istatistiksel

olarak anlamh farklihk bulunmadigi gérilmektedir (p>0,05).

Calisma ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin én test boy uzunluklari, kulag uzunluklari,
el uzunluklar, BKI ile viicut agirliklari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik

bulunmadiginin belirlenmesi fiziksel olarak homojen yapiyla ¢calisildidini gdstermektedir.
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Tablo 3.2.

Calisma ve Kontrol Grubunun Cevre Olgiimlerinin On Test Ortalamalarinin
Karsilastiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T P

Bel Calisma 10 69,45 9,269 -,271 , 789

Cevresi Kontrol 10 70,50 7,990

Kalga Calisma 10 80,15 11,571 -,033 ,974

cevresi Kontrol 10 80,30 8,433

Baldir Calisma 10 40,60 6,895 444 974

cevresi Kontrol 10 40,75 4,244

Tablo 3.2 incelendiginde; calisma ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin bel gevresi,
kalca cevresi ve baldir gevresi olgcimlerinin 6n test ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulunmadigr gorilmektedir (p>0,05).

Tablo 3.3.
Calisma ve Kontrol Grubunun Motor Ozelliklerine lliskin Olgiimlerin On Test

Ortalamalarinin Karsilagtiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T P

Cabukluk Calisma 10 20,23 1,359 -1,226 ,236
Kontrol 10 21,16 1,979

Top ile Calisma 10 25,02 2,305 -,851 ,406

¢abukluk Kontrol 10 25,91 2,338

20 m. surat Calisma 10 4,00 ,244 -,405 ,690
Kontrol 10 4,04 ,206

9 m.dayanma Calisma 10 ,40 ,699 -1,200 ,246

adimh atig Kontrol 10 ,80 , 789

Durarak uzun  Calisma 10 149,10 15,125 2,384 ,028

atlama Kontrol 10 135,70 9,334

Dikey Calisma 10 23,80 5,160 -,363 , 720

Sigrama Kontrol 10 24,60 4,671

30 sn. mekik Calisma 10 18,10 2,514 -,804 432
Kontrol 10 19,00 2,494

20 sn.duvara Calisma 10 9,50 3,689 1,323 ,202

pas Kontrol 10 7,70 2,214

Esneklik Calisma 10 13,85 2,583 -1,588 ,130
Kontrol 10 16,45 4,487

1 mil kos- Calisma 10 10:30:52 2:27:34 -1,534 , 142

yiiri Kontrol 10 12:16:54 2:41:11

Sag el Calisma 10 20,39 2,358 1,059 ,304

disklere Kontrol 10 19,34 2,067

dokunma

Sol el disklere Calisma 10 20,39 2,358 , 976 342

dokunma Kontrol 10 19,38 2,262
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Tablo 3.3 incelendiginde; ¢alisma grubunun, 6n test durarak uzun atlama degerleri kontrol
grubun 6n test durarak uzun atlama degerlerinden anlamh dizeyde yuksek oldugu (p<0,05),
diger motor dzelliklere iligkin on test ortalamalarinda ise c¢alisma ve kontrol grubundaki
katihmcilarin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik olmadigi gorilmektedir
(p>0,05).

Arastirmanin ¢alisma ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin, 6n test motor beceri dizeyleri
arasinda anlamh bir farklilk bulunmamasi tim arastirma grubunun (calisma ve kontrol)

homojen bir yapida oldugunu gdstermektedir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Calismada antrenman programlari 16 Haziran-05 Eylul 2014 tarihleri arasinda Pazartesi,
Carsamba, Persembe ve Cuma glnleri saat 18:00'den itibaren 100 dakika olarak calisma
grubuna uygulanmistir. Testler, antrenmanlar 6ncesinde (10-11-12-13 Haziran 2014) ve
sonrasinda (06-07-08-09 Eylil 2014) tarihleri arasinda uygulanmstir. ilk gin; viicut analizi,
dikey sigrama ve durarak uzun atlama, ikinci gun; 20 m. surat, ¢abukluk ve disklere
dokunma, Uguncu gun; 20 sn. duvara pas, 9m. dayanma adimli isabet ve 30 sn. mekik, son
gun ise esneklik ve 1 mil kos- yurl testleri seklinde gergeklestiriimigtir. Testlerden viucut
analizi ve dayaniklilik testleri tek tekrar, surat, kuvvet, cabukluk ve beceri testleri 2 tekrar

yaptirilarak elde edilen en iyi dereceler kaydedilmisgtir.

3.5. Uygulanan Fiziksel ve Motor Test Yoéntemleri

Aragtirma grubuna uygulanan test yontemleri literatirde yer alan, guvenirligi ve gecerligi

kanitlanmis test modelleridir.

3.5.1. Viicut Analizi Testlenri

3.5.1.1. Boy Uzunlugu Olgiimdi

Katilimcilarin boy uzunluklari, duvara metre vyerlestirilerek olusturulan boy skalasi ile
Olgulmustar. Gruplar olusturulan boy skalasina sirtlarini koymuslardir. Dik pozisyonda iken
basin en Ust noktasindan dlgim alinmistir. Elde edilen deger cm. cinsinden kaydedilmigtir
(Zorba, 2001).
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Sekil 3. Boy Uzunlugu Olgiimii
3.5.1.2. Kilo Olgiimii
Kilo o6lgimunde de 0.01 kg. hassasiyetli elektronik baskil kullaniimigtir. Katihmcilar

ayakkabilarini ¢ikararak ve ince kiyafetlerle (tigort ve esofman) tartinin Gzerine ¢ikmisglar ve

test degeri kg. cinsinden kaydedilmistir (Zorba, 2001).

Sekil 4. Kilo Olgiimii Testi

3.5.1.3. Bel Cevresi Olgiimii

Bel olgumleri katihmcilarin kaburgalarinin en alt siniri ile crista iliaca arasindaki orta hattan

Olgum alinmigtir (Zorba,2001).
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Sekil 5. Bel Cevresi Olglimii

3.5.1.4. Kalga Cevresi Olgiimii

Kalga dlgumleri katihmcilarin maksimal pelvis ¢ikintisinda ve umbilicusa yatay 6lgUimustur
(Zorba, 2001).

Sekil 6. Kalga Cevresi Olglimii

3.5.1.5. Baldir Cevresi Olgiimii

Baldir gevresi katihmcinin yaninda durarak baldirin maksimum oldugu noktadan yere paralel
olacak sekilde esnemeyen bir mezura yardimi ile élgilmustur (Zorba,2001).
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Sekil 7. Baldir Cevresi Olgimii

3.5.1.6. Kulag Uzunlugu Olgiimii

Kula¢ uzunluklar ise katihmcilarin sirtlari duvara dayali, kollar yanlara acgilmig ve yere
paralel konumda, sag ve sol el parmak uglari arasindaki en buyuk uzakhk olgulmustur
(Zorba, 2001).

Sekil 8. Kulag Uzunlugu Olgimii
3.5.1.7. El Uzunlugu Olgiimii

Bilek cizgisinin orta noktasi ile orta parmak tepe noktasi arasindaki mesafe bir mezura
yardimiyla élgtlmustar (Zorba, 2001).
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Sekil 9. El Uzunlugu Olglimii

3.5.2. Motor Testler

3.5.2.1. Top ve Topsuz lllinois Cabukluk Testi

Eni 5 m., boyu 10 m. ve orta béliminde 3.3 m. araliklarla diz bir hat Gzerine dizilmis U¢
koniden olusan test parkurudur. Test, her 10 m.'de bir 180° donusler iceren 40 m.’si diz, 20
m’si koniler arasinda slalom kosusundan olugsmaktadir. Test 6ncesinde katilimcilara
parkurun tanitimi ve gerekli acgiklamalar yapildiktan sonra dislk tempoda 1 deneme
yapmalarina izin verilmistir. Katilimcilar test parkurunun baslangi¢ cizgisinden, ayakta cikis
yaparak baslamiglardir. Parkuru bitirme zamani, saniye cinsinden kayit edilmigtir. Test top
ve topsuz olarak ikiser kez yaptirilmis ve en iyi sonuglar kaydedilmistir (Hazir, 2010; Miller,
2006, akt. Karacabey, K. 2013).

Sekil 10. lllinois Cabukluk Testi
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3.5.2.2. 20 m. Sdrat Kosusu Testi

Katilimcilar, 20 m. belirlenmis alanda yUksek ¢ikis ile maksimal hiz da 20 m. kosmalari
istenmistir. Kosulan stire sn. cinsinden kronometre ile kaydedilmistir. Calismaya katilanlara

test iki defa tekrar edilerek en iyi derece belirlenmigtir (Kamar, 2008).

e 1 e S B, T A R g

Sekil 11. 20 m. Surat Testi

3.5.2.3. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama calismasi dikey bir yonde ¢abuk bir sekilde ziplayabilme yetenegini odlger.
Dikey sigrama testi; katilimci duvara asili platform dninde ¢ift ayakla mimkin oldugu kadar
en yiksege sigramaya caligir. Test dncesi katihmcinin test yapilacak platformun éninde
normal kol uzunlugu belirlenir. Katilimcinin test sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu
arasindaki fark belirlenerek ve dikey sicrama mesafesi cm. cinsinden kaydedilmistir (Sevim,
2010).

Sekil 12. Dikey Sigrama Testi

3.5.2.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan, ¢ift bacak birlesik yapilan uzun atlama sonunda

sigrama noktasindaki ¢izgi ile katihmcinin en son iz biraktigi mesafe arasi cm. cinsinden
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Olculur. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar ettirilerek en iyi sonug kaydedilmistir (Ayan

ve Milazimoglu, 2009).

b
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Sekil 13. Durarak Uzun Atlama Test

3.5.2.5. Sag ve Sol El Disklere Dokunma Testi

Test protokoliine gére 20 cm. c¢apinda iki disk masanin (izerine konulmaktadir. iki diskin
merkez noktasindan birbirine olan mesafesi 80 cm. (Buna gore kenarlar 60 cm. aralikta)
aralikta olup, 10 x 20 cm. ebattaki dikdortgen plaka, iki diske esit uzakliktaki yere

yerlestiriimektedir.

Katiimci bacaklar hafifge aralik, masanin 6éninde ayakta durmasi istenmigtir. Katiimci bir
elini dikdortgen plakanin ortasina koyarak digeri ile ortada kalan elinin Gzerinden gegirerek
her iki disk arasinda mimkin oldugunca ¢abuk gel-git hareketi yapar ve her defasinda
disklere dokunmaya c¢alismistir. ‘Basla’ komutu ile A ve B disklerine temas sartiyla hizla 25
dokunusu gercgeklestirmistir. Yonetici ylUksek sesle dokunuslari saymistir. Arastirma

kapsaminda test her iki el i¢in iki defa yapilmis ve en iyi sonug kaydedilmistir (Kamar, 2008).
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Sekil 14. Disklere Dokunma Testi

3.5.2.6. Otuz Sn. Mekik Testi

Katilimci sirt Ustl yatarak, ellerini gene altinda birlestirir, dizlerini karnina dogru hafifce ¢eker
pozisyonda (dizler yerle 90 derece durumunda), ayak tabanlari minderde olmak Uzere
yerlestirir. Ayak pozisyonunun bozulmamasi icin yardimci ayaklara baski uygular. Basla
komutu ile birlikte katilimci bas ve kollarla birlikte dizlerine kadar kalkar. 30 sn. sonundaki
tamamlanan mekik sayisi kaydedilir. Test iki tekrar uygulanir ve en iyi derece alinmistir

(Kamar, 2008).

Sekil 15. Otuz sn. Mekik Testi

3.5.2.7. 9 m. Mesafeden Dayanma Adimla Isabet Testi

Katilimcilar 20 m. mesafede bulunan 5 topu 9 m. mesafeden kalelerin kbselerinde bulunan
bir kenari 80 cm. karelerin icine toplari dayanma adimiyla atar. Test iki tekrar uygulanir en iyi

derece kaydedilir (Sevim, 2010).
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B

Sekil 16. 9 M. Dayanma Adimli Atig Testi

3.5.2.8. 20 sn. Duvara Pas Testi

Katiimcilar duvardan 3 m. uzaklikta mesafeden, yerden 1,5 m. ylkseklikte bulunan kenar
uzunluklari 1 m. olan kare igerine ‘Basla’ komutu ile beraber pas yapmaya baslamislardir. 20
sn. sonundaki isabetli pas sayisi kaydedilmistir. Test iki tekrar uygulanmig, en iyi derece test

skoru olarak kaydedilmistir (Sevim, 2010).

Sekil 17. 20 sn. Duvara Pas Testi

3.5.2.9. 1 Mil Kos — Yiirti Testi

Katilimcilar 6lgiimis olan 1 mil (1609 m.) mesafeyi ‘Basla’ komutu ile beraber kosarak, jog
yaparak veya yurldyerek bitirmislerdir. Test bitimindeki stre dk. ve sn. cinsinden
kaydedilmistir (Zorba, 2001).

3.5.2.10. Otur — Erig Esneklik Testi

Uzunlugu 35 cm. genisligi 45 cm. yuksekligi 32 cm. kutu Uzerine, uzunlugu 55 cm. genisligi
45 cm. Ust parga, 50 cm.’lik metreyle isaretlenir. Sporcu ayaklarini kutuya dayar kollarini 6ne

uzatarak, dizler gergin, govdesini mimkin oldugu kadar 6ne esnetir. Esneyebildigi ve
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hareketsiz kaldi§i mesafe isaretlenir. Test iki defa tekrarlanarak en iyi derece test sonucu
olarak kaydedilir (Kamar, 2008).
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Sekil 18. Otur — Eris Esneklik Testi

3.6. Veri Analizi

Testlerden elde edilen verilerin istatistik olarak degerlendirmesinde, grup ici iligkiye bakmak
icin Eslestirilmis Orneklem t testi, gruplar arasi degiskenler arasi farklilik olup olmadigini
belirlemek igin Bagimsiz Orneklem t testleri kullanilmigtir. Tim testler igin anlamlilik diizeyi
(p<0,05) olarak alinmigtir. Calisma grubunun On-son test degerleri arasindaki etkinin
biyikligini belirlemek icin eta-kare (n?) etki blyuklugu;

t2
n'=——— (1)
t? + N-1
Calisma ve kontrol grubunun én-son test degerleri arasindaki etkinin buyukligind belirlemek

icin eta-kare (n?) etki biyikligu;

t2
n'=———— 2
t? + N;+Np-2
n?: Etki biyukligi
t: T-testindeki t degeri
N: Kisi sayisi

N1,N2: Gruplardaki kisi sayilari

formalt kullaniimig, 0-0,01 dusuk, 0,11-0,06 orta ve 0,061 ve Ustl ylksek etki genisligi
seklinde degerlendirilmistir (Pallant, 2003).



Arastirmanin birinci alt problemine iliskin bulgular asagida sunulmustur.

Tablo 4.1.

Calisma ve Kontrol Grubunun Boy Uzunluklari, Kula¢ Uzunlugu, EI Uzunlugu ve Viicut

BOLUM IV

Bulgular ve Yorumlar

Agdirliklarinin Son Test Ortalamalarinin Kargilagtiriimasi
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Olgiimler Testler N X Ss T n P
Boy Calisma 10 153,45 9,379 174 ,032 ,449
uzunlugu
Kontrol 10 150,65 6,545
Viicut Calisma 10 46,76 13,819 ,144 ,001 ,887
agirhgi
Kontrol 10 46,00 9,401
BKi Calisma 10 19,42 2,777 -,458 ,011 ,652
Kontrol 10 20,09 2,890
Kulag Calisma 10 152,60 9,860 ,984 ,051 ,338
uzunlugu
Kontrol 10 148,60 8,239
El Calisma 10 17,05 1,189 1,076 ,060 ,296
Uzunlugu
Kontrol 10 16,55 ,864

Tablo 4.1 incelendiginde; ¢alisma ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test boy

uzunluklari, kula¢ uzunlugu, el uzunlugu, BKi ile viicut agirliklari arasinda istatistiksel olarak

anlaml farkhlik bulunmadig1 gértulmektedir (p>0,05).Calisma grubu 6n testlerdeki kilosunda

iken kontrol grubunun 3 kg. artis gdsterdigi gérilmektedir. Bu sonu¢ antrenman yapanlarda

yaglanma olmadigi seklinde yorumlanabilir.

Danaci, (2008) tarafindan yapilan ¢alismada, adélesan dénemdeki sedanter ve spor yapan

ogrencilerin, boy ve kilo dlgimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(P>0,05). Bu sonug, yapilan ¢alismanin bulgularini desteklemektedir.
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Tablo 4.2.
Calisma ve Kontrol Grubunun Genislik ve Cevre Olgiimlerinin Son Test Ortalamalarinin
Karsilastiriimasi
Olgiimler Testler N X Ss T n? P
Bel Calisma 10 68,05 9,779 -,978 ,050 ,341
Cevresi Kontrol 10 72,15 8,951
Kalga Calisma 10 80,10 10,754 -,400 ,088 ,694
cevresi

Kontrol 10 81,80 8,066
Baldir Calisma 10 40,75 5,361 337 ,006 , 740
cevresi

Kontrol 10 39,90 5,896

Tablo 4.2 incelendiginde c¢alisma ve kontrol grubunda bulunan katiimcilarin bel gevresi,
kalca cevresi ve baldir gevresi dlglimlerinin son test ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlaml farkhhik bulunmadigi géralmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.3.

Calisma ve Kontrol Grubunun Motor Ozelliklerine lliskin Olgiimlerin Son Test Ortalamalarinin

Karsilastiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T n’ P

Cabukluk Calisma 10 18,81 1,025 -3,195 ,361 ,005
Kontrol 10 21,57 2,526

Top ile Calisma 10 21,67 1,416 -4,845 ,565 ,000

cabukluk Kontrol 10 26,42 2,759

20 m. sirat Calisma 10 3,84 ,343 -2,733 ,293 ,014
Kontrol 10 4,26 ,346

9 m. dayanma Calisma 10 1,70 1,059 2,029 ,186 ,057

adimh atig Kontrol 10 ,80 ,919

Durarak uzun  Calisma 10 156,00 13,333 2,991 331 ,008

atlama Kontrol 10 137,70 14,016

Dikey Calisma 10 25,90 4,654 1,448 ,104 ,165

Sigrama Kontrol 10 23,00 4,295

30 sn. mekik Calisma 10 22,20 4,104 2,702 ,288 ,015
Kontrol 10 17,40 3,836

20 sn.duvara Calisma 10 14,70 2,214 4,730 ,554 ,000

pas Kontrol 10 9,20 2,936

Esneklik Calisma 10 15,45 3,403 ,640 ,022 ,531
Kontrol 10 14,40 3,921

1 mil kos- Calisma 10 8:09:54  1:07:18 -5,692 ,642 ,000

yuri Kontrol 10 12:32:02  2:09:09

Sag el Calisma 10 17,49 1,272 -3,035 ,338 ,007

disklere Kontrol 10 21,13 3,570

dokunma

Sol el Calisma 10 18,81 1,686 -2,080 ,193 ,052

disklere Kontrol 10 21,50 3,717

dokunma

Tablo 4.3 incelendiginde; ¢alisma ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test 9 m.
isabet sayilari, dikey sigrama yukseklikleri, esneklikleri ve sol el disklere dokunma streleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilk olmadigi (p>0,05), calisma grubunda
cabukluk, top ile ¢abukluk, 20 m. sirat, durarak uzun atlama, 30 sn. mekik, 20 sn. duvara
pas, 1 mil kos-ylri ve sag el disklere dokunma derecelerinin kontrol grubuna goére
istatistiksel olarak etki genisliginin daha ylksek anlamli farkhlik gosterdigi gortlmektedir
(p<0,05).

Tabloda; cabukluk, top ile ¢cabukluk, 20 m. sdrat, durarak uzun atlama, 30 sn. mekik, 20 sn.
duvara pas, 1 mil kos-yuru ve sag el disklere dokunma surelerindeki etkinin genigliginin

(n*>0,06) oldugu gérilmektedir.
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Calisma grubunda bulunan katihmcilar ile kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test
performanslari arasinda sirat ve c¢abukluga ydénelik performans parametrelerinde anlamli
farkhlik oldugu gértlmekte olup, ¢abukluk ve sirat gostergeleri olan 20 m sirat testi, illinois
cabukluk testi ve disklere dokunma testlerinde aragtirma grubunun lehine anlamli farklilik
oldugu tespit edilmisti. Bu sonucun ortaya c¢ikmasinda c¢alisma grubuna uygulanan
antrenman programi igerisinde yer alan hentbol g¢alismalarinda yeterli yogunlukta sirat
calismalarina yer verilmesinin etkili oldugu dusindlebilir. Nitekim literatlirde yer alan bilgilere
gore, surat geligsiminin desteklenmesinde uygulanan antrenman programinin yeterli yuklenme
yogunlugunda ve sikliginda olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Muratli ve digerleri, 2007).
Bunun yaninda kuvvet gelisiminin de sirat performansi Gzerinde énemli bir belirleyici oldugu
bilinmektedir (Bompa, 2013). Yapilan bu arastirmada da calisma grubunun antrenman
programina bagl olarak alt ekstremite patlayici kuvvet gostergesi olan durarak uzun atlama
performanslarinin artis gosterdigi tespit edilmistir. Bu kapsamda hem uygulanan antrenman
programinin iceriginin hem de calisma grubunun alt ekstremite kuvvet performanslarinda
meydana gelen artisin surat becerisinin gelismesinde rol oynadigi sdylenebilir. Literatirde
yer alan cesitli arastirmalarda da hentbol antrenmanlarina katilan 10-13 yas grubundaki
cocuklarin stirat performanslarinin uygulanan antrenman programlarina bagh olarak gelistigi

tespit edilmistir (Buchheit ve digerleri, 2010; Oxyzoglou ve digerleri, 2009).

Arastirma grubu ile kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test kuvvet parametreleri
degerlendirildigi zaman, kuvvet gdstergesi olan durarak uzun atlama ve 30 sn. mekik cekme
test sonuglarinin arastirma grubunun lehine ylksek oldugu belirlenmistir. Diger kuvvet
parametrelerinde gruplar arasi anlamh farklihk bulunmadigi tespit edilmistir. Arastirma
grubunun kuvvet performansinin gelismesinin temelinde uygulanan antrenman programi
icerisinde kendi vicut agirliklart ve ek direng calismalar ile yaptiklari temel kuvvet
calismalarinin etkili oldugu dusUnulebilir. Bompa’ya (2013) godre, antrenmanlarda sinav
cekme, direng lastigi kullanma ve egli yapilan bazi ¢alismalarin kuvvet performansini
gelistirmede siklikla kullanildigi belirtiimistir. Dolayisiyla ¢alisma grubunda meydana gelen
kuvvet artiginin literatir ile uyumlu bir sonug oldugu soylenebilir. 10-13 yas grubunda
bulunan cocuklar Gzerinde yapilan benzer ¢alisma sonuglari da gelisim donemlerine uygun
ve icerisinde kuvvet calismalari barindiran antrenman modellerinin  kuvvet geligimini
destekledigini gostermektedir (Kumartasli, ve digerleri, 2014; Cetin ve Ozddl, 2012; Kizilet ve
digerleri, 2010; Karadenizli ve Karacabey, 2012).

Arastirmaya katilanlarin dayaniklilik performanslarindaki degisiklikler incelendigi zaman,
galisma grubunun son test 1 mil kos-yura performansinin kontrol grubundaki katihmcilardan

anlamli dizeyde daha yuksek oldugu belirlenmistir. Cocuklara uygulanan dayaniklilik
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antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik dayanikhlik gelisimini destekledigi yapilan birgok
arastirma bulgusu ile desteklenmigtir (Cavdar, 2006; Kirk¢i ve Gokhan, 2011). Bu
arastirmada da uygulanan antrenman programina bagli olarak ¢alisma grubunun dayaniklilk

performansinda artig gozlendigi sylenebilir.

Calisma grubu ve kontrol grubunun son test hentbol teknik test skorlari degerlendirildigi
zaman, duvara pas test skorlarinda ¢alisma grubunun lehine anlamli bir farklilik meydana
geldigi tespit edilmistir. Spor dalina 6zgl teknik becerilerin gelisiminde teknik hareketlerin
sistematik bir bicimde duzenli olarak uygulanmasi gerekmektedir. Teknige uygun olarak
yapilan hareketler ilerleyen zamanda koordinatif agidan daha dizgun yapiimaya baslanir
(Cetin, 2014). Bu kapsamda calisma grubundaki bireylerin teknik performans gostergesi olan
duvara pas test skorlarindaki artisin temelinde, uygulanan antrenman programina ¢ocuklarin
duzenli olarak katilmalarinin ve hareketleri dogru bir bicimde uygulamaya c¢alismalarinin etkili

oldugu dusunulebilir.
Arastirmanin ikinci alt problemine iliskin bulgular asagidaki tablolarda sunulmustur.
Tablo 4.4.

Calisma Grubunun Boy Uzunluklari, Kulag Uzunluklari, EI Uzunlugu ve Viicut Agirliklarinin

On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirimasi

Olgiimler  Testler N X Ss T n’ P

Boy On test 10 15255 8,697 -3,250 ,538  ,010

uzunlugu g, g 155345 9,379

Viicut On test 10 4574 14464 -1776 259 109

agirhgs Son test 46,76 13,819

BKi On test 10 19,31 4238  -355 013 731
S"on test 19,42 3,567

Kulag On test 10 148,70 9,493 -5750 ,784  ,000

uzunlugu o et 152,60 9,860

El On test 10 16,65 1,132 -4000 0,64 003

Uzunlugu o, ot 17,05 1,189

Tablo 4.4 incelendiginde; ¢alisma grubunda bulunan katihmcilarin boy uzunluklarinin, kulag
uzunluklarinin ve el uzunluklarinin anlamli diizeyde arttigi (p<0,05), buna karsin BKI ve viicut
agirliklarinda anlamli bir degisim olmadigi gézlenmistir (p>0,05).

Tabloda; boy uzunluklarinin, kula¢ uzunluklarinin ve el uzunluklarindaki etki genisliginin

biyiik oldugu gorilmektedir (n?>0,06).
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Calisma grubunda bulunan gocuklarin boy ve kulag uzunluklari ile el uzunlugu élgiimlerinde
anlamh dizeyde artis meydana gelmesi, normal gelisim dénemi geredi olabilir. Cocuklara
uygulanan antrenman programlarinin da boy uzunlugunu ve diger kemik bdlgelerinin
gelisimlerini destekledigi bilinmektedir (Hahamioglu ve Kaya, 2008; inan, 2012; ibis ve
digerleri, 2004; Seving, 2008; Ausili ve digerleri, 2008). Bu kapsamda elde edilen arastirma
bulgularinin literatur ile paralellik gosterdigi soylenebilir. Buna karsilik literatirde gocuklara
uygulanan egzersiz programlarinin kemik geligsimini etkilemedigine dair bulgularda mevcuttur
(Sahin, Sarag, Coban ve Cogkuner, 2012). Bu yas grubu erkekler erken addlesan dénemde
bulunduklarindan normal gelisimleri geregi el uzunluklari ve kulag ve boy uzunluklari gelisim

gOstermistir. Bu durum kontrol grubunun degerleri ile fark olmamasindan anlasiimaktadir.

Arastirma grubunda bulunan c¢ocuklarin el uzunluk olgimlerinde artis meydana gelmesinin
temel nedeninin uygulanan antrenman programinin spor dalina 6zgu olmasinin yattigi
dusunudlebilir. Yapilan gesitli arastirmalarda ¢ocuklara uygulanan antrenman turine gore
antropometrik uzunluk élgctimlerinin farklilastigr bulunmustur. Akalin (2008) tarafindan yapilan
arastirmada, cocuklara uygulanan ylizme egzersizlerinin antropometrik ¢evre olgcumlerinde
azalmaya neden oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde ise yluzme
egzersizlerine baglh olarak vicut yag oraninda azalma meydana gelmesi gosterilmistir.
Literatirde yer alan bu bilgiler 1siginda c¢ocuklarda antropometrik ¢evre dlgiimlerinin
degerlendirimesinde uygulanan antrenman modellerinin de dikkate alinmasi gerektigi

soylenebilir.

Arastirmanin g¢alisma grubunu olusturan ¢ocuklarin vicut agirliklarinda anlaml dizeyde bir
farkhlik meydana gelmemesinin temelinde katilimcilarin gelisim ddéneminde olmalari,
cocuklarin spor yapmalarina ragmen vicut agirliklarinda azalma meydana gelmemesinin
temelinde de ¢ocuklarin boy uzunluklarindaki artisin etkili oldugu dustntlebilir. Literatlirde
yer alan arastirma bulgularinin da bu goértsu destekledigi goériimektedir. Sahin ve digerleri
(2012) tarafindan yapilan arastirmada, cocuklara dizenli olarak taekwondo antrenmanlari
uygulanmistir. Arastirmanin  sonunda uygulanan antrenman programina bagh olarak
cocuklarin vacut agirliklarinda anlamli bir degigiklik meydana gelmedigi bulunmustur. Bu
durum, uygulanan program sayesinde yag oranlarinda degisiklik olmadigini

dusindirmektedir.

Yapilan bazi arastirmalarda gocuklara uygulanan antrenman programlarina bagli olarak
gocuklarin viicut agirliklarinda anlamli artis meydana geldigi bulunmustur (inan, 2012;

Hahamioglu ve Kaya, 2008). Cocuklar Uzerinde yapilan bazi g¢aligmalarda ise uygulanan
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antrenman programi ile vicut agirhginda anlamli bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir
(Cerit, GimuUsdag, Adildnd, Evli ve Evli, 2013; Altundz, 2010). Arastirma sonucunun ¢alisma
bulgulari ile paralellik gbéstermemesinin nedeni; arastirma gruplarina uygulanan

antrenmanlarin suresi, icerik farklihgi ve yas grubu ile spor dallarinin farkl olmasi olabilir.

Pekel ve digerleri (2006), 11,5 yas cocuklarin boy uzunlugunu 150,1+ 8,4 cm., vicut
agirhgin 37,4+9,6 kg. ve kulag uzunlugunu 151,4£10,9 cm. olarak o6lgmuslerdir. Bizim
calismadaki ¢ocuklarin belirtilen parametreleri diger ¢alismaya gdére daha iyi durumdadir.
Fakat her iki calismada da 11 yas erkeklerde Romanya yetenek seciminde kullanilan
standart deger olarak alinan veriler; boy uzunlugu 157 cm., kol uzunlugu 162 cm. ile
degerlendirildiginde, ortalamalarin fiziksel olarak vyeterli olmadi§i sonucu c¢ikmaktadir
(Celiksoy, 2010). Bunun nedeni; cografi kosullar, genetik, beslenme ve egitim

degiskenlerinden kaynaklanmis olabilir.

Tablo 4.5.

Calisma Grubunun Cevre Olgiimlerinin On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi
Olgiimler  Testler N X Ss T n’ P
Bel On test 10 69,45 9,269 2,298 ,369 ,047
cevresi Son test 68,05 9,779
Kalga On test 10 80,15 11,571 ,955 ,091 ,955
cevresi Son test 80,10 10,754
Baldir On test 10 40,60 6,895 -,199 ,435 ,847
cevresi Son test 40,75 5,361

Tablo 4.5 incelendiginde; ¢alisma grubunda bulunan katihmcilarin bel gevresi dlgtimlerinde
anlaml diizeyde azalma oldugu (p<0,05), kalga c¢evresi ile baldir ¢evresi dl¢cimlerinde ise

degisim olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.5’deki bulgulara gore; antrenmanin c¢evre o6lgimlerindeki etkilerine bakildiginda;

baldir cevresi dlgiimlerinde (n”>0,06) biiyiik oldugu goriilmektedir.

CGalisma grubunun bel cevre dlguimlerinde anlamli bir azalma meydana gelmesi, uygulanan
antrenman programina bagli olarak deri altt yag oOlgumlerinde azalma oldugunu
dusundurmektedir. Uygulanan programin kalga ve baldira gore bel gevresinde daha etkili
oldugu soylenebilir. Literatirde yer alan bazi arastirmalarda da g¢ocuklarda spora katilimin
antropometrik ¢evre dlgimlerinde anlamli azalma gézlenmesine katki sagladigi bulunmustur
(inan, 2012; Cerit ve digerleri, 2013). Calismanin bulgularinin literatiir ile paralellik gosterdigi

soylenebilir.
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Tablo 4.6.

Calisma Grubunun Motor 6zelliklerine lliskin Olgtimlerin On ve Son Test Ortalamalarinin

Karsilastiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T n’ P

Cabukluk On test 10 20,23 1,359 4 587 ,698 ,001
Son test 18,81 1,025

Top ile On test 10 25,02 2,305 6,947 ,842 ,000

¢abukluk Son test 21,67 1,416

20 m. siirat On test 10 4,00 ,244 2,433 ,395 ,038
Son test 3,84 ,343

9m. On test 10 ,40 ,699  -4,333 ,675 ,002

dayanma Son test 1,70 1,059

adimh atig

Durarak On test 10 149,10 15,125 -4,486 ,690 ,002

uzun atlama  Son test 156,00 13,333

Dikey On test 10 23,80 5,160 -3,992 ,638 ,003

Sigrama Son test 25,90 4,654

30 sn. mekik  On test 10 18,10 2,514 -3,086 514 ,013
Son test 22,20 4,104

20 sn. On test 10 9,50 3,689 -9,750 ,912 ,000

duvara pas Son test 14,70 2,214

Esneklik On test 10 13,85 2,583 -3,320 ,549 ,009
Son test 15,45 3,403

1 mil kos- On test 10 10:30:52 2:27:34 4,238 ,665 ,002

yuri Son test 8:09:54 1:07:18

Sag el On test 10 20,39 2,358 5,928 , 795 ,000

disklere Son test 17,49 1,272

dokunma

Sol el On test 10 20,39 2,358 3,126 ,519 ,012

disklere Son test 18,81 1,686

dokunma

Tablo 4.6 incelendiginde; calisma grubundaki katiimcilarin gabukluk, top ile gabukluk, 20 m.
surat, 1 mil kos-yurQ, disklere dokunma (sag ve sol el) surelerinde anlamli dizeyde artis
(performansta artis) meydana geldigi (p<0,05), 9 m. atis sayisi, durarak uzun atlama, dikey
sigrama yuksekligi, 30 sn. mekik, 20 sn. duvara pas sayisi ve esneklik mesafelerinde anlamli

dizeyde artis meydana geldigi (performansta artig) gortlmektedir (p<0,05).

Tablo 4.6'daki bulgulara gore; tim motor 6zelliklerde etki genisliginin (n*>0,06) biiyiik oldugu
gorulmektedir. Arastirmaya katilan c¢ocuklarin motor beceri dizeylerinde etki genisliginin
blylk olmasi, uygulanan programin igeriginin motor gelisimi bu yas grubunda olumlu yénde
ve buyuk olcekli olarak etkiledigi sdylenebilir. Literatirde yer alan gesitli aragtirmalarda da
cocuklara uygulanan farkli antrenman ve egzersiz programlarinin motor beceri geligimini
destekledigi, fiziksel performans parametrelerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir (Cerit
ve digerleri, 2013; ibi§ ve digerleri, 2004).
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Sahin ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada c¢ocuklara uygulanan teakvondo
antrenmanlarinin bazi motor &zelliklere etkilerini incelemiglerdir. Arastirmanin sonunda
cocuklarin sag-sol el kavrama kuvveti, esneklik, dikey sigrama ve 30 m. sidrat kosusu

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklihk bulmusglardir.

Saygin, Karacabey ve Saygin (2005) tarafindan yapilan arastirmada, 10-12 yas grubunda
bulunan erkek cocuklarina 16 hafta boyunca fiziksel aktivite galismalari uygulanmisgtir.
Arastirmanin sonunda c¢ocuklarin dikey sicrama ve esneklik performanslarinin anlamli

dizeyde gelistigi tespit edilmistir.

inan (2012) tarafindan yapilan arastirmada, yaz spor okullarinda 8-13 yas grubu erkek
cocuklara uygulanan futbol antrenmanlarinin el kavrama, esneklik ve surat Uzerindeki
etkilerini incelemistir. Calisma sonunda; el kavrama kuvveti, esneklik performansi ve surat
kosusu derecelerinde anlamli bir gelisme meydana geldigini belirtmistir. Selmanovic,
Milanovic ve Custonja (2013) tarafindan vyapilan arastirmada, sedanter cocuklarla
kiyaslandigi zaman basketbol ve voleybol antrenmanlarina katilan 11 yas grubu ¢ocuklarin
12 farkli motor performans parametrelerinin anlamli dizeyde daha ylksek oldugu tespit

edilmigtir.

Kayapinar (2007) tarafindan yapilan diger bir arastirmada c¢ocuklarda fiziksel aktiviteye
katilimin farkli motor becerilerin (denge, Ust uzuv hizi, esneklik, patlayici kuvvet, pence
kuvveti, kol kuvveti, karin kaslari kuvvet ve dayanikliligi, strat, dayanikhlik) gelisimine destek
oldugu tespit edilmistir. Yorikoglu ve Koz (2012) tarafindan yapilan arastirmada, basketbol
antrenmanlarinin 10-13 yas grubu erkek cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik
Ozelliklerine etkisi incelenmistir. Arastirmanin sonunda basketbol antrenmanlarina katilan
¢ocuklarin durarak uzun atlama, dikey sigrama ve surat degerlerinde istatistiksel olarak
anlamh bir artis meydana geldigi tespit edilmistir. Savucu ve digerleri (2005) tarafindan
yapilan arastirmada c¢ocuklara uygulanan atletizm c¢alismalarinin bazi motor beceri
parametrelerini (sag penge kuvveti, sol penge kuvveti, uzun atlama, 30 m. sprint ve esneklik)

anlamli duzeyde gelistirdigi belirlenmigtir.

Kizilet ve digerleri (2010) tarafindan 12-14 yas arasindaki basketbolcu ¢ocuklarda 8 hafta;
hafta da 2 gin uygulanan antrenman sonucunda; toplu ve topsuz lllinois son test

degerlerinde artis g6zlendigi sonucuna ulasiimistir.
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Yolcu (2010), puberte o6ncesi cocuklarda elastik bantlarla yapilan c¢alismanin kuvvet
gelisiminde artis sagladigi sonucuna ulagsmistir. Yapilan literatir incelemede ulagilan

literatarlerin bulgulari ile galismamizin bulgulari birbirini desteklemektedir.

Ziyagil, Zorba, imamoglu ve Bozath (1998), cocuklarda yas, cinsiyet ve spor yapma

aliskanliginin vicut kompozisyonu, sirat ve anaerobik gicu etkiledigi sonucuna ulagmistir.

Pekel ve digerleri (2006), yas ortalamasi 11,5 olan kadin-erkek ¢ocuklarda yetenek secimi
yapilarak olusturulan grup ile 6 ay-1,5 yil arasinda yapilan ¢alismalar sonucunda bazi motor
testlerle ilgili olarak; 1 mil kos-yurt 07,09+1,00,dk./sn. durarak uzun atlama, 181,2+ 16,2 cm.
ve otur-eris 21,3+6,0 cm. sonugclarini elde etmiglerdir. Bu sonuglarin ¢alismanin 1 mil kos-
yurl, durarak uzun atlama ve otur-eris degerlerinden daha iyi oldugu gérilmektedir. Bu farkin
cocuklarin genis bir gruptan yetenek sec¢imi yapilarak ve c¢alismada daha uzun sire

antrenman yaptiriimasindan kaynakladigi dusunudlmektedir.

Arastirmanin tgluncu alt problemine iliskin bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.7.
Kontrol Grubunun Boy Uzunluklari, Kulag Uzunluklari, EI Uzunlugu, BKi ve Viicut

Agirliklarinin On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T P

Boy On test 10 149,00 6,880 -6,128 ,000

uzunlugu Son test 150,65 6,545

Viicut On test 10 43,18 8,942 -6,367 ,000

agirhg Son test 46,00 9,401

BKi On test 10 19,23 2,777 -4,330 ,002
20,09 2,890

Son test

Kulag On test 10 146,25 8,632 -3,546 ,006

uzunlugu Son test 148,60 8,239

El On test 10 16,45 ,864 -1,000 ,343

Uzunlugu Son test 16,55 ,864

Tablo 4.7°deki bulgular incelendiginde; kontrol grubunun boy ve kulag uzunluklari, BKi ve
vucut agirliklarinda anlamli duzeyde artis meydana geldidi (p<0,05), buna karsilik el
uzunlugu Olgumlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik meydana gelmedigi
gorilmektedir (p>0.05). Boy ve kula¢ uzunlugundaki bu fark, ¢ocuklarin normal gelisimleri
geregi oldugunu gostermektedir. Birgok literatir calismasi bu bulguyu desteklemektedir
(Saygin ve digerleri, 2011, ibig ve digerleri, 2004). Nitekim yapilan aragtirmalarda, hem kadin
hem de erkek gocuklarinda boy uzunlugunun gelisime ve kronolojik yasa bagl olarak artis

gosterdigi bulunmustur (Saygin ve digerleri, 2011). Yapilan c¢esitli calismalarda da spor
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etkinliklerine katiimayan cocuklarin boy uzunluklarinda artis gézlendigi rapor edilmistir (ibis
ve digerleri, 2004).

Kontrol grubunda bulunan g¢ocuklarin vicut agirliklarinda anlamli dizeyde artis meydana
gelmesi, calisma grubunun vucut agirhgr artmazken kontrol grubunun artmis olmasi,
herhangi bir fiziksel aktiviteye dahil olmamalarindan kaynaklanmaktadir. Cunku yapilan
arastirmalarda ¢ocuklarda vucut agirliginda meydana gelen artigin fiziksel aktivite yetersizligi
veya beslenme bozukluklari ile yakindan iligkili oldugu, buna goére dizenli fiziksel aktivitenin

vicut agirhgint korumaya destek oldugu belirtilmistir (Brown ve Summerbell, 2009).

Tablo 4.8.

Kontrol Grubunun Cevre Olgiimlerinin On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi
Olgiimler Testler N X Ss T P

Bel On test 10 70,50 7,990 -1,772 ,110
Cevresi Son test 72,15 8,951

Kalga On test 10 80,30 8,433 -2,236 ,052
cevresi Son test 81,80 8,066

Baldir On test 10 40,75 4,244 -,700 ,484
cevresi Son test 39,90 5,896

Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin bel-kalga cevresi degerlerinde artis olmasina
ragmen ve baldir gevresinde kuglk azalma oldugu gorulmesine ragmen istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.9.

Kontrol Grubunun Motor Ozelliklerine iliskin Olgiimlerin On ve Son Test Ortalamalarinin

Karsilastiriimasi

Olgiimler Testler N X Ss T P

Cabukluk On test 10 21,16 1,979 -,542 ,601
Son test 21,57 2,526

Top ile On test 10 25,91 2,338 -, 703 ,500

cabukluk Son test 26,42 2,759

20 m. siirat On test 10 4,04 206 -1,878 ,093
Son test 4,26 346

9m.dayanma On test 10 ,80 , 789 ,000 1,000

adimh atig Son test ,80 ,919

Durarak uzun On test 10 135,70 9,334 -,365 , 723

atlama Son test 137,70 14,016

Dikey On test 10 24,60 4,671 1,383 ,200

Sigrama Son test 23,00 4,295

30 sn. mekik On test 10 19,00 2,494 1,350 ,210
Son test 17,40 3,836

20 sn.duvara  On test 10 7,70 2,214 -1,671 , 129

pas Son test 9,20 2,936

Esneklik On test 10 16,45 4,487 1,752 114
Son test 14,40 3,921

1 mil kos- On test 10 12:16:54  2:41:11 -,281 , 785

yiru Son test 12:32:02  2:09:09

Sag el On test 10 19,34 2,067 -1,730 ,118

disklere Son test 21,13 3,570

dokunma

Sol el disklere  On test 10 19,38 2,262 -2,333 ,045

dokunma Son test 21,50 3,717

Tablo 4.9’a godre; kontrol grubunun sol el disklere dokunma surelerinde anlamli diizeyde artis
oldugu (p<0,05), diger motor 6zelliklerinde ise anlamli bir degisim olmadigi goértulmektedir
(p>0,05).

Kontrol grubunda bulunan cgocuklarin motor performans parametrelerinde genel olarak
anlaml bir degisiklik gézlenmemesinin temelinde kontrol grubundaki ¢ocuklarin herhangi bir
fiziksel aktivite programina dahil olmamalarinin yattigi dusunulebilir. Sahin ve digerleri (2012)
tarafindan yapilan benzer bir arastirmada, ¢cocuklara uygulanan teakvondo antrenmanlarinin
cocuklarin kuvvet, surat ve esneklik performanslari izerinde herhangi bir anlamh etkisinin
bulunmadigi belirlenmistir. Saygin ve digerleri (2005) tarafindan yapilan arastirmada 16
haftalik fiziksel aktivite etkinliklerinin gocuklarin motor performans diizeylerinde artisa katki
sagladigi belirlenmis olup, ayni arastirmada kontrol grubunda bulunan gocuklarin dikey
sicrama, esneklik ve surat kosusu performanslarinda anlamli bir degisiklik meydana

gelmedigi bulunmustur. Polat (2009) tarafindan yapilan ¢alismada, kontrol grubunun ilk ve
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son test dikey sicrama ve durarak uzun atlama gibi motor ézelliklerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir.
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BOLUM V

Sonug ve Oneriler

5.1.Sonuglar

Calisma ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test 9 m. dayanma atigi, dikey
sigcrama, esneklik ve sol el disklere dokunma sureleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik bulunmazken, c¢alisma grubunun cabukluk, 20 m. surat, 1 mil kos-yurl, sag el
disklere dokunma, durarak uzun atlama, 30 sn. mekik derecelerinin ve 20 sn. duvara pas
sayisinin kontrol grubuna gore anlamh dizeyde daha iyi degerlerde oldugu (p<0,05) tespit

edilmigtir.

Calisma grubu o6n-son test degerleri karsilastirildiginda; boy uzunluklarinin, kulag
uzunluklarinin ve el uzunluklarinin anlamh diizeyde arttigi (p<0,05), bel ¢evrelerinde anlamli
dizeyde azalma oldugu (p<0,05), kalca cevresi, baldir cevresi ve vicut agirliklar
Olcimlerinde ise degisim olmadigi tespit edilmistir. Motor 6zelliklerinden cabukluk, top ile
¢abukluk, 20 m. sdrat, 1 mil kos-yurQ, sag-sol el disklere dokunma, 9 m. atis sayisi, durarak
uzun atlama, dikey sigcrama, 30 sn. mekik, 20 sn. duvara pas sayisi ve esneklik

mesafelerinde anlamli diizeyde artis bulunmustur.

Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n- son test degerleri karsilastirildiginda; boy, kulag
uzunluklan ile vucut agirliklarinda anlamli dizeyde artis meydana geldigi (p<0,05), buna
karsilik el uzunlugu, bel cevresi, kalga cevresi ve baldir gevresi dlgumlerinin 6n-son test
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
Sol el disklere dokunma surelerinde anlamli gelisme olurken, diger motor 6zelliklerinde ise

anlamh bir gelisme olmamistir.

5.2. Oneriler

Arastirmada c¢alisma grubuna uygulanan antrenman programinin kuvvet gelisimini
destekledigi tespit edilmis, bu kapsamda c¢ocuklarda kuvvet gelisiminin desteklenmesinde

hentbol ¢caligmalarina katilimin ve direng bantlari ile galismanin faydal olacagdi sdylenebilir.

Hentbol antrenmanlarina katihmin cocuklarda kuvvet gelisimi Uzerine etkilerinin daha iyi

anlagiimasi amaciyla daha genis calisma gruplarinin yer aldigi, cinsiyete 6zgu gelisim
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farkhliklarinin degerlendirildigi, farkli antrenman modellerinin etkinliklerinin test edildigi yeni

arastirmalar yapilabilir.

Hentbolda alt yapi sporcularinin fiziksel, motorsal ve teknik agidan geliglilerinin en iyi bigimde

desteklenmesi amaciyla farkli antrenman modellerinin kullanildigi yeni ¢alismalar yapilabilir.

Hentbol antrenmanlarinin ¢cocuklarin gelisim 6zellikleri Gzerindeki uzun sureli etkilerinin daha

iyi anlasilmasi icin boylamsal arastirmalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1 On — Son Test Ol¢iim Bilgileri

On Test Olgiim Bilgileri:

10.06.2014 11.06.2014 12.06.2014 13.06.2014
Sali Carsamba Persembe Cuma
1.Test Vicut Analizi Sirat (20m.) 20 sn. Duvara Esneklik
Pas
2. Test Dikey Sigrama Cabukluk (toplu 9 m. Dayanma 1 Mil Kos-Yuru
ve topsuz) Adiml Atis
3.Test Durarak Uzun Sag ve Sol El 30 sn. Mekik
Atlama Disklere
Dokunma

Olgtim Tarihi: 10.06.2014 Sali saat 15:00

Birinci 6lcim glnd: Vicut analizi, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testi
Olglim Tarihi: 11.06.2014 Carsamba saat 15:00

ikinci 8lglim glinii : 20 m. sirat, lllinois ¢abukluk ( toplu ve topsuz), sag ve sol el
disklere dokunma testi.
Olgiim Tarihi: 12.06.2014 Persembe saat 15:00

Uglincl 6lgim glndi: 20 sn. duvara pas, 9 m. dayanma adiml isabet, 30 sn. mekik
testi.
Olglim Tarihi: 13.06.2014 Cuma saat 15:00

Doérdincu 6lgim gunu: Esneklik ve 1 mil kog-yuru testi.



Son Test Olgiim Bilgileri:
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06.09.2014 07.09.2014 08.09.2014 09.09.2014
Cumartesi Pazar Pazartesi Sali
1.Test Vucut Analizi Sdrat(20m.) 20 sn. Duvara Esneklik
Pas
2. Test Dikey Sigrama Cabukluk (toplu 9 m. Dayanma 1 Mil Kos-Yuru
ve topsuz) Adimli Atis
3.Test Durarak Uzun Sag ve Sol El 30 sn. Mekik
Atlama Disklere
Dokunma

Olgtim Tarihi: 06.09.2014 Cumartesi saat 15:00
Birinci 6lcim gund: Vicut analizi, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testi
Olglim Tarihi: 07.09.2014 Pazar saat 15:00

ikinci 8lgiim guindi : 20 m. siirat, lllinois cabukluk ( toplu ve topsuz), disklere dokunma

(sag ve sol el) testi.

Olglim Tarihi: 08.09.2014 Pazartesi saat 15:00

Uglincl 6lgiim glnd: 20 sn. duvara pas, 9 m. dayanma adimli isabet, 30 sn. mekik

testi.

Olgiim Tarihi: 09.09.2014 Sali saat 15:00

Dorduncu 6lgim gunu: Esneklik ve 1 mil-kos yuru testi.



EK-2 Antrenman Programlari

1. ve 2. Hafta antrenman takvimi

Hafta Tarih Giinler Antrenman Igerigi
16/06/2014 Pazartesi Isinma — esnetme — hentbol ¢alismasi -
dayaniklilik galismasi - jog ve esnetme
23/06/2014
Sali Dinlenme
l.ve 2.
Hafta 18/06/2014 Carsamba Isinma — esnetme — hentbol ¢galismasi -direng
25/06/2014 calismasi- jog ve esnetme
19/06/2014 Persembe Isinma — eshetme — hentbol galismasi —
26/06/2014 dayaniklik galismasi - jog ve esnetme
20/06/2014 Cuma Isinma — esnetme - hentbol ¢alismasi-sirat
27/06/2014 calismasli — jog ve esnetme
Cumartesi Dinlenme
Pazar Dinlenme
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1.Hafta Antrenman Tarihleri: 16 Haziran 2014 Pazartesi, 18 Haziran Carsamba, 19 Haziran
2014 Persembe ve 20 Haziran 2014 Cuma
2.Hafta Antrenman Tarihleri: 23 Haziran 2014 Pazartesi, 25 Haziran Carsamba, 19 Haziran

Persembe ve 27 Haziran Cuma

Antrenman igerigi: Isinma — esnetme — hentbol calismalari- pazartesi ve persembe giinii

dayaniklilik, ¢arsamba gunu direng calismasi ve cuma gini slrat ¢alismasi — jog ve

esnetme

Dinlenme: Sal - Cumartesi — Pazar



1.ve 2.Haftalar Arasi Antrenman Programlari

Hazirlik Evresi (30 dk.)

Esas Evre (50 dk.)

Bitiris Evresi(20 dk.)

Isinma

10 dk. Isinma kosusu veya 10
dk. Oyun

Oyun:
10 dk. Top slirme galismalari

Top siirme c¢aligmalar:
Sporculara saha boyutlarini
kavratmak ve denge kontroli
saha

saglamak amaciyla

cgizgileri Gzerinde yaptirildi.
10 dk. Esnetme

Boyun esnetmeleri (Saga-
sola-geriye ve One Gerdirme

seklinde)

Kol esnetmeleri (sad ve sol
one-sol kol 6ne- sag ve kol
kiirek kemikleri arasinda- ki
kol arkada- iki kol énde- iki

kol yukarida germe)

Bacak esnetmeleri (Bacaklar
dliz ©One esneme- Bacaklar
capraz 6ne esneme-Bacaklar
yanlara agik o©ne-ortaya ve
arakaya esneme-sag ve sol

bacaga esneme)

Not: Her esnetme haretinden

sonra kas dinlendirilir.

Hentbol ¢alismalari

Top kavrama galigmalar:
Topu havaya atip top tutma

iki topla oldugu yerde top
surme- saha igerisinde iki

topla top stirme.

Kale sahasi igerisinde top

surme-gelme galismalari

Bacaklarin arasindan top
gecirme-Bel etrafindan top

gevirme-
Pas g¢aligmalari

Arkadan pas-temel pas-itme

pas-sigrayarak pas

Hareketli pas ¢aligsmalan
Tam saha ikiserli-Ugerli
paslasma

Orme seklinde paslagsma.

Adimlama ve sut

calismalari

Orta sahadan top stlrerek
sut- 12 m.den pas ver-al
sut-tek adim-iki adim ve Ug¢
adim

alarak sut cekme

calismalari.

Dayanikhlik — direng-sdirat-

cabukluk ¢calismalari

Dayanikhlik calismalari

Pazartesi ve Persembe

glnleri uygulandi.

Direng calismasi Carsamba

glnd uygulandi.

Sirat ve cabukluk
galismasi Cuma  gunu
uygulandi.
Tim glnlerde, jog ve
esnetmeyle antrenman
sonlandirildi.
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Hazirlik Evresi: Pazartesi ve persembe gunleri ; 10 dk. 1sinma kogusu, 10 dk. top surme
calismasi ve 10 dk. esnetme, garsamba ve cuma gunleri; 10 dk. oyun, 10 dk. top slirme

calismasi ve esnetme seklinde uygulanmistir.

Esas Evre: Temel hentbol calismalari 50 dk.( top kavrama, pas calismasi, hareketli pas

calismasi, adimlama ve sut calismasi) 2 hafta boyunca tim antrenmanlarda uygulanmigtir

Bitiris Evresi: Pazartesi gund; 10 dk. %60’lik dayanikhlik kosusu, ¢arsamba gini 1 seri tek
katl lastikle direng ¢alismasi 20 dk., persembe guni; 4’+4’ dinlenme, 3'+3’ dinlenme, 2’+2’
dinlenme ve 1'+1’ dinlenme seklinde dayaniklilik kosusu, Cuma gini 20 dk. surat ve

cabukluk calismalari 1 seri tek katli lastik ¢calisildi.

1 Seri lastikle diren¢ ¢calismasi hareketleri

e Sag el lastik cekme

o Sol el lastik gekme

e Sag bacak 6ne dogru lastik cekme

o Sol bacak 6éne dogru lastik gekme

o Cift el lastik gekme

o Sag el yandan lastik gekme

e Sol el yandan lastik cekme
Aciklama: ilk olarak tim hareketler 12-10 ve 8 tekrar yapildi ve her tekrar arasinda 2 dk. tam
dinlenme verildi. Hareketler 8-10 ve 12 tekrardan sonra ve her tekrar arasinda 2 dk.

dinlenme verildi. Hareketler piramidal seklinde uygulandiginda 1 seri sona erdirildi.

1 Seri Lastikle Siirat ve Cabukluk Calismasinin Tanimlanmasi
o 25 sn. lastikle kollari gekme + 2 dk. dinlenme
o 25 sn. lastikle diz gekme + 2 dk. dinlenme
o 20 sn. lastikle kollari gekme + 2 dk. dinlenme
o 20 sn. lastikle diz gekme + 2 dk. dinlenme
o 15 sn. lastikle kollari cekme + 2 dk. dinlenme
e 15 sn. lastikle diz gekme + 2 dk. dinlenme
e 10 sn. lastikle kollari gekme + 2 dk. dinlenme
e 10 sn. lastikle diz gekme + 2 dk. dinlenme

Aciklama : Tum maddeler uygulandiginda 1 set tamamlanmis kabul edildi.



4. ve 6. Haftalar arasi antrenman takvimi

60

Hafta Tarih Giinler Antrenman Igerigi
30/06/2014
07/07/2014
14/07/2014 Pazartesi 20 dk oyun - 10 dk. esnetme - hentbol
21/07/2014 calismasi — 20 Dk. koordinasyon c¢alismasi
- jog ve esnetme
Sali Dinlenme
02/07/2014
09/07/2014
4-6 16/07/2014 Carsamba 20 dk. oyun — esnetme — hentbol ¢alismasi
Haftalar 23/07/2014 -direng galismasi- jog ve esnetme
Arasi
03//07/2014
10/07/2014
17/07/2014 Persembe 20 dk. oyun — esnetme — hentbol ¢alismasi
24/07/2014 —20 dk. mag - jog ve esnetme
04/07/2014
11/07/2014 Cuma 20 dk. oyun — esnetme - hentbol
18/07/2014 ¢alismasi- slrat galismasli — jog ve esnetme
25/07/2014
Cumartesi Dinlenme
Pazar Dinlenme

3.Hafta Antrenman Tarihleri: 30 haziran 2014 Pazartesi, 2 Temmuz Carsamba, 3 Temmuz

2014 Persembe ve 4 Temmuz 2014 Cuma

4. Hafta Antrenman Tarihleri: 7 Temmuz 2014 Pazartesi, 9 Temmuz Carsamba, 10
Temmuz 2014 Persembe ve 11 Temmuz Cuma
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5.Hafta Antrenman Tarihleri: 14 Temmuz 2014 Pazartesi, 16 Temmuz 2014 Carsamba, 17
Temmuz 2014 Persembe ve 18 Temmuz Cuma

6.Hafta Antrenman Tarihleri: 21 Temmuz 2014 Pazartesi, 23 Temmuz 2014 Carsamba, 24
Temmuz 2014 Persembe ve 25 Temmuz Cuma

Antrenman igerigi: 20 dk. oyun — esnetme — hentbol ¢calismalari- Pazartesi giinleri savunma
c¢alismalari, Carsamba gunu direng ¢alismasi, Persembe gunid 20 dk. hentbol magi ve Cuma

glnu surat calismasi — jog ve esnetme

Dinlenme: Sal - Cumartesi — Pazar

4.ve 6. Haftalar Arasi Antrenman Programlari

Hazirlik Evresi (30 dk.)

Esas Evre (50 dk.)

Bitiris Evresi (20 dk.)

Isinma

Oyun (20 dk.)

Esnetme (10 dk.)
Boyun esnetmeleri (Saga-sola-

geriye ve One Gerdirme
seklinde)
Kol esnetmeleri (sad ve sol

6ne-sol kol 6ne- sag ve kol
kiirek kemikleri arasinda- iki kol
arkada- Iki kol oénde- iki kol
yukarida germe)
Bacak esnetmeleri (Bacaklar
diz o6ne esneme- Bacaklar
capraz One esneme-Bacaklar
yanlara aclk One-ortaya ve
arakaya esneme-sag ve sol
bacaga esneme

Not: Her esnetme harekinden

sonra kas dinlendirilir.

Hentbol ¢alismalari

Pas ¢alismalan (10 dk.)

Arkadan pas-temel pas-itme
pas-sigrayarak pas

Tam saha ikiserli-tgerli
paslasma

Sut Calismalan (20 dk.)

Orta sahadan top strerek sut
Bdlgelerden sut calismalari

Orta
gelerek sut

Aldatma galismalar (20 dk.)

Kasaya aldatma tekli aldatma

sahadan paslasarak

calismasi

Kasaya cift aldatma calismasi

Karsilikli  olarak (ayna) top
strmeli aldatma galismasi
Kasaya aldatma sonrasi sut

calismasi

Dayanikiihk — direng - slirat-ve
cabukluk calismalari —bitiris (20
dk.)

Pazartesi ve Persembe gunleri
20 dk. hentbol magi uygulandi
Carsamba guni direng
calismasi

Cuma gina sirat ve cabukluk
calismasi uygulandi

Tum glnlerde 10 dk. jog ve
esnetmeyle antrenman

sonlandirildi.

Hazirlik Evresi: TUum gunlerde 20 dk.oyun ve 10 dk. esnetme seklinde uygulandi.

Esas Evre: Temel hentbol ¢alismalari 40 dk. (Pas calismasi, hareketli pas calismasi, sut

calismasi

ve savunmali-savunmasiz aldatma c¢alismalarl)) 4 hafta boyunca

tim
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antrenmanlarda hentbol acgisindan tim sporcularin aldatma becerisi ve temel teknigi
Uzerinde duruldu.

Bitirig Evresi: Pazartesi ve Persembe guni; 20 dk. hentbol magi, Carsamba giini 1 seri cift
katl lastikle diren¢ galismasi 20 dk., Cuma ginu 20 dk. sirat ve ¢abukluk ¢alismalari 1 seri
cift kat lastikle tamamlandi.

Aciklama: Surat ve kuvvet calismalarinda ilk iki haftaya gore lastik 2 kat kalinlastirild.

Kademeli artis gerceklestirildi. Bu ¢alismalar 4 hafta boyunca uygulandi.
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7. ve 12. Haftalar arasi antrenman takvimi ve icerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman Igerigi
28/07/2014 Bayram
Tatili
04/08/2014 Pazartesi 20 dk Oyun - 10 dk. lastikle esnetme - hentbol ¢calismasi
08/11/2014 — 20 dk. hentbol mag! - jog ve esnetme
18/08/2014
25/08/2014
01/09/2014
Sali Dinlenme
30/07/2014
06/08/2014
13/08/2014
20/08/2014 Carsamba 20 dk. oyun — 10 dk. esnetme — hentbol ¢alismasi -direng
27/08/2014 galismasi- jog ve esnetme
03/09/2014
31//07/2014
712 07/08/2014 Persembe 20 dk. oyun — 10 dk. lastikle esnetme — hentbol galismasi
Haftalar 14/08/2014 —20 dk. mag - jog ve esnetme
Arasi 21/08/2014
28/08/2014
04/09/2014
01/08/2014 Cuma 20 dk. oyun — esnetme - hentbol galismasi- surat
08/08/2014 calismasli — jog ve esnetme
15/08/2014
22/08/2014
29/08/2014
05/09/2014
Cumartesi Dinlenme
Pazar Dinlenme

7.Hafta Antrenman Tarihleri: 28 Temmuz 2014 Pazartesi (Ramazan Bayramindan dolayi

antrenman yapilmadi), 30 Temmuz Carsamba, 31 Temmuz 2014 Persembe ve 01 Agustos
2014 Cuma
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8.Hafta Antrenman Tarihleri: 04 Agustos 2014 Pazartesi, 06 Agustos 2014 Carsamba, 07
Agustos 2014 Persembe ve 08 Agustos 2014 Cuma

9.Hafta Antrenman Tarihleri: 11 Agustos 2014 Pazartesi, 13 Agustos 2014 Carsamba, 14
Agustos 2014 Persembe ve 15 Agustos 2014 Cuma

10.Hafta Antrenman Tarihleri: 18 Agustos 2014 Pazartesi, 20 Agustos 2014 Carsamba, 21
Agustos 2014 Persembe ve 22 Agustos 2014 Cuma

11.Hafta Antrenman Tarihleri: 25 Agustos 2014 Pazartesi, 27 Adustos 2014 Carsamba, 28
Agustos 2014 Persembe ve 29 Adustos 2014 Cuma

12.Hafta Antrenman Tarihleri: 01 Eylul 2014 Pazartesi, 03 Eylul 2014 Carsamba, 04 Eylul
2014 Persembe ve 05 Eylul 2014 Cuma

Antrenman lgerigi : 20 dk. oyun — 10 esnetme — hentbol galismalari- Pazartesi ve
Persembe glint 20 dk. hentbol magi, Carsamba gunu direng calismasi ve Cuma gunu surat
galismasi — jog ve esnetme

Dinlenme: Sali-Cumartesi—Pazar
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7. ve 12.Haftalar Arasi Antrenman Programlari

Hazirhk Evresi (30 dk.) Esas Evre (50 dk.) Bitiris Evresi (20 dk.)

Isinma (30Dk.) Hentbol ¢alismalari Dayanikhlik—direng-siirat ve
cabukluk gcalismalari—bitiris

Oyun (20 dk.) Hareketli pas calismalari Pazartesi ve Persembe gunleri

20 dk. hentbol magi uygulandi
Esnetme (10 dk.) Sut calismalari

Carsamba guni direng

Pazartesi ve Persembe giinleri  Ikili capraz sut calismalari
( : g capraz sut qally g¢alismasi yapildi.
esnetme hareketleri lastikle
Aldatma calismalari
yapildi)

Hizli hucum calismalari e
Sag el lastik lastikle esnetme calls Cuma guniu Sirat ve Gabukluk

Sol el lastik lastikle esnetme  2:2  -3:3  Hiicum savunma ¢alismasi uygulandi.

Cift el lastik lastikle esnetme  ¢alismalari

g i 3:2 Hicum savunma  _. . .
Sag el yandan lastikle esnetme Tim giinlerde iog vo
calismalari . | .
Sol el yandan lastikle esnetme esnetmeyle antrenman
6:6 Huciim savunma sonlandirildi.

Not: Her esnetme 20 sn. yapildi calismalari yapild.
ve 40 sn. dinlendirme sonrasi
diger harekete  gegildi.(1/2

dinlenme uygulandi.)

Hazirlik Evresi: Tum gunlerde 20 dk.oyun ve 10 dk. esnetme (Pazartesi ve persembe
lastikle) seklinde uygulandi.

Esas Evre: Temel hentbol calismalari 40 dk.(hareketli pas c¢alismasi, sut calismasi ve
savunmali- savunmasiz aldatma calismalari, 2:2-3:3-3:2,6:6 hucim savunma ¢alismalari) 6
hafta boyunca tim antrenmanlarda uygulandi.

Bitiris Evresi: Carsamba gunu 1 seri gift katl lastikle direng ¢calismasi 20 dk.,pazartesi ve
persembe glnleri; 20 dk. mag, cuma guni 20 dk. surat ve cabukluk ¢alismalari 1 seri ¢ift kat
lastikle uygulandi.

Aciklama: Surat ve kuvvet galismalarinda lastik 2 kath kullanildi. Pazartesi ve pergsembe
glnleri esnetme hareketleri lastikle yapildi ve son evrenin 20 dk.’si hentbol maci yapildi.
Hentbol calismalari daha ¢ok macga yoénelik calismalar icermektedir. Bu ¢alismalar 6 hafta

boyunca uygulandi.
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Antrenman lgerigi : 20 dk. oyun — esnetme — hentbol calismalari- Pazartesi ve Persembe

gunl 20 dk. hentbol magi, Carsamba gund direng galismasi, ve Cuma gund sdrat galismasi
—Jog ve Esnetme

Dinlenme: Sali-Cumartesi—Pazar
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Ek-3:Oyunlar

Oyun Numarasi: 1

Oyunun Adi: Ebeye katil

Oyunun Yeri: Salon veya agik saha

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 10-12 Yas

Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Hentbol oyununa hazirlik

Oyunun Aciklamasi: iki ebe secilir. Ebelerde 1 top vardir. Basla komutuyla biitiin oyuncular
kacar. iki ebe paslasarak, 3 adimdan fazla atmadan ve topu yere vurmadan kaganlari
yakalayip topla dokunmaya calisir. Yakalanan oyuncu ebelerin grubuna katilir.

Oyunun Cesitlendirilmesi:

1.a. Kagan oyuncuyu yakalayan ve topu dokunduran ebe yer degistirir.

1.b. Ebeler paslasma yaparken top stirme serbest birakilir.

1.c. Ebelere adim sinirlamasi getiriimez.

1.d. Ebeler sag veya sol elle (tek elle) paslasarak yakalama yapar.

Oyun Numarasi: 2

Oyunun Adi: Ebeden kag

Oyunun Yeri: Salon veya agik alan

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Hentbol oyununa hazirlayici amaca uygun oyunlarla 6n
hazirlik yada pekistirmeyi gelistirme

Oyunun Aciklamasi: Ugerli gruplar olusturulur. Her grupta bir top vardir. 2 oyuncu ebedir.
Bagla komutuyla beraber oyuncular sahada kosarak diger gruplara carpmadan paslasmaya
baglarlar. Bu arada 2 ebe dolasarak top kapmaya calisir. Top kaptiran veya hatali pas yapan
oyuncu “ebe” grubuna katilir.

Oyunun Cesitlendirilmesi:

2.a. Oyun 6 m. kale sahasi igerisinde oynanir.

2.b. Oyun 9 m. serbest atis ¢izgisi ile kale arasinda oynanir.

2.c. Oyun Yari saha icerisinde oynanir.

2.d. Oyun tam saha igersinde oynanir.

2.e. Oyunda oyuncular tek elle paslasir.
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Oyun Numarasi: 3

Oyunun Adi: Hirsiz- Polis Oyunu
Oyunun Yeri: Hentbol sahasi
Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas
Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Cabukluk ve gbrev paylagsimini kazanma

Oyunun Ag¢tklamasi: Oyuncu sayisina gore 4 veya daha fazla oyuncu orta dairede ebe yani
polis olurlar. Ebeler diger oyunculari yakalayarak orta daireye toplamaya c¢alisir. Kagan
oyunculardan herhangi bir oyuncu orta daire igersinde yakanmis oyuncunun eline dokundugu
zaman yakalanan oyuncu kurtulmus sayilir. Ebeler tUm oyunculari yakaladigi zaman oyun
biter.

Oyun Numarasi: 4

Oyunun Adi: Cizgiler Uzerinde adam yakalama

Oyunun Yeri: Voleybol sahasi

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Cabukluk, denge ve top kontroll

Oyunun Aciklamasi: Bir tane ebe segilir. Diger oyuncular voleybol cizgileri Uzerinde
cizgilerin digina ¢ikmadan basla komutuyla kagmaya baslar. Ebe ayni sekilde oyunculara
dokunmaya ¢alisir. Dokundugu oyuncu ebe olur.

Oyunun Cesitlendirilmesi:

4.a. Ebe elinde top ile oyunculara dokunmaya calisir

4.b. iki tane ebeyle oyun oynanr.

4.c. iki ebeyle ve ebelerin elinde top slrerek oynanir.

4.d. iki ebe ve tek top ile istedikleri zaman uzun kisa pas fark etmeksizin top ile dokunmayla

oynanir.
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Oyun Numarasi: 5

Oyunun Adi: Toplar kasaya topla

Oyunun Yeri: aglk veya kapall alan

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 8-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Cabukluk, surat ve top stirme ve pas verme becerisi
kazanma

Oyunun Aciklamasi: Antrendr toplarla dolu olan kasa igerisindeki toplari oyun sahasi
icerisine rastgele atmaya baslar. Oyuncular kosarak toplari tekrar kasaya getirir.

Oyunun Cesitlendirilmesi:

5.a. Oyuncular toplari getirirken top siirme kullanir.

5.b. Bir oyuncu kasanin yaninda bulunur diger oyuncular toplari pas atarlar.

Oyun Numarasi: 6

Oyunun Adi: Tinel oyunu

Oyunun Yeri: Acik veya kapali alan

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 8-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Top kavrama, ¢abukluk, sirat, top sirme

Oyunun Agciklamasi: Oyuncular esit sayida iki grup olusturur. Siranin énlnde duran
oyuncularda birer tane top vardir. Aradaki oyuncular ayaklarini genis agmis sekilde beklerler.
Verilen komutla beraber, toplu oyuncu, topu bacaklar arasindan geriye dogru hizh bir sekilde
atar. En arkadaki oyuncu topu alarak en éne gelir ve hareketi devam ettirir. TiUm oyuncular
bittiginde ilk bitiren grup oyunda 1 puan alr.

Oyunun Gesitlendiriimesi:

6.a. Arkadan gelen oyuncular topu surerek getirir.

6.b. Top bir sagdan bir soldan geklinde arkaya gider ve arkadaki oyuncu top surerek 6ne
getirerek devam eder.

6.c. Aradaki oyuncular birer metre mesafede durur. Arkadaki oyuncu slalom yaparak topu
One getirir.

6.d. Top bir alttan bir Ustten arkaya gider ve arkadaki oyuncu 6ne topu slalom yaparak getirir.
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Oyun Numarasi: 7

Oyunun Adi: On Pas Oyunu

Oyunun Yeri: Acik veya kapali alan

Oyunun Siiresi: 10-20 dk.

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 kigi

Oyunun Amaci ve Egitsel degeri: Hentbol oyununa hazirlayici amaca uygun oyunlarla 6n
hazirlik ya da pekistirmeyi gelistirme

Oyunun Aciklamasi: Grup ikiye ayrilir. Oyun; hava atigi ile baglatilir. Topu kapan grup,
belirlenen oyun alani icerisinde topu yere distirmeden ve rakip oyunculara kaptirmadan her
pas 1, 2, 3... diye sayarak 10’a ulasmaya calisir. Rakip grup, topu kazanirsa ayni rolleri
ustlenir.

Oyunun Cesitlendirilmesi:

7.a. Oyun pas sayisi 10 olunca kale direklerine degdirme seklinde oynanir.

7.b. Oyun 6m. kale sahasi igerisinde oynanir.

7.c. Oyun 9m. ve kale direkleri arasinda oynanir.

7.d. Oyun yari saha igerisinde oynanir.

7.e. Oyun tam saha icerinde oynanir.

7.f. Oyun tam saha igerinde sadece kale direklerine dokundurma seklinde oynanir.

7.9. Oyun sag veya sol elle oynanir.

Oyun Numarasi: 8

Oyunun Adi: Golge Oyunu

Oyunun Yeri: Agik veya kapali alan

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 8-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: Denge, koordinasyon ve top slirme ve kavrama
Oyunun Aciklamasi: Oyuncular ikigerli gruplara ayrilirlar. Ondeki oyuncu hangi hareketi
yaparsa arkadaki oyuncuda aynisini tekrar eder.

Oyunun Cesitlendirilmesi:

8.a. Oyuncular top ile birbirlerini taklit eder.

8.b. Oyuncular karsilikh durarak birbirinin ayaklarina basmaya calisir.

8.c. Oyuncular karsilkli durarak birbirinin ellerine vurmaya ¢aligir.
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Oyun Numarasi: 9

Oyunun Adi: Topu vurma

Oyunun Yeri: Agik veya kapali alan

Oyunun Siiresi: 10 dk.

Oyunun Seviyesi: 10-12 yas

Oyuncu Sayisi: 10 Kisi

Oyunun Amaci ve Egitsel Degeri: isabet ve kol kuvveti

Oyunun Aciklamasi: Oyuncular iki grup olur ve oyun alaninin kisa kenarlarinda bir grup
uzun kenarlarinda diger grup olmak tzere yerlesirler. Uzun kenarda bir tane top kisa kenarda
ise bir tane top vardir (Yari saha igerisinde). Oyun basladi§i anda kisa kenardaki oyuncular
topu yerden yuvarlarken diger oyuncular ellerindeki toplar ile topu vurmaya calisir.
Vurulmadan gegen her top yuvarlayan gruba sayl kazandirir. Topa vuran takim topu

yuvarlama hakkini kazanir. En ¢ok sayi kazanan grup oyunu kazanir.



Ek -4 Antrenmanlarda Kullanilan Oyunlar
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Antrenman 1 2 3 4 5 6
Oyunlar 8 7 6

Antrenman 13 14 15 16 17 18

Oyunlar 3 6 4 5 8 9
7 2 1 7 7 1
Antrenman 25 26 27 28 29 30
Oyunlar B. 5 6 4 1 5
Tatil 9 7 2 7 9
Antrenman 37 38 39 40 41 42
Oyunlar 1 5 6 4 1 5
7 9 7 2 7 9
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Ek -5 Calisma grubu izin belgeleri

“11-13 Yas Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk

Ozelliklerinin incelenmesi”® Yiiksek Lisans Caligmast ve okul, takiminin olusturmasi igin yaz
doneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum /£ /iz4ep4.4~ Mé[/"‘ katilmasini

istiyorum.

“11-13 Yag Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin Incelenmesi™” Yiiksek Lisans Calismast ve okul takimmn olusturmasi igin vaz
déneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum .f,'q.gh,wi‘;:....\:)«. My e 1‘3 katilmasini
istiyorum. )

Veli AdSoyadt P{ipge Donnraly
IMZA & ' )
| SN
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“11-13 Yas Erkek Hentbolcularda 12 haftalk Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin Incelenmesi™” Yiiksek Lisans Calismasi ve okul takimmim olugturmasi igin yaz
doneminde 12 hafla boyunca velisi bulundugum ...ﬁ.L.P..e{.e N..Kola. r.a/c- katilmasini
istiyorum.

Veli Adi-Soyads 2@ 6:%449 )@aJa\j
iMzZA

“11-13 Yas Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin Incelenmesi’* Yiiksek Lisans Calismasi ve okul takiminin olusturmam icin yaz
doneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum Me 19»\@5:&‘ €. * katilmasini
istiyorum.

A&m 3\(‘-'“"“

Veli Adi-Soyad:

s
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X “11-13 Yas Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin Incelenmesi’” Yiiksek Lisans Caligmasi ve okul takiminin olugturmasi igin yaz
doneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum &/«é«a)&:«?ﬂ 24, katilmasini
istiyorum. 4

Veli Adi-Soyadi L5y ARAFE
IMZA 4

“11-13 Yas Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin Incelenmesi™ Yiiksek Lisans Calismasi ve okul takiminin olusturmasi igin yaz
déneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum ﬁa_m %..mgm&m.\:i ........ * katilmasini
istiyorum.
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Veli Adi-Soyadi
IMZA
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“11-13 Yas Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin  Fiziksel Uygunluk

Ozelliklerinin Incelenmesi’” Yiiksek Lisans Caligmasi ve Oltl takiminin olusturmast i¢in yaz
doneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum Eouien Jucken. Qe}:,oqu.'wn * katilmasini

istiyorum.

Veli Adi-Soyadi }qu( 2 GP J’»“lf J q

Z

IMZA

) “11-13 Yag Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin incelenmesi’ Yiksek Lisans Calismast ve okul takiminin olusturmas! i¢in yaz
doneminde 12 hafta boyunca velisi bulundugum Mok Emiadtlg....... * katilmasini

istiyorum.
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“11-13 Vag Erkek Hentbolcularda 12 haftalik Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerinin Incelenmesi”” Yitksek Lisans Cahigmast ve okul takiminin olusturmast i¢in yaz
déneminde 12 hafta boyunca velisi bulundufum E2\&-%-- \‘ ................ * Katilmasini
istiyorum. - 1

Veli Adi-Soyad:
IMZA

AR

‘\\(- ‘\‘ na b (K {4

L4

) “11-13 Yas Erkek Hentboloularda 12 hafialik  Antrenmanin Fiziksel  Uygunluk
(Ozelliklerinin Incelenmesi’” Véikse! Lisans Caligmas ve okul takiminin olusturmasi i¢in yaz
;l('i_nt:minde 12 hafta boyunca +iv: bulundugum .H.DLLL-..;:b.r.q‘hl'.m..Mgr.f ¢ katilmasini
istiyorum.
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