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OZET
Bu ¢alisma; Nigde ilinde, yaz spor okuluna katilan 12-14 yas grubu erkek
futbolcular iizerinde uygulanmistir. Deney grubuna yaz spor okullarina katilan 18
erkek ¢ocuk, kontrol grubu ise; yaz spor okullarina katllmayan, ayni yas grubu 18
erkek gocuk segilmigtir.

Deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi yapilan fiziksel ve fizyolojik
parametre Olgiimlerine goére deney grubu futbolcularinin, aerobik gii¢, zorlu
ekspirasyon hacmi (FEV1), zorlu vital kapasite (FVC), vital kapasite (VC),
maksimum  istemli  ventilasyon @~ (MVVYlerinde  anlamli  bir  fark
bulunamamgtir(p>0,05). Boy, viicut agirlifi, esneklik, pence kuvveti (sag-sol el),
anaerobik gii¢, istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci

degerlerinde anlaml1 gelismeler saptanmistir (p<0,05).

Kontrol grubu ¢ocuklarda ise; boy, viicut aguligi, anerobik giig,
degerlerindeki gelisme istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0,05); esneklik,
- penge kuvveti (sag-sol el), istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan basinci, diastolik
kan basinci, aerobik giig, zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1), vital kapasite (VC),
maksimum istemli ventilasyon (MVV), zorlu vital kapasite (FVC) degerlerinde ki
farklilik anlamli bulunmamaigtir(p>0,05).

Antrenman sonrasi Olgiimii yapilan deney grubunun fiziksel ve fizyolojik
parametre deerlerinde; boy % 0,51°lik, viicut afirhf 6lg;ﬁmlerinde %1,57°1ik,
anacrobik gii¢ Olglimlerinde %7,83’lik, penge kuvveti (sag el) ol¢timlerinde
%13,3°liikk, penge kuvveti (sol el) %14,8’lik, esneklik 6lgtimlerinde % 4,97°lik,
istirahat kalp atim sayisi Slgtimlerinde %1,73’lik, sistolik kan basinci 6l¢limlerinde
% 2,35°lik, diastolik kan basmnci 6lglimlerinde %2,22°lik gelisme tespit edilmistir
(p<0,005). Kontrol grubunda ise; boy’da %0,25, viicut agirhiginda %1,57, anerobik
glicte %2,94°liik, gelisme tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun diger

parametrelerinde anlaml bir gelisme tespit edilmemistir (p>0,05).
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Bu sonuglar 1181 altinda; Haftada iki glin yapilan antrenmanlar yaz spor
okuluna devem eden gocuklarin sadece fiziksel gelisimine katkida bulundugu,
fizyolojik ozelliklerini ise, sabit tuttugu ya da olumlu y6nde minimal artis veya
azalma sagladig1 belirlenmistir. Ancak agilan bu dkullarda uygulanan antrenman
programlarinin bir plan ve program dahilinde uygulanmasi ve denetime tabi

tutulmasi gerektigini gostermektedir.
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ABSTRACT

This study has been applied on 12-14 age group of male footbollers at

summer sports school. 18 male have been chosen causally. For the control group, 18
male who didn’t enter the summer sports school, have been chosen.
Abaut aerobic power, strong experasion volume (FEV1), strong vital capacity (FVC),
vital capasity (VC), maximum volutary vetilation (MVV), for the experiment group
we couldn’t find any mean;gful differences on physical and physioligal parameter
measuements before and after the traning. We have found meaningful developments
abaut, height, heart beating number, sitolic blood pressure, diastolic blood pressure.
At rest heart beating number, elasticity, paw power (right-left hand) aerobic power
values.

For the control group children, heigt, weight of the body, unaerobic power,
values have statisticaly found meaningful (p<0,05) elasticity, paw power (right-left
hand), at rest heart beating number, sistolic bload pressure, diastolic blood power,
aerobic power, strong expretion volume (FEV1), vital capacity (VC), maximum
voluntary ventilation (MVYV), stron vital capacity (FVC), value differences haven’t
been found meaningful (p>0,05).

As a result, after the traning measurements of exprement groups physical and
physiological parameter values have been developed like these: height 0,51%, body
weight 1,57%, elasticity 0,51%, paw power right hand 13,3%, left hand 14,8%,
unaerobic power 14,8%, at rest heart beating number 1,73%, sistolic blood pressure
2,35%, diastolic blood power 2,22% (p<0,05). In the control group dévelopment was
covered in; height 0,25%, body weight 1,57%, unaerobic power 2,94% (p<0,05).
Tehere was do development in the other parameters of control group (p>0,05).

According to these result; The summer sports school, in which children can
train for two times, affects children’s only physical development, 1t doesn’t affect or
affect very little of the physiological development. So, we must give more
importance to the summer sports schools. But in this schools the trainers must have

training plans and programs.
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GIRIS
Futbol, ¢agimizin en ¢ok sevilen sporudur. Tiim diinyada oldugu gibi
iilkemizde de hizla yaygilasan futbol yiginlari pesinden siiriikleyen, onlarin ilgi
kayna@ haline gelen bir spor dali olma 6zelligine séhiptir. Bu ozellikler insanlarin
futboldan beklentilerini arttirmakta, bu da futbol oyununda yeni bilimsel yontemlerin

kullanilmasini zorunlu kilmaktadir.

Futbol 6gretimin de Bilimsel yontemlerin uygulanmasinin 6niinde bulunan
engellerin, sadece yonetim anlayiglar1 ve maddi yetersizlikler olmadigi, ek olarak,
futbolda onemli bir sorumlulugu paylasan egiticilerin (antrenér, teknik direktér,
beden egitimi Gfretmeni) egitim ve Ofretimlerinin  yeterli diizeyde

geligtirilmemesinin de 6nemli oldugu gercegi ortaya ¢ikmaktadir.

Spor, biiylime gagindaki ¢ocuklar i¢in, hem fiziksel gelisme yoniinden, hem
de iyi bir kisilik olugmasi ve ruh saghig1 yoniinden yararli ve gereklidir. Cagimizda
sporun 6nemli bir rol oynadig herkes tarafindan kabul edilmektedir.

Cocugun ergenlik ncesi ve sonrasi diizenli olarak yaptig1 sportif etkinlikler,
bir taraftan saglikli bir fizik yapinin gelismesine yardimci olurken, diger taraftan

ruhsal gelisimine katkida bulunmaktadir.

Bundan 10-15 y1l dncesine kadar ¢ocuklarina spor yaptirmayi,daha dogrusu
top oynamay: yasaklayan ebeveynler sporun bir meslek haline geldigi giliniimiizde,
¢ocuklarin bir takimda oynamasi igin ellerinden tutup aﬁtrenmanlanna
gotiirmektedir. Yetkililer taleplerin artmasiyla alt yap: g¢aligmalarina 6nem vermek
zorunda kalmiglardir. Tiim spor branglarinda, alt yap: ¢alismalarinin artmasi ve
¢ocuklarin spor yapmak i¢in daha ¢ok zaman aywrmalar1 sebebiyle {ilkemizde
cocuklar igin yaz spor okullar agilmasinda artis goriilmektedir. Ozellikle bu yaz spor
okullar;, Genglik Spor II Miidiirliigii, spor kliipleri ve o6zel kisiler tarafindan

acgilmaktadir.

Cocuklarini bu okullara génderen ailelerin ortak diislincesi, ¢ocuklarin spor

yaparak fiziksel ve fizyolojik geligimlerinin daha iyi hale gelmesi ve tabi ki ilerde elit
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sporcu olmalar igin kendilerine zemin hazirlamalaridir. Spor kuliipleri ve Genglik
Spor Il Miidiirltigii’nce yapilan ¢alismalarin verimliligi ve gocuk gelisimine katkist
ne kadardir? Caligma programlari gergekten gocuklarin fiziksel ve fizyolojik
gelisimleri g6z Oniine alinarak nu hazulanmaktadlr‘? Yoksa bu okullar sadece bos
vakitlerini degerlendirmeleri igin hazirlanmig oyun alanlarrmidir? Ebeveynlerin
isteklerine cevap verebilecek diizeyde midir?

Yukaridaki sorular1 cevaplarini bulmak i¢in bu ¢aligma planlamistir.



IL BOLUM

2.GENEL BILGILER

2.1. COCUKLARDA FiZYOLOJIK GELISIM

Cocuk ve geng kalbi, kan dolagimi ve solunum 6zellikleri sportif antrenmanla
gelisim saglamaktadir. Buradan oksijen alig verisi, kan dolasimi ve solunum
Ozelliklerinin, 6zel ylklenmelerle gelistigi goriilmektedir. 7-14 yas arasindaki
Qoéuklarda kalp atig voliimii ve oksijen alma yetenegi gelistirilmektedir. Sunu
belirtmekte yarar vardir. Kalbin bliylimesi, onun her zaman dakika voliimiiniin
artirmast demek degildir. Burada 6nemli olan saglikli bir kalbin varolusu ve

kapasitesinin yiiksek olmasidir’.

Antrenman yapmis ¢ocuklarla yapmamig g¢ocuklarin kalp voliimlerinde
farkhliklar olacagi bir gercektir. Bunu Schleusing ve Rieger soyle belirtmislerdir.
Oksijen kapasitesi kiz ve erkek cocuklarda 12 yasa kadar giderek yaklasip esit
duruma gelmektedir. Maksimum oksijen alig verisi antrenman yapmus ¢ocuklarda
énemli Olglide artmaktadir. Antrenmanlt bir ¢ocuk ile antrenmansiz bir gocuk
arasindaki kalp vurus frekansinm da farkls oldugu gériilmektedir. Caligmadan sonra
kalp vurug frekansimin normale inmesi antrenmanlt ¢ocuklarda daha gabuk

olusmaktadlr].

2.2. COCUKLARDA PSiKOLOJIK GELiSiM
8-13 yas grubunda gocuklar kendisi ile 6zel olarak ilgilenilmesini isterler.
Cevrelerindeki her sey onlarin dikkatini ¢eker. Bu dénemde kendilerini {inlii kisilere

benzetme egilimindedirler. Onlar taklit etmeye galigirlar.

Yaptirilan egzersizlerle bu yastaki ¢ocuklarin psikolojik yonden:
Kendine giiven duygusu artar,

Kendini kontrol etme duygusu gelisir,

Cabuk ve dogru karar verme duygusu gelisir,

Caligsma zevki ve disipline uyarlar.

{ MURATLI, S.; Cocuk ve Spor, Bagjirgen Yaymnevi. Ankara, 1997.




8-13 yas grubu ¢ocuklarda giic gelisgtirme egzersizleri, kigilik gelisimine
uygun bir plan ve program cergevesin de hazirlanmalidir. Hazirlanan program
gelisim dgrenme iliskisini zedelememelidir. ilk planda genel gii¢ ve yetenegi, daha
sonra sporun degerini, bagarilt bir sporcunun duyacagi gurur ve yenilmenin, yenmek
kadar. dogal oldugunu kabul etmenin bilincini, telkin edilerek ¢ocugu ruhsal olarak
hazirlamak gerekmektedir?.

2.3. COCUKLARDA MOTORIK GELISIM

Yapilan ¢aligmalar, sporda basar1 i¢cin motor reflekslerin olusum ¢aginin 5-7
yas grubu oldugunu, bundan sonra motor refleks gelisiminin smirlt kaldigim
belirtmektedir’.

Okul 6ncesi 4-7 yas arasi gocugun hareket gelisiminin en hizli devresidir. Bu
zamana kadar cocuk, bazi temel hareket sekillerinden yerde siiriinme, yiiriime,
cekme, ¢ikma, tirmanma, yiiksek bir yerden atlama, kogma, durarak atmayi, ugrastyi
dgrenmistir. Boylece, gocuk okul dncesi devrenin sonunda sportif hareketleri 6nemli
temel hareket gekilleriyle, hareket guruplari iginde basit becerileri de 8grenmis olur.
| Okul ve daha sonraki devrelerde (8-13 yas arasi) ¢ocugun hareketsel bagari giicii
cabuk ve dikkati geken bir ilerleme ile kendini gosterir. Bu gelisme sathasinda 6nce

kazamlan ve bilinen hareket sekilleri bir takim sportif oyunlarla gelistirilebilir.

7-14 yas performans yeteneginde, 6nemli ilerleme 6zellikle bu ¢agda saptamr.
Bu béliim 6yle bir gelisim bélimiidiir ki, ¢ocuk bildigi hareket formlarmi cok ¢abuk
diizeltir, gelistirir ve yenilerini ¢abucak kazanir. Bu nedenle, bu gelisim periyodu
hem performans yagina zgii olarak hem de gocugun en iyi 6frenme yas1 olarak
belirgindir. Fiziksel performans bu yasta gok iyi taninabilecek diizeye ulagmustir.

Ozellikle stirat, aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik bu dénemde gelisir®.

2 AKGOUN, Necati.: a.g.e.
3 ERSOY, K, Glgiin. Okul Cagi Ve Spor Yapan Cocuklann Beslenmesi. Bagirgan Yayinevi. ANKARA. 2001.



Tablo 1: Motorik gelisme evreleri®.

1- Bebeklik

a- Dogum ile 3 ay arasi
Kiitle hareketlerinin olusmadigi dénem
b- 4 aylikla 1 yas arasi
ilk koordine hareketlerinin 6grenildigi dénem.

2- Kiigiik ¢cocukluk

1-3 yas arasi
Cok gesitli hareket cesitlerinin 6grenildigi donem.

3- Okul 6ncesi donem

4-7 yas arast
Cesitli hareket tiirlerinin en iyi 6grenildigi d6nem.

4- {lkokul gocugu yas
dénemi

7-10 yas arasi
Motorik dgrenme giictinde hizli artiglar kaydedilir.

5- Okul-.¢ocugu yasi

Kizlarda 10 ile 11-12 yas arasi
Erkeklerde 10-13 yas aras1
Motorik 6grenme en iyi oldugu donem.

6- Geligme stliresinin
ilk dénemi (ilk ergenlik
veya (Pubeszens)

Kizlarda 11 ile 12-13 yas aras1

Erkeklerde 12-13 yas aras1

Motorik beceriler ve imkanlarin gelisim ve degisim
dénemi.

7- Gelisme siiresinin
ikinci dénemi
(Adoleszens)

Kizlarda 13 ile 16-17 yas arasi
Erkeklerde 14-15 ile 18-19 yas arasi
Cinsiyet farkliliklar, kigilik ve dayaniklilik artig.

2.4. COCUKLARDA ZiHINSEL GELISIiM

Zihin gelisimi bireyin ruhsal gelisiminin ekseni niteligindedir. Zihin yapisi ya

da daha 6zel bir deyisle zeka bireyin davramglarini genis 6lgtide etkiler, kisaca zeka

kendini daha ¢ok davranislarda gosterir. Bilingli olan her davranig, zekanin {irtintidiir,

denebilir. Cocuga saglikli bir zihin geligimi saglamak egitimin en Onemli

amaglarindan biri sayilir.

Yapilan etkinlikler yoluyla gocugun zihinsel gelisiminde gerekli algilama

diisiince, akil yiiriitme, dikkat, kiyaslama ve temel kavramlarin geligmesi saglanir.

Zihin geligimi ile ilgili ilke ve kavramlar: bilmek, ¢ocugu egitme durumunda olanlara

cok yardim edecektir’.

4 CETIN, N.: Genel Kondilsyon Antrenmans ve Sporda Performans Kontrold, Tekten Ofiset. Nigde. 2000,
S BASER, E.. Futholde Psikoloji ve Bagari, Bafiirgan Yayinevi. Ankara, 1996.




2.5. COCUKLARDA GELiSiM DONEMLERI

2.5.1. BUYUME VE GELISME

Biiyiime, bir ¢ocugun viicudunun, yani organlarinin uzunluk ve agirhik
yoniinden Olglilebilen artist anlamina gelen bir terimdir. Cocugun organizmasini
yetiskinden ayiran en Onemli 6zellik, devamli biiyiime ve gelisme halinde
bulunmastdir. Biiyilime, viicut hacmi ve kitlesinin artmasi demektir. Gelisme ise
viicut  dokularimin yapisinda ve Dbilesiminde degisiklikler sonucu biyolojik
fonksiyonlarin farklilagmasini ifade eden niteliksel bir terimdir.

Biiylime parametreleri, erkek ve kiz ¢ocuklarda erken ¢ocuklukta farkliliklar
gostermektedir. Erkek ¢ocuklar, ortalama 6lgiilere gére dogumdan 6n ergenlik dncesi
déneme kadar kizlardan daha iridirler. Erkek ve kizlar, 7 veya 8 yaslarina kadar ayn1
derecede motor aktivite ve koordinasyona sahiptirler. Fakat 9 yasinda, hala ergenlik
Oncesi .dﬁnemde olduklari halde, erkek ¢ocuklar beceri yoniinden kizlarda daha
ilerdedirler. Olgiilebilir gelisim &zellikleri (boy,kilo) her zaman diizensizdir, yasa
gore degisen Ozellikler gosterilir. Goodin’e gore ¢ocugun boy gelisimi ilk baharda,
kilo alim1 ise son baharda artmaktadir®.

Gelisim ise, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu birbirine bagh ve diizenli
bigimde, ortaya ¢ikan ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiylimeden
ayn olarak geligme, yeni beliren yetenekler ve davramg goriintiileri ile gergeklesen
fonksiyonel §zelliklerin olugmasini da igerir. Genellikle gelisim dnceden kestirilebilir
bir sira izler’.

Cocuklarda gelisim, siireklilik gostermekte; fakat bu siirekliligin iginde
gelisim ivmesi dénemler halinde farklilagmaktadir. Bu siirecin asamalar, bireysel
farkliliklardan ve spesifik 6zellikleri yoniinden, her dénem kendinden sonra gelen
dénemle birlestigi i¢in, kesin siurlarla birbirinden ayrilamaz. Bu sebeple antrenman
planlanmasinda dikkate alinsa da gelisim siirecinin “oyun gag1, erken okul ¢ag1” gibi
siralayan  genellestirilmis  modellerle  agiklamak  her  zaman  dogru

olmayabilmektedir'.

1 MURATLI, §.: Gocuk ve Spor, Bafirgan Yaymnevi. Ankara, 1997,
6 KARATOSUN, H.: Futbol “Cocuk ve Genglerin Egitimi”, Altintug Oftet. Isparta. 1991
7 ETHEM, 1.: Egitim Psikolojisi, Ankara. 1994.



2.5.1.1. ILKOKUL ONCESI DONEM

Okul oncesi donemde (4-7) motorsal gelisim hizlidir. Bu dénemin
baslangicinda temel hareketler rahatlikla yapabilmektedir™®. Bes yasina geldiginde,
¢ocuk nesneleri bilyiikliik, renk, sekil gibi duyusal 6zelliklerine gore siniflandirabilir.

Bag ¢evresindeki biiyiime onceki doneme oranla daha yavagtir. Gogiis kafesi
bazen az biilylidiigli halde buna oranla kol ve bacaklar daha hizli biiyiime
géétermektedir. '

Donem boyunca ben merkezci diisiince hakimdir. Ben merkezicilik,
¢ocuklarin bencil olduklar1 ya da kendileri ile agir1 ilgili olduklart anlamina gelmez.
Bir seyi bagkalarmin bakisi agisindan goérme ya da bagkalarinin duygularing,
gereksinmelerini fark etme konusundaki yetersizlik anlamina gelmektedir'®

Okul Oncesi donemdeki sporsal faaliyetlerden genel olanlart s6yle
Szetlenebilir. Okul dncesi dénem de, gocuklar saglikli olmak ve fiziksel verimlerini
gelistirmek igin sporsal faaliyetlere katiimidir, Bu yas grubundaki gocuklarin buz
pateni, ylizme, tramplen atlama, jimnastik, akrobasi gibi spor dallarinda 6zel
antrenmanlara katilmalari uygundur. Deneyimler, g¢ocuklarin g¢esitli sporsal
faaliyetlere veya belli bir spor dalinda temel antrenmanlara katilimlar: saglandiginda,
O6nemli sonuglar allnabilecegihi gostermektedir’.

6-10 yasindaki gocuklarin sportif egitimi okulda ve kliiplerde baslar.
Ilkokullardaki spor, planli ders iiniteleri ve genis kapsamli sportif imkanlar ile
hedefe yonelik performans gelisimi saglayacak on sartlara sahip olmalidir.

6-10 yas grubu c¢ocuklarda futbola baglama ¢ag1 olarak ¢ok onemli bir yas
grubudur. Anne ve baba burada ¢ok 6nemlidir. Aile futbolu severse gocukta futbolu
sever. Bu yas grubunda ¢ocufun gelismesi sosyal gevreye baglidir. Bu ¢agda gocuk
kliiplere katilmaya hazirdir. Cocuklara teknik alistirmalar verilebilir. Baba ilk
plandadir'.

On plandaki hedef, fiziki yeteneklerin gelisimini genis kapsamli bir
hareketlilik zenginligine cevirebilmeli ki, futbola 6zgii hareketler daha kolay

Sgrenilebilsin. Cocuklar aym zamanda velilerden tegvik ve destek gorerek bog

5 BASER, E.: Futbolda Psikoloji ve Bagan, Bagirgan Yaytnevi. Ankara. 1996.

6 KARATOSUN, H.: Futbol “Cocuk ve Genglerin Egitimi”, Alntug Ofset. Isparta, 1991.

8 GERO, Bizans.(Ceviri: Oner Ozmen): Furbol Ogretim Plant-Genglerin Antr Arbas Matbaacilik. 1991,
9 DUNDAR,; U.: Antrenman Teorisi, Bagirgan Yaymnevi. Ankara. 1998.

8 GERO, Bizans.(Ceviri; Oner Ozmen): a.g.e.

10 GONAY, M. YUCE, 1.A. COLAKOGLU, T.:Futbol Antrenmanirun Bilimsel Temelteri, Seren Ofset. Ankara. 1994




zamanlarinda spor yapmalilar. Hepsi ylizmesini 6grenmeli atletizm yapmal1 ve genis
kapsamli oyunsal gekillerle tamgmalidirlar. Degisik disiplinlerle ne kadar iyi bir
gelisim saglanirsa, futbol antrenmanindaki 6grenimde o kadar kolaylagir. Sportif
temel egitim ne kadar genis kapsamli olursa futbol oynamasimi 6gretmek o kadar
kolay ve gabuk olur. Her ¢ocuk buna uygun beden egitim derslerine ya da
imkanlarina sahip olmadifi i¢in bos zamanlarinda hareketlilik kazanabilmelidir.
Buﬁdan dolayi, futbol antrenmaninda yalmzca futbola 6zgiin oyun ve alistirma
sekilleri degil, dzellikle kosu igin top ile oyunlar, sigrama ve deney grubu yaz spor
okullarinda, on hafta boyunca ve haftada iki giin olmak tumanma aligtirmalar1 da
sunulmalidir®,

Buna ragmen c¢ogu zaman haftada bir defa yapilan antrenmanlarda,futbola
Ozgii egitim 6n planda tutuluyor. Ashinda ¢ocuklar sistemli antrenmanlar ile futbol
oyuhuna yaklagtirmak ve performans gelisimlerini devamli desteklemek gerekir.
Fakat, haftada bir kez yapilan antrenman, spora ilgisi olan gocuga en yiiksek
performansa yiikselme yetenegini garanti edemez. Biitiin bityiik yildiz futbolcular
bos zamanlarint ya tek basina ya da grup halinde ¢alisarak degerlendirmislerdir. Bu
sekilde top ile mesgul olarak kendilerine, topa olan giivenlerini

gelistirdiklerinden,simdi yliksek performans seviyelerinde oynayabilmektedirler.

2.5.1.2. ERGENLIK CAGI ONCESI

Bu ¢ag ilkokul yas1 ile ergenlik ¢aginin baglangicindaki zamam kapsar. 10 ile
12-13 yaglarinda biyolojik gelisimi ile boy ve enine dogru biiyiimedeki denge
saglanmaktadir®!,

8 ile 11 yag ve 11 ile 13 yaslar1 arasindaki ilk ve orta okul yillarinda motorsal
verimin geligmesi hizlidir. Bu gelisme dénemi hareket becerilerinin grenilmesi igin
ideal yas olarak adlandirilmaktadir. Fiziksel verimin biitiin gostergeleri en hizli
artisin bu gelisgme déneminde oldugunu géstermektedir. Motor 6grenme yetenegi de

bu gelisme déneminde baslar. Bu yastaki ¢ocuklar, bir seyler basarmak ister. Bu

5 BASER,E..age.
8 GERGO, Bizans,(Ceviri: Oner Ozmen): a.g.e.
9DUNDAR; U.: a.g.e.



dénemin kondisyon g6z ardi edilmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi igin
kullanilmast mantiklidir’.

Temel dayaniklilik antrenmani daha uzun sprint, orta, kisa stireli dayaniklilik
brangina 6zgii hazirlanarak yiriitilmelidir. Gli¢ antrenman fazla ¢esitlenmemelidir’.

10 ile 12/13 yaslarinda biyolojik gelisimleri ile dogru orantili olarak fiziksel
uyum ve psikolojik denge zor hareketlerin bile kolayca Ogrenilebilmesi i¢in
olﬁs’turmak’cadlr5 .

Cocuklar bu yasta oyun oynama g¢agindan ¢ikmiglardir. Bu yasta mantik 6n
siray1 almigtir, dgretmen rehber olarak biiyiik rol oynar. Cocuga futbolu oyun
kurallarina gore oynatmak gerekmektedir®.

Ergenlik oncesinde, en iyi Ogrenme basarist elde edilmektedir. Bu yas
grubunda tipik olan “aniden &grenme” nin sebebi ise motorik yonlendirme
kaBiliyetinin gelisimi, algilama kabiliyetinin ve iletisimin gelismesidir. Sayet
¢ocuklar ilkokul ¢aginda hareket kabiliyetlerini genis kapsamli gelistirler ise, hareket
akislarinin 6grenimi gittikce hizlanir. Hareketler bu yasta bilingli olarak 6grenilmis
olan teknigin incelenmesiyle baglamalidir. Ayrica bu yas hareketliligin, ¢abuklugun
ve dayaniklilifin artmast igin misaittir. Hareketlilik antrenmanina da 6nem verilmeli,

¢iinkii calismalar yapilmazsa yas ilerledik¢e esneklikte kaybolmaktadir®.

2.5.1.3. BIRINCi ERGENLIK CAGI

Ergenlik ¢aginn baglamastyla yogun bir boy biiyiimesi baslar. Ozellikle kol
ve bacaklar govdeye nazaran daha cabuk biiytir. Bundan dolay:r g¢ocuklarin
gévdesinde dengesizlik olusur. Bu da ozellikle 12/13 ile 14/15 yas yasindaki
¢ocuklarin koordinasyon kabiliyetlerini olumsuz sekilde etkiler.

Motorik 6grenme kabiliyeti duraklar. Dolayisiyla yeni hareketlerin 6grenimi
zorlasir. flkokul ¢aginda devamli antrenman yapmis ¢ocuklarda bu tiir problemler
gozlenmemektedir®.

Psikolojik agidan bu donemde g¢ocuklar da dengesizlik, glivesizlik ve

dagimiklik gozlenmektedir. Bu ¢agda olagantistii bir istekle birlikte bencillik ve

4CETIN,N.:age.

8 GERO, Bizans.(Ceviri: Oner Ozmen): a.g.e.

12SEVIM, Y.:age.

14 GONAY, M. YUCE, 1.A. COLAKOGLU, T.:Futbol Antrenmaninin Bilimse] Temelleri, Seren Ofset. Ankara, 2001,



istikrarsizlik tespit edilmistir. Neticede kendine 6zgii bir heyecan ve durgunluk,
hareketlilik ve basarisizliktan ve maglubiyetten dogan bir korku mevcuttur. Asin
derecede saldirganhikta sorun yaratir. Antrendrler bu tip durumlan bilmek
zorundadirlar ki, karsilastiklar1 zor durumlarda olumlu tepki gsterebilsinler. Onemli
olan ilgi gekici aligtirmalar ile oyunculara uygun yiiklemeler yapilabilmektedir''.

Bu yas grubunda her oyuncuya aymi antrenman uygulanirsa bazilari i¢in ya az
ya 'da fazla gelebilir. Burada antrendr ayrintili antrenman programi yapmalidir.
Dikkati 6zellikle ge¢ gelisen gencgler iizerinde olmalidir. Ayrintili bir antrenman
program ile degisik performans gruplarinda ne fazla ne de az yiikleme yapmis olur.
Ergenlik ¢aginda kondisyonel performans 6nemli oranda gelismektedir.

Geng: oyuncularin futbol oyunlarin gelistirmek ve futbol maglarina baglamak
i¢in bir kliipe tiye olma zamanidir. Okulla kliip paralel devam etmektedir. Bu yagta
gen§ oyuncular halen gorerek Ggrenmeye devém ederler. Geng oyuncu psikolojik

olarak takimdaki yerini almak i¢in tesvik edilmelidir®.

2.5.1.4. IKINCi ERGENLIK CAGI

Bu ¢agda gengler (14/15 ile 17/18) yas biiytime ile viicudun fiziki dengesi
saglanmakta ve hareketler daha ekonomik ve hedefe yonelik yapilabilmektedir.
Simdiye kadar yanlis 6grenilmis olan seyler, diizeltilebilmektedir.

Ergenlik ¢agmmn 18. yaginda bitecegi ile ilgili bir kural yoktur Ozellikle
birka¢ sene daha, yetigkin insan ¢agina uzayabilmektedir. Bu ¢agda gengler ideal
teknigin arayis1 igerisindedir. Teknik taktik agidan yetenekler ve kabiliyetler
iyilestirilip fiziki yiiklenmelerle arttirilabilmektedir. Ideal teknik ve stil ince
¢aligmalarla saglanabilir. Antrenman yogun ve genis kapsamli olup, igerigi ve
yiiklenme derecesi yetigkinler igin uygulanan diizeydedir. Bu ¢agda birinci ¢aga
nazaran, gengler glivensizliklerini ve davramsglarmdaki dengesizlikleri atmugtir’.
Gostermis olduklan performanslarina, arkadaglarimin batali ve zayif yanlarina daha
fazla yorum getirmektedirler. Digaridan gelen elestirilere halen hassastirlar. Baskili

otoriteye karsi olup bilingli ve ikna edici elestiriye agiktirlar’,

8 GERO, Bizans.(Ceviri: Oner Ozmen): a.g.e.
11FISEK, G. OKMAN, Y. MAKTAR, §.: Cocuk Geligimi, Milli Egitim Yaymevi, fstanbul. 1983,




Oyuncu antrenman sirasinda genis bir sahada ve takimdaki 6zel rolii ile top
kullanmasimu gelistirmektedir®.

14-18 yaslan arsindaki gengler gelismis bir performans hazirhig:
gostermektedir. Ofrenme yetenegi ve hazirhign igin kosullarin iyi olmasi bagaril
Ogrenim igin en iyi ortam hazirlamaktadir. Bu yagslardaki gen¢ kiz ve geng erkeklerin
antrenmanlarindaki farkliliklar anlagilabilmektedir. Hareket siirati ve kuvvet
6zéllikleri geng erkeklerde geng kizlara gére mukayese edilemeyecek kadar iyi
gelismistir. Ust diizeydeki antrenmanin amaci “pekistirme-futbol antrenmani yapma”

dir’.

2.6. COCUKLARDA MOTORIK OZELLIKLERIN-GELIiSiMi

2.6.1. MOTORIK OZELLIKLER

Temel motorik ozellikler kisinin glig, yetenek ve karmagik nitelikteki
motorik spor giiciiniin derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu ozellikler antrenman
siiresince yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve bagta gelen kosuludur.
Motorik ©Ozellikler organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore
degisirler. Bu 6zellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilebilmektedir'2.

Fiziksel hareketler, hareketin genisligi, kuvveti, 9abuk1u§u, sliresi  ve
karmagikligi gibi ogeleri ile belirlenir. Ayrica kisi hareketlerde, bireysel motor
ozelliklerin yaminda, kuvvet, hiz, dayaniklilik ve koordinasyon gibi islevsel
bilesenleri de ayirabilmektedir. Antrenman agisindan ele alirsak;- kigi hareketi
kendiliginden geligtirmek yerine, daha ¢ok biomotor yetenekler olarak tanimlanan
islevsel 6geler yoluyla gelistirmekle ilgilenmektedir">.

Bir alistirmayr gergeklestirmek igin bireyin sahip oldugu yetenek, neden
sayilirken, hareketin goériiniimii ise sonug olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan,
kisinin basarili bir sonug elde edebilmesi igin yetenege gereksinimi oldugu agiktir.
Biomotor yetenekler daha ¢ok genetik yada kahtima bagh yeteneklerdir. Bu
yaklasgimin 151ginda, kisinin bir aligtirmayr gergeklestirmek igin sahip oldugu

temeller, dogal yetenekler ile belirli biomotor yeteneklerinin birlesimlerinin bir

5 BASER, Ergin.: a.g.e.

8 GERO, Bizans.(Ceviri: Oner Ozmen): a.g.e.

12 SEVIM, Y.: Antrenman Bilgisi, Gazi Kitapevi. Ankara. 1994,

13 BOMPA. (Geviri: KESKIN, 1, TUNER, A.B.).: Antrenman Kuranu ve Ydntemi, Bafirgan Yaymevi. Ankara. 2001
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sonucu olarak kabul edilecektir. Esneklik, dogal bir yetenekten ¢ok hareket
(locomotor) aygitinin anatomik bir niteligidir. Buna ragmen antrenmanda biiyiik
oneme sahip oldugu i¢in esneklik de dogal bir yetenek gibi degerlendirilerek g6z
6niinde bulundurulamaktadir’.

Bir biomotor yetenek onemli 6lgiide kendi nicel alanina baghdir. Bu nicel
alan; kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi bir fiziksel ¢aligmanin niteligini belirleyen
6zélliklerin biiytikliik diizeyini belirlemektedir. Her antrenmanin baskin bir yetenegi
oldugu g6z 6niine alinmalidir. Omeéin yiiklenme, doruk diizeye ulagtifi zaman, bu
antrenman kuvvet antrenmani, uygulanan antrenmanda ¢abukluk ve siklik doruk
diizeye ulagmig ise bu antrenman slirat antrenmani olarak adlandirilir. Diger yandan
mesafe, siire yada tekrarlarin sayisi en iist diizeye ulagtifi zaman ise antrenman bir
dayaniklilik antrenmani uygulamasi olarak adlandirilmaktadir. Ve son olarak;
uygﬁlanan antrenmanda yiiksek diizeyde biitiinliige gereksinim oldugunda, bu
antrenman koordinasyon antrenman olarak adlandirmaktadirlar. Ancak antrenmanda
bir alistirmaya, sadece bir yetenegin baskin oldugu durumlar ¢ok seyrek olarak
gortilmektedir. Bir hareket, ¢ogunlukla iki yetenegin bir birlesim yada sonucudur.
Kuvvet ve hiz hemen hemen esit oranda baskin oldugu zaman, ortaya ¢ikan durum
cabuk kuvvet olarak adlandinlir'™?. Ayrica dayanikliligin kuvvetle birlesimi kassal
dayamkliligim olusturur. Dayamklilik ve siirat sonucu ise (60 saniye civarinda olan

olaylar.)

2.6.1.1. DAYANIKLILIK

Sporda dayaniklilik, uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga kars:
dayanma yetenegi ve viicudun akabinde siiratle kendini yenileyebilmesidir®.

Uzun siire devam eden yiiklenmelerde, organizmanin yorgunluga kars
koyabilmesidir. Diger bir tanim, bir statik ve dinamik yliklenmeyi caligmanin

kalitesini diistirmeden uzun siire devam ettirebilme yetenegidir®'®,

4 CETIN,N.cage.
11 FISEK, G. OKMAN, Y. MAKTAR, S.:a.g.e.
13 BOMPA. (Ceviri: KESKIN, { ,TUNER, AB).age.
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Diger motorik-kondisyonel yeteneklerde birlikte genel antrenman durumu
icin 6nemli bir kistas olugturmaktadir.
Dayaniklilik
-Hangi kaslarin kullanmldigina (lokal-genel)
-Enerji saglama olanaklarina (acrob-anaerob)
-Kaslarin galigma sekillerine (dinamik-statik) baglidar®.
' Dayaniklilik

Lokal kas dayanklilig Genel kas dayanklilig1

\ 4 v

v B 4
Aegob Angerob Agrob Anagrob
e R

Dinamik Statik Dinamik Statik Dinamik Statik Dinamik Statik

Farklt dayaniklilik performans sekilleri

Dayanikliifn kisaca bu gekilde tamimladiktan sonra degisik agilardan
siniflandirabiliriz. Kisinin verimini sirlandiran ve ayni zamanda da etkileyen
etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadig: yada kisi yorgun
oldugu halde galigmay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir.
Kisinin dayamklihp; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde
gergeklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, ¢alismayr ortaya koyarken iginde bulunulan psikolojik durum vb. gibi bir
¢ok etmene dayanir. Antrenmanin gerekleri goz dniine alindiginda iki tiir dayaniklilik

vardir'?,

2.6.1.1.1. Genel Dayanikhhk

Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayamklilik 6zelligidir'>'.

4 CETIN, N.age.
12SEVIM, Y. age.
13 BOMPA. (Geviri: KESKIN, 1, TUNER, AB.).: age.
14 GUNAY, M. YUCE, 1A, COLAKOGLU, T. 2001.: a.ge.
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Bunun yaninda, dayamikliigmn, ozellikle aerobik dayanikliligin baskin oldugu
sporlarda yer alan sporcular yiiksek bir genel dayaniklilik diizeyine sahiptirler, genel
ve 6zel dayaniklilik arasinda giiclii bir iligki vardir. Kisa siireli sporlarda yada yiiksek
diizeyde teknik olgunluk gerektiren sporlarda yer alan diizeyde genel dayamklihga
gereksinimi  bulunmaktadir.Genel  dayanmiklilik  sporcularin  yarigmalardaki
yorgunlugun fistesinden gelebilmek igin yitksek bir ¢aligma kapsamim bagarili bir
biéimde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve yarismalar igin aha hizli bir
bigimde toparlanmalarina destek vermektedir'. ?h

2.6.1.1.2. Ozel Dayanikhhk

Her spor tiirliniin ozelligine gore spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik
uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir. Viicuttaki kas yapisinin bir
kismina hitap etmektedir™'*. | '

Genellikle oyun, sprint ve benzeri dayamklihk bigimleri olarak ortaya
konulan 6zel dayamiklilik, her sporun o6zelliklerine yada her spordaki motor
hareketlerin tekrarina dayanmaktadir. Ozel dayaniklilik her ne kadar belirli sporlarin
dzellikleri arasinda gegiyor olsa da bu tiir dayaniklilik yarigmalarin ortaya ¢ikardig:
gerilimlerden, zor sporsal | gorevlerin sergilenmesinden yada ortaya konan
antrenmanin tiiriinden etkilenmektedir'?, Gok zorlayici bir taktik oyun ya da
kargilagma sirasinda kiginin 6zel dayamkliligini etkileyebilir, bylece sporcular
yanémamn ikinci béliimiinde gesitli teknik ve taktik hatalar1 kolayca yapabilirler.
Sonug olarak, saglam bir genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis olan bir 6zel
dayamklilik, ne kadar st diizeyde gelistirilmis olursa sporcunun antrenman ve
yarigmalara y6nelik gesitli stres etmenlerinin iistesinden gelmeleri o kadar kolay olur
Yukarida sunulan dayaniklilik tiirleri her spor yada spor dal igin basarili bir verim
temelleri anlamina gelmektedirw.

Cocuklarda ise; en geg, sekiz yasindan itibaren erkek ve kizlar, dayamkhilik
antrenmanina gok elverisli duruma gelirler. Aerob yliklenme konusunda, gengler ve
yetigkinlerle ayn1 uyum reaksiyonlar gosterirler. Aerob verim yetenegi é‘klzlarda 12-
13 yaslarinda, erkeklerde 13-14 yaslarinda en iyi sekilde antrene edilebiligl.

1 MURATLI, S.:age.
4 CETIN, N.:age.
13 BOMPA. (Ceviri: KESKIN, 1, TUNER, AB.).. 2.g.¢.
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Kritik hizda yiiklenmeyi kaldirabilen g¢ocuklarda spor tiirlerine ozgii
yiiklenme antrenmanlari segilebilir. Bir bagka deyisle genel dayamkliligin iyi

gelismesi halinde anerob yiiklenmelere baglamak miimkiindiir'".

2.6.1.1.3. Aerobik Dayamikhilik

Enerji, solunum yoluyla alinan oksijen sayesinde saglanmaktadir. Uzun siire
devam ettirilecek bir kas faaliyetinin en 6nemli unsuru yeterli miktarda enerjinin
saglanabilmesidir. Bunu saglayan baglica unsurlar ise aerob olarak etkili olan
enzimler ve mitokondrilerdir. Netice itibariyle bir ¢aligmay1 aerob kosullarda uzun
siire devam ettirebilmesi kan dolasimi ve metabolizmaya baglidir*.

Aerobik kapasitelerinin en onemli kriterlerinden birisi maksimal oksijen
kullanimi ; maksimal oranda enetji tiretimi igin kullanilabilir oksijen miktarini ifade
eder'®.

Yapilan igle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
borglanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya koydugu dayamiklilik,
aerobik dayamklilik olarak tanimlanmaktadir'®',

Aerobik potansiyel yada organizmanin oksijenli ortamlarda bulundugu
durumlarda enerji iiretme kapasitesi, sporcunun dayamklilik kapasitesini belirler.
Aerobik giig, kisinin oksijen tagma becerisi ile siirlandinimigtir. Bu nedenle de
oksijen tagima sistemi, kiginin dayaniklilik kapasitesini gelistirmek igin tasarlanmig
her hangi bir programin bir pargas: olarak gelistirilmelidir. Aerobik kapasitenin
yiiksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil antrenman aralarinda ve antrenman
sonrasinda da yenilenmenin daha hizli gelismesini kolaylagtirmak agisindan g¢ok
Onemlidir.

Cocuk ve genglerde aerobik dayaniklilik yetenegini olusturan ve gelisimine
bagl degisen islevsel bilegenleri daha ayrintili olarak ele alalim. Kardiyovaskiiler ve
respiratér  sistemin geligimi, dayamklilik Ozelligi {izerinde | O6nemli  bir

belirleyicidir.Daha gocukluk yagindan itibaren her organ ve sistemde yapisal ve

4CETIN, N age.

10 GONAY, M. YOCE, 1A, COLAKOGLU, T.:a.g.e. 1994.

14 GONAY, M. YUCE, 1.A. COLAKOGLU, T.: a.g.e. 2001.

17 HARRE, D.: Trainingslehre, Berlin. Erlangen. 1990.

18 ASTANDRAT, P. 0.,RODAHL, 1.: Textbook of Work Physiology, Mc Graw-Hill Company, N.Y. 1977

19 NICOLIC, 2., fLIC, N.: Maksimal Oxygen Uptake in Trained and Untrained 15-Year Old Boys, Journal of Sports
Medicine, BRITISH. 1999
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islevsel yonden verimliligi gelistirici belirtiler ortaya ¢ikmaya baglar. Gelisim
sirasinda kalp kasi sayist sabit kalir, fakat boyuna ve enine biiytime goriiliir',

Cocuk ve genglerde kardiyovaskiiler sistem, antrenmanlarla ¢ogu kez aym
yetigkinler gibi artmaktadir. Kalbin ¢aligma giicli, uzun siireli dayamklilik
yiiklenmelerinde bes kat arttirabilmektedir'.

2.6.1.1.4. Anaerob Dayanikhhk

Siiratli, dinamik ¢ok yiliksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak her hangi bir sportif faaliyeti
yiiriitebilmesidir' %,

Enerji oksijensiz saglanmak zorundadir®. Anaerobik kapasite, oksijensiz
Jaktik asit olugumu demektir. Buna aym zamanda zel dayaniklihikta denilebilir®.

" Anaerobik viicutta (6regin kas hﬁérelerinde) meydana gelen bir dizi
kimyasal reaksiyon amnda oksijen kullamilmamasi demektir. Anaerobik
metabolizma, yani ATP nin anaerobik yolla yenilenmesi,ATP nin soludugumuz
oksijen olmadan tretilmesi demektir’.

Siiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak faaliyetini yiiriitebilmesidir' >,

Anaerobik enerji gelisim stiresindeki g¢ocuklarda ¢ok Onemlidir.Yogun
tempoda yapilan antrenmanlarda galisan iskelet kaslarnin enerji gereksinmeleri

anaerobik ortamda saglamaya gallslrl;

1 MURATLI, S.:age.

4 CETIN, N.: age.

9DUNDAR; U age.

12 SEVIM, Y. a.ge.

13 BOMPA, (Geviri: KESKIN, I ,TUNER, AB.).. age.

14 GUNAY, M. YUCE, {.A. COLAKOGLU, T.: a.g.e. 2001.

20 FOX., BOWERS. FOSS. (Ceviri: Mesut CERIT): Beden Egitimi ve Sorun Fizyolojik Temelleri, Bargan Yaymevi. Ankara, 1999.
22 TUREL, M. a.g.e.
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Doruk diizeyde yliklenme gerektiren sporlar i¢in, submaksimal yliklenme
gerektiren baglangi¢ asamalar1 sirasinda, enerji anaerobik sistem tarafindan oksijen

yoklugunda tiretilir'.

.2.6.1.2. KUVVET

Herhangi bir cismin hareket durumunu veya hizi degistiren olaya kuvvet
denif. Kuvvet gii¢ uygulayabilme yetenegidir23’24.

Biyolojik yaklagimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme yani bir
direnci yenebilme yada kas galigmastyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir'.

Kas kuvveti kuvvet veya kas gerilimi veya kas grubunun bir maksimal efor
sonucunda olusturdugu karst koymadir®®.

Motorik kuvvet olmaksizin sportif performans gosterilmesi miimkiin degildir.
Kuvvete iliskin tim incelemelerin temelini ise kuvvet kiitle ve ivmelenmenin sonucu
olarak tanimlayan

K=m.b

Seklinde ki fizik kurali olusturmaktadir.

Spordaki anlamiyla kuvvet; kas faaliyeti ile direnci asmak ya da direnglere
karg1 koymaktir®.

Cocuklarda kuvvet gelisimi ise; 10-11 yasindan itibaren cinsiyet
farkliliklarinin ~ goriilmesiyle birlikte kuvvet gelisimi hizlanmaktadir. 13-14
yaglarinda bu gelisim btiylik bir oranda artmaktadir’.

Futbol agisindan dnemi ise;

Cikislarda sprintlerde sigramalarda, driplinkler de sut ve kafa vuruslarinda top
alma ¢alim, omuz omuza garj ve diger ikili miicadelelerde sporcularin kuvvete
ihtiyac1 vardir. lyi gelistirilmis kuvvet, siksik sakatlanma ihtimalini 6nler. Futbol da
kuvvet ¢aligmalart sanilamin aksine biiylik bir yer tutmaktadir. Ama bilingsizce

yapilan uygulamalar nedeni ile antrenérler bu konuya kugkulu bir sekilde

I MURATLI, 8. a.g.e.
4 CETIN,N.: age.
20 FOX., BOWERS, FOSS. (Ceviri: Mesut CERIT):
22 TUREL, M. age.
23 GETIN, N.: Biomekenik, Setma Baski. Ankara. 1997,
24 TAMER, K.: Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiiimesi Ve Degerlendirilmesi, Bagirgan Yaymevi. Ankara. 1999
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yaklagmaktadirlar. Bu kugkularin ortadan kalkmasi igin yanlig 6grenilen bazi temel
kavramlar sistematik bir sekilde agiklanmalidir®,

Birinci ergenlik ¢aginda ani boy artiginin’ sonucu olarak viicut oranlar
arasinda az yada ¢ok uyumsuzluklar ortaya ¢ikar. Viicutta olusan kaldirag
sistemlerindeki olumsuz yiik-kuvvet orani nedeniyle kuvvet {iretimi agisindan gocuk
en verimsiz donemini yagamaktadir',

’ Kuvvet antrenmani sonucunda; bir kas, kendisini genisletir yada agagidaki

etmenlerin sonucu olarak kasin enine kesitsel gelisimi (hipertrofi) saglanir®.

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalina y6nelmeden genel anlamda tiim
kaslarin kuvvetidir. Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildig1 igin,
antrenmana yeni baslayan sporcularin hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde
gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi sporcunun tiim gelisimini sinirlayan
bir etmen olabilir'*,

Ozel kuvvet: Belli bir spor dalma yonelik kuvvettir'"!

. Degisik spor
dallarindaki sporcularin kuvvet diizeyleri arasinda yapilan karsilagtirmalar gegersiz
bir yaklagimdir. Ozel kuvvet, imkanlar dahilinde en yiksek diizeye

¢ikartilabilmektedir'.

Birim kuvvet: Herhangi bir zamanda herhangi bir agirligi herhangi bir

siirede kaldirma giictdiir'.

Cabuk kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yliksek bir kasilma hizi ile direngleri
yenebilme ozelligidir'®. Belli bir zamanda belli bir yikii bir metre yiikseklige
kaldirabilme giictidiir.(6rnegin 70kg. ‘1 1sn de lmetre yiikseklige kaldirma).Cabuk
kuvvet iki yetenegin , kuvvetin ve siiratin bir tirlintidiir ve en kisa zaman araliginda

en yitksek kuvvet sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir'.

1 MURATLL S. age.

2 AKGUN, Necati.: a.g.e.

12 SEVIM, Y.:age.

13 BOMPA. (Ceviri: KESKIN, 1, TUNER, AB.).: age.
14 GUNAY, M. YOCE, 1.A. COLAKOGLU, T.: age.
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Maksimum kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en byiik
kuvvettir'®. Maksimum istemli kasima ile olusturulabilen en yiiksek kuvvet

performansini ifade eder'’,

Salt kuvvet: Viicut agirhifi ne olursa olsun bir sporcunun herhangi bir spor
dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvettir'?. Bazi sporlarda (giille atma,
giires,halter) basarili olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulagmak igin salt kuvvet

gereklidir'.

Relatif (girece) kuvvet: Sporcunun salt kuvveti ile viicut agirlig: arasindaki

oran1 betimlemektedir*.

Relatif kuvvet = Salt kuvvet
Viicut agirlign
Kassal dayamkhhk:Uzun bir zaman aralifinda kaslarin c¢alismay:
stirdiirebilme yetenegi olarak tammlanir. Kassal dayanklilik, antrenmanda kuvvetin

ve dayanikliligin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir' >,

Kuvvet yedegi: Bir sporcunun sahip oldugu salt kuvveti ile yarigma kosullari
altinda bir becerinin ortaya konmast igin gerekli olan kuvvet miktar1 arasindaki fark

olarak kabul edilir®’.

1 MURATLL S. a.g.e.
4CETIN, N age.

13BOMPA. (Geviri: KESKIN, I, TUNER, A.B.).: a.g.e.
14 GUNAY, M. a.g.e. 2001.
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2.6.1.3. SURAT

Sporda siirat, insanin motorik hareketlerini en kisa zaman diliminde,en yogun
bigimde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa® siirede uygulanmis olmasi ve
yorgunlugun olusmasi &n sarttir. Bir kuvvetin bir cismin tizerindeki etkisidir'.

Stirat sporcunun kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegidir.Ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yliksek bir hizla
uygulanma51 yetenegi olarak ta tanimlanabilir 1214,

Siirat yetenegi birgok spor tlirlinde verimliligi belirleyen nemli bir motor
ozellik oldugu igin miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yo6nelik
olarak gelistirilebilmektedir®.

Biitiin siirat 6zellikleri, sinirsel siireclerin gosterdigi hareketlilige baghidir. Bu
hareketlilik, ergenlik doneminde maksimum degerlerine ulagir ve gelisimini
tamamlar Reaksiyon siirati konusundaki kosuilar, yetigskin degerleri dedigimiz en
yliksek degerlerine erisirler.

Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile
agiklanir, Stirat terimi ti¢ 8geyi igermektedir.

Tepki stiresi,

Zaman birimi bagina hareket etme sikligi,

Verilen bir mesafe {izerinde yer degistirme siirati.

Bu ii¢ etmen arasindaki iligki kiginin, siirat gerektiren bir ahétlrmadaki
verimini belirlemesine onciilik eder. Bu nedenle, siirat kosusunda final sonucu
sporcunun baglangigtaki tepkisine (reaksiyonuna), tiim yariy boyunca yol alma
siiratine ve adim sikligina baglidir'.

Kisa mesafelerdeki sprint slireleri lizerine yapilan aragtirmalar, hareket

siiratinin olgunlagsmaya bagl olarak erkek ve kizlarda ergenlik dénemine kadar aym

1 MURATLL S.a.ge.
11 FISEK, G. OKMAN, Y. MAKTAR, S.:a.g.e.
12SEIM, Y. age
13 BOMPA. (Qeviri: KESKIN, I, TUNER, A.B.).: a.g.e.
14 GUNAY, M. ag.e.
25 WEINECK, J.: Optimales Trainingsichre, Erlangen. 1990,
26 MARTIN, D.: Training im kindes-und Jugendalter, Schorndorf. 1988,
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neredeyse hi¢ ortaya gikmadigini gostermektedir. Ancak siirat basarisi erkeklerde
artmaya devam ettigi halde, kizlarda ergenlikle birlikte duraklamaktadir®®.

Stirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekle olmaz. Diger bir
deyisle tiim viicudun yada viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu
hiz olarak kisaca “viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme”
seklinde de tammlanabilir',

Stirat kavrami, futbolcunun gabuk hareket etme gibi motorsal temel 6zelligini
ifade eder. Boylece siirat diizenli ve diizensiz hareketlere yiiksek tempo i¢inde farkli
kars1 koyma ve yapma yetenegi olarak da tarif edilir. Diger bir deyisle en kisa zaman
birimi icerisinde belli bir mesafeyi kat edebilme 6zelligine siirat denmektedir. Siirat
dogaldir ‘derler ancak %10-15 oraninda geligtirilebilir. Siirat genetiktir gelistirilemez,
ﬁkrinden uzaklagip siirat geligtirilir tezini benimsenmelidir. Ornegin gelismis kas
sistemi stirate pozitif etki yapmaktadir.

Stirat ¢aligmalari, antrenmamin baslangicinda uygulanmalidir.  Siirat
antrenmam futbol oyununun 6zelliklerine gore yapilmaktadir, Reaksiyon siiratinin
geligtirilmesinde de harekete baslama sekilleri futbola ozgii hareketlerden
segilmelidir.

Stirat antrenman planlamasinda, teknik aligtirmalardan yaralanilmalidir. Siirat
antrenmani ¢ergevesi i¢inde miicadele giiciide gelistirilmelidir. Siirat antrenmani
i¢indeki hareketler yiiksek bir ¢abuklukla yapilmalidir.

Stire ve tekrar sayis1 az dolayisiyla yapilan hareketin temposu ¢ok yiiksek
oldugunda yeni, maksimal seviyede yapilan yiiklenmelerde tam dinlenme
verilmelidir®.

Siirati agagidaki bi¢imde simiflandirabiliriz;

Hareket siirati : Sporcunun ilk hareketi ile bitig hareketi arasindaki gecen

stiredir. Or: 100 m. kosuda ilk ¢ikss ile bitis gizgisinin arasindaki siiredir.

12SEIM, Y. a.ge.
14 GUNAY, M. age.
22 TUREL, M. age.
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fvmeleme siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir.
Ortalama siirat : Ortalama hiz, hareketin zamanina ve mesafesine goére

degisir. Hareket hizinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle elde edilir.

Maksimum siirat: ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir'®. Bir

sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglldlru’m.

Algilama siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel
hareketler diizenlenir.Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini

saglarlz’m.

Reaksiyon siirati:Bir hareketi yapmak igin ¢ok stiratli bir gekilde tepki

gosterme yetenegidir'>'*,

isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 012-027 sn arasindadir'?.

Reaksiyon ikiye ayrilir:
Basit reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin degerlendirilmesi daha hizli olur'

Kombine reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi uzundur'?.

Bireysel hareketin siirati: Viicut boliimlerinin ortaya koydugu hareket

hizidir(Boksoriin kol siirati vb. ) Devirsiz sporlarda gériiliir.

Sprint siirati: Sporcunun yaklagik 30 m. kadar olusturdugu siireye denir. 4-5

sn.de 28.5 m-36.5 m. arasinda maksimum stirate erigir'*'2.

Siiratte devamhlik: Sporcunun stiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir.

Aksiyon siirat: Hareketin uygulanmasinda ortaya kinan isin siiratidir'®'2,

10 GONAY, M. YUCE, L.A. COLAKOGLU, T.:a.g.e.
12 SEIM, Y. age.
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Aksiyon siirat: Hareketin uygulanmasinda ortaya kinan igin siiratidir'®!2,

Cocuklarda siirat ani reaksiyon gibi ani sasirtic1 aksiyonlar, bagarilt bir futbol
oyunu i¢in 6nemli 6n koguldur bu kiigiikkler i¢in oldugu kadar bityiikler iginde
gegerlidir. Bu nedenledir ki siirat futbol antrenmaninin 6nemli bir konusudur.

Cocuklarda siirat antrenmani gegitli nedenlerle daha ilging hale gelmektedir.
Yaklagik 9-11 yaslarinda stirat yoniinde antrene edilebilirler, genglik yillarinda siirat
geﬁstirilmezse daha sonra telafi sans: yoktur.

Genglik yillarinda siirat igin psikolojik yumusatma kullanilabilir. Daha
sonraki gelisim basamaklarinda yavas ve hizli ¢aligan liflerle ilgili kas yapisi
ortakligi, sadece yavag calisan kas liflerine karsilik- ele alinabilir buna karsilik
¢ocuklarda cabuk ¢aligan kas liflerine uygun etkilemeler miimkiindir. Bu yaslarda
siirat tam olarak Ogrenilebilir. Siirat yiiksek derecede bir koordinasyon iizerine
yapilanir. Koordinatif yeteneklerde 8-9 yaglardan 11-12 yaglara kadar ozel ve
duygusal bir devreye sahiptir. Suratle birlesik koordinatif donamim, bu yaslarda

oynayarak kazambir®.

2.6.1.3.1. SURATI ETKILEYEN ETMENLER

Kalitim

Kuvvet ve dayaniklilik antrenman ile gelisim degerleri karsilastirildiginda
siirat antrenmanin da bir kimsenin genetik yapis: tarafindan belirlenen doéal yetenek
diizeyi, gelecekteki performanslarimin temel belirleyicisidir. Sinirsel siireglerin
hareketliligi, uyarilma ve engelleme arasindaki ¢abuk degisim sinir-kas es uyumu
diizenlenme niteligi yiiksek diizeyde hareket sikhigimin gorilmesinin kogullarim
olusturur. Bunun yaninda sinirsel uyarilarin siklifi, yliksek diizeyde siirat
etkinliklerinin gergeklestirilmesi igin belirleyen etmenler olarak goziikmektedir'?.

Tepki Siiresi (Reaksiyon Zamani)

Bir kimsenin uyarimlara kars: ilk kassal tepki ya da hareketi gergeklestirmesi
arasindaki stireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Fizyolojik agidan fepsi stiresi bir

biri ardina gelen bes 6geden olugur*?’.

4GCETIN,N..a.ge.

8 GERO, Bizans.(Ceviri: Oner Ozmen):: a.g.e.

12SEIM, Y. a.ge.

27 ZACIORSKY,V.M.: The Development of Enderunce, Moskow, Phyzkultura. 1980.
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a-Alicilar tarafindan ilk uyarinin alinmasi,

b-Bu uyarinin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

c-Sinirler aracilip1 ile uyarimin taginmasi ve yanit uyaraninin olusturulmasi ,

d-Merkezi sinir sisteminden yanit uyaranin kasa aktarilmast

- e-Mekaniksel olarak isin gerceklestirilmesi i¢in kasin uyariimasi. Bu islemler
sirasinda en uzun sire iigincti adimda olugmaktadir.

Tepki siiresi basit, kafmaslk ve segme tepkiler olarak goriilmektedir. Basit
tepkiler, 6nceden belirlenmis uyarana kars: verilen istemli yanit tepkisidir. Segme
yada karmagik tepkilerde ise verilen uyaranlardan birisi segilmek zorundadir. Bu tiir
tepkilerde dogal olarak tepki siiresi basit tepkilere gore daha yavastir. Gecikme
uyaran séy1sma baglt olarak ta artmaktadir .Tepki stiresi bir uyariya istemsiz olarak
verilen bir tepki olan refleks stiresi(drnegin dis uyaran kars: kirislerin verdigi yamt)
karigtinlmamalidir. Benzer bigimde siirat antrenmaninda 6nemli olan bir etmen de,
bir hareketin baglangict ile ‘bitisi arasindaki siireyi belirten hareket zamamn
kavramidir. Tepki siiresi ¢ogu sporda belirleyici etmendir ve diizenli antrenmanlar
aracilif1 ile geligtirilebilir. Gorsel uyaranlara kars1 tepki siiresinin antrenmansiz (25-
35 sn. ) sporculara gére antrenmanli sporcularda (15-20 sn. )daha kisa oldugunu
belirtmektedir. Isitsel uyaranlara karsi verilen tepkiler godrsel uyaranlara verilen
tepkilere gore daha kisadir. Isitsel uyaranlara karst antrenmansiz sporcular (17-27
sn.) tepki verirken antrenmanli uluslararas: diizeydeki sporcularda bu degerler 05-07
arasindadir’ 4,

Dis Direngleri Asma Yetenegi

Cogu sporda gabuk kuvvet, kasilma kuvveti yada sporcunun kuvvet sergileme
yetenedi hizli hareket edebilmede belirleyici olan etmenlerdir. Antrenmanlar ve
yarigmalarda sporcularin ¢abuk hareket etmesine engel olan dig etmenler, yer ¢ekimi
kuvveti, araglar, gevre(su, kar, riizgar vb.) ve rakipler tarafindan olusturulur>*. Bu
tir dig etmenleri agmak igin kisi, kendi ¢abuk kuvvetini arttirmak zorundadir.
Boylece kas kasilma kuvveti arttlrllara‘l’< uygulanan becerilerde kisinin ivmeli bir

bigimde hizinin artis1 saglanir.

ACETIN,N::age.
13 BOMPA. (Ceviri: KESKIN, 1, TUNER, AB)).: a.g.e.
23 N.Cetin CETIN, N.: Biomekenik, Setma Baski. Ankara. 1997
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Bdylece kas kasilma kuvveti arttirilarak uygulanan becerilerde kisinin ivmeli bir
bigimde hizimin artis1 saglamr.

Cogunlukla bir beceri ¢abuk uygulanmamakta, ayrica ayni zamanda uzun bir
siire igcinde de tekrar edilmektedir. Boylece siirat antrenmaninda gabuk kuvvetin
gelistirilmesi, uzun siireli etkinliklerde g¢abuklugun sergilenmesini kolaylastiran

kassal dayamkhlik gelisimi ile desteklenmelidir®.

Teknik:

Bir kisinin siirati hareket sikligi, tepki siiresi teknigin bir islevidir. Etkili bir
bigimde hareket yapisim kazanilmas: kaldirag kollanmin kisaltilmasi, agirhk
merkezine dogru uygun bir konum alinmasi, enerjiyi etkin bir bigimde kullanarak
kolaylastirilir. Ayrica zit ydnde galigan kaslarin istekli ve refleks gevsemelérinin bir
sonucu olarak becerilerde yiiksek diizeyde etkinlik saglamak amaci ile zit yonde

¢alisan kaslarin islevi lizerine yopunlasmalidir'® .

Irade Giicii Yogunlagsma

Cabuk hareketlerin ¢nemli 6lgiide c¢abuk kuvvete bagli olarak
gerceklestirildigi goriilmektedir. Bunun yaninda bir hareketin siirati sadece sinirsel
siireglerin hareketliligi ve uyum yetenegi ile degil aym1 zamanda sinirsel uyarilarin
yilksek diizeyde bir siklikta hareket becerilerine tam olarak yoéunlastmimam ile
saglanmaktadir. Isteng giicli ve yogunlagma (konsantrasyon) yiiksek diizeyde siirat
etkinliklerinin gergeklestirilmesi i¢in 6nemli belirleyici etmenlerdir. Bu agidan
sporcunun isteng giictinii geligtirmek igin siirat antrenmaninda 6zel g¢aligmalarin

yapilmasi bir zorunluluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir®®,

Kas Esnekligi

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikta hareket yinelemelerinin
gergeklestirilmesinde ayni yonde ve zit ybnde calisan kaslarin kaf$111k11 olarak
-gevseme yetenekleri ile kas esneklikleri énemli belirleyici etmenlerdendir. Ayrica iyi

gelistirilmis eklem esnekligi de hareketin biiylik genisliklerde (Om. Ug adim

13 BOMPA. (Ceviri: KESKIN, { , TUNER, AB). age.
28 HARRE, D.: Trainingslehre, Berlin. Sportverlas.1981.
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atlamada) yapilmasina olanak saglar. Bilindigi gibi sprint yaparken uzun adimlar ile
kosulmast Snemli bir verim belirleyicisidir. Bu baglamda &zellikle kalga ve dizler

icin giinliik egzersizler bir zorunluluk olarak goriilmelidir 2%.

2.6.1.4. KOORDINASYON

Koordinasyon yetenegi cogunlukla ndrofizyolojik fonksiyon
mekanizmalarina dayali olup, farkli niteliklerdeki (6zellikle sportif aktiviteler)
sirasinda ferdi olarak kazanilan ve farkli yasam alanlarindaki farkli faaliyet
sekillerinin gerektirdigi 6zel koordinasyon taleplerinin yerine getirilmesi i¢in ihtiyag
duyulan ve nispeten bir biitiinliik arz eden performans sartlaridir®.

Koordinasyon, kisa siire igerisinde zor hareketleri dgrenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ¢abuk bir gekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini
dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili
hareket, kasilmasi gereken kasalara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin
zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu)'®!2- 14,

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanmn
sinirsel bir giictidtir'?.

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslar1 eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki ig birliéidir.

Koordinasyon, iskelet kasiun belli bir amaca yonelik bir hareketin
gerceklesmesi sirasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli iy birligidir.
Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki
yasalar, hareketi gergeklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlik derecesi
ve kulakta bulunan denge oraninin uyum (adaptasyon) diizeyidir.

Koordinasyon koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek

birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare siirecinde belirli

kurallarla uygulama yetenegidir.

10 GUNAY, M. a.g.e. 1996,

12 SEIM, Y. a.ge.

14 GUNAY, M. a.g.e. 2001,

28 HARRE, D.: Trainingslehre, Berlin. Sportverlas. 1981,

29 CETIN, N.: Teknik Analizi Ve Teknik Antrenmani, Setma Bask:. Ankara. 1997.
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Elit sporcularin Onceden O6grendikleri motorik hareketlere ve uyum
durumlarina kesin ve ekonomik olarak hitkmetmek ve sportif hareketleri relatif ve
cabuk §grenmektedir.

Koordinasyon, performansin daha az eforla daha fazla i yapma imkanini
saglayan bir elemamidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin
olumlu 6zelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki iistlinltigiin nedeni antogonist ve
sinerjik kaslar arasindaki mitkerhmel koordinasyonudur'>%

Cocuklar da ise; ergenligin baglamasiyla koordinasyon duraksamaya
ugramaktadir. Ya da gok az gelisgme gOstermektedir. Antrenman yapan gocuklarin
performans diizeyi antrenman yapmayan g¢ocuklarin performans diizeylerinden
yiiksektir. Fakat, antrenman yapmayan ¢ocuklarla antrenman yapan ¢ocuklarin

koordinasyonlarimn ayni oldugu goriilmektedir'.

2.6.1.4.1. Genel koordinasyon

Bir kimsenin 6zel spor dali g6z 6niine almadan degisik motor becerileri
mantikli ve uygun bir bi¢imde sergileme niteligini kapsamaktadir. Cok yonlii
gelisimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonli
gelisme bir kimsenin spora baglamasiyla birlikte dikkate alinmasi soruntu oldugu
i¢in, o6zel ¢aligmalarin baglamasiyla genel koordinasyon calismalari asamali bir
bigimde programdan kaldirilmalidir. Béyle durumlarda genel koordinasybn ozel

koordinasyonun gelistirildigi temel yapy1 olugturmaktadar' 314,

| MURATLI, S. age.
10 GONAY, M. a.ge,
12SEVIM, Y. age.
13 BOMPA. (Geviri: KESKIN, I, TUNER, AB.)..a.ge.
14 GUNAY, M. a.ge.
29 CETIN, N.: age.
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2.6.1.4.2. Ozel Koordinasyon

Bir kimsenin belirli spor dallarinda degisil motor becerileri ¢ok gabuk, akici,
ve siirekli sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu agidan, 6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarisma ve antrenmanda etkin
bir verim diizeyi igin ek beceriler kazandir. Ozel koordinasyon spor yasamu
boyunca 6zel teknik 6gelerin ve becerilerin bir ¢ok kere tekrar etmesinin sonucu
olarak kazamlir. Bu baglamdé, cimnastik¢i kendi spor dalinda iyi bir koordinasyon
diizeyine sahipken basketbol da, koordinasyon diizeyi eksik olarak géziikebilir.

Ozel koordinasyon, belirli spor yada spor dallarinin &zelliklerine gore, diger
motorik yetilerle biitiinlesmis olarak koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir. Bu
agidan, Bir sporcu slalom kayma, serbest stil yiizme ve engelli kogma gibi hizli ritim
ve tempoda bir beceriyi yapabildigi zaman siirat koordinasyonuna sahip oldugu

soylenebilir' 114,

2.6.1.5. CEVIKLIK

Ceviklik, istemli hareketleri biiyilkk eklemlerde biiyiik bir genlik ile
gergeklestirme yetenegidir *'%!.

Ceviklik, hareketlilik ve esneklik terimleri ile de tamimlanmaktadir.
Cevikligin olgegi hareketin maksimum genligidir. Olglimlerde statik ve dinamik
geviklik olarak ayrim s6z konusu olabilmektedir. Pratik deki uygulamalaraa ceviklik
asagida siralandigs gibi tanimlanmaktadur®.

Florescu ve arkadaglari tarafindan hizin dayaniklihigi olarak tamimlanirken,
bazi sporlarda daha gok belirleyici iglev goren geviklik, es uyum ile siiratin bir
birlesimidir. Ve son olarak; geviklikle esnekligin birlesiminden ortaya ¢ikan sonug,
¢evilik (devingenlik, mobilite) yada bir hareketi genis bir dizi hareket boyunca hizls,

zamaninda ve diizenli olarak uygulayabilme niteligi ortaya ¢ikmaktadir''.

4CETIN,N.age
12 SEVIM, Y.: Antrenman Bilgisi, Gazi Kitapevi. Ankara. 1994.
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Ceviklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Iyi gelistirilmemis bir geviklik
su durumlara neden olur: '

-Sakatlanmalara neden olur.

-Yeni hareketlerin 6grenilmesi aksamaktadir.

-Calisma sirasinda harcanan kuvvet kismen engellenmekte olup g¢aligmanin verimi
dﬁsrhektedir.

-Hareket teknigi olumsuz yonde etkilenmektedir®.

Ceviklik Ozelligi Su Faktorlere Baghdr:
-Eklem 'yaplslna,

-Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
-Késlarm 1sinma derecesine,

-Yorgunluga,

-Merkezi sinir sisteminin uygulama siirecine,
-Giiniin saatlerine ve dig 1s1ya,
-Yiiklenmenin kalitesine,

-Yas ve cinsiyet farkina'?,

Ceviklik 3 farkh sekilde simirlandirilir:
1-Genel geviklik
2-Spesifik ¢eviklik
3-Aktif ve Pasif geviklik*.
Genel Ceviklik
Giinlik hayatta kullamilan normal g¢evikliktir'. Omuz eklemi, kalga eklemi ve
omurga eklem sistemi gibi ii¢ 6nemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal

salimm uzak11g1d1r'2.

4CETIN, N.a.ge
12 SEVIM, Y. a.ge.



27

Ceviklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Iyi gelistirilmemis bir geviklik
su durumlara neden olur: ‘

-Sakatlanmalara neden olur.

-Yeni hareketlerin 6grenilmesi aksamaktadir.

-Calisma sirasinda harcanan kuvvet kismen engellenmekte olup galismanin verimi
dﬁsrﬁektedir.

-Hareket teknigi olumsuz yonde etkilenmektedir®.

Ceviklik Ozelligi Su Faktorlere Baghdur:
-Eklem 'yaplsma,

-Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
-Késlarm 1sinma derecesine,

-Yorgunluga,

-Merkezi sinir sisteminin uygulama siirecine,
-Giiniin saatlerine ve dis istya,
-Yiiklenmenin kalitesine,

-Yas ve cinsiyet farkina'2.

Ceviklik 3 farkh sekilde sinirlandirilir:
1-Genel ceviklik
2-Spesifik ¢eviklik
3-Aktif ve Pasif geviklik*.
Genel Ceviklik
Giinliik hayatta kullanilan normal gevikliktir'. Omuz eklemi, kal¢a eklemi ve
omurga eklem sistemi gibi {i¢ 6nemli eklem sisteminde, safa ve sola diyagonal

salimm uzakhgidir'2,

4CETIN,N.age
12 SEVIM, Y. a ge.
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Spesifik Ceviklik

Belirli disiplinler igin kullarulan gevikliktir*. Hareket akis1 igerisinde kullanilan
belli eklemlerin ¢alistirimasidir. Or: Engelli kosularda kalga eklemi, jimnastikte
omurga, artistik buz pateninde diz eklemi'>".

Aktif Ceviklik

I¢ kas kuvvetleri tarafindan ortaya c¢ikmaktadu®. Hareketin kas kuvvetiyle
yapl.lma31d1r. Aktif hareketlilik eklemin kendi bagina yardimsiz kas faaliyeti ile
yapabildigi miimkiin olan en biiylik hareket genisligidic’ ',

Pasif Ceviklik(Hareketlilik)

Dis kuvvetlerin etkisi sonucunda saglanmaktadir. Omegin, bedenin partner
yardlmlyia ya da bedenin agirligs sonucunda dne dogru egilmesi®. Sporcular yardimla
daha biiyiik eklem hareketliligine ulagabilirler. Bu yardim aletli, esli veya viicut
aglrilgxdlr. Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢aligmalardir.
Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasinin yaninda sadece ayni yonde
calisgan kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de

bulunmalidir' %14,

2.6.1.5.1. CEVIKLIiK CALISMALARINDA TEMEL iLKELER
Ceviklik ¢alismalarinda sunlara dikkat ederiz:
-Ceviklik ¢aligmalan giinliiktiir.
-Ceviklik ¢alismalar1 yorgunken yapilmaz.
-Her kuvvet antrenmanindan dnce ¢eviklik antrenmanlar1 yapilmalidir, -
-Siirat antrenmanlar1 6ncesi geviklik antrenmani yapilmalidir.
-Her miisabaka 6ncesi ve antrenman oncesi geviklik ¢aligmalan yapiimahdar.
-Ceviklik calismalarinda uygulanacak ¢aligmalarin yogunlugu kademeli
olarak arttirtlmalidir.
-Ceviklik c¢aligmalarina genel 1smnma ile baglanmalidir,isinma yavas yavas ve

gittikce artan bir tempoda yapilmalidir. Hafif kogular, jimnastik hareketleri vs).

4CETIN,N. age
10 GUNAY, M. age.
12 SEVIM, Y. age.
14 GUNAY, M. a.ge.
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-Ceviklik galigmalarinin siiresi, antrenman veya miisabakalarin yaklagik olarak %20-
30’unu olugturur. Ancak bu siire; haltercilerde, sprinterlerde degiserek yarigma
slirelerinin kat kat {istiinde olur.
-Ceviklik aligtirmalari, antrenmamin baglangicinda sik sik degisiklikler yapilarak
glinliik programlarda yer almalidir.
-Ce;viklik aligtirmalari, harekette az agr hissedinceye kadar uygulanmalidir. Hareket
serileri 10-15 tekrarla bitirilmelidir.
-Ceviklik galigmalarinin koruyucu bir etkisi vardir. Hareketlilik ¢aligmalar1 yalnizca
bir eklemin hareketliligi ¢cevresinde degil, genelde tiim eklemlerde ve miimkiin olan
hareket boyutlarinda gelistirilmelidir.
-Ceviklik antrenmaninda tek yonlii ¢aligma istenmez. Dort yone de galigilmalidir.
Sporcularin  hareketlilik g¢aligmalarinda belirli ¢eviklik, beceriklilik isteyen
ahsﬁrmalarla baglant1 istenmeli, sevk edilmelidirlz’m.
2.7. COCUKLARDA ANTRENMANIN ORGANIZMAYA ETKIiLERI
Bedensel aktiviteler ve sporun biiyiime ¢agindaki gocuklara etkisi ile ilgili
calismalardan kesin bir sonu¢ alinamamasina karsin, biiyiik yastaki sporcularin
performanslarinin  belirlenmesi ig¢in fizyolojik profilin saptanmasi &nemlidir.
Futbolda, aerobik yada anaerobik eforlar igin gerekli olan siirat, kuvvet, esneklik
kassal dayaniklilik, kalp dolagum sistemi, koordinasyon, antropemetﬁk yapilar

performansin artirtlmasinda 6nemli rol oynar3 0

v v v v

Kemikler ve Sinirler Dolasim ' Kaslar
Bag dokulari
Hareketlilik Hareket koordinasyonu Dayaniklilik Kuvvet

Hettinger 1983 .

4CETIN,N.age
12SEVIM, Y. age.
14 GUNAY, M. a.ge.
30 KAYATEKIN, M., SEMIN, ., SELAMOGLU, §.: Bir Geng Futbol Takimunin Fizyolojik Profili, Spor Hekimligi Dergisi. Ankara. 1990.
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Antrenman, sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak
tanimlanmaktadir’. Antrenman sportif performansin artirilmas: siirecinde uygulanan
Onlemler topluluguna verilen addir. Antrenman sporda; O6zel sporsal verim
seviyesinin artirilmasina veya artirilan bu seviyenin korunmasina, bazen de
azaltilmasina yonelik planh degisikliklerdir®'.

‘ Her spor dalinda, iist diizeydeki verimlilige ulagmak igin performansi
belirleyen o6zellikler degisik bigimde gelistirilmelidir. Bir basketbol ya da
hentbolciiniin antrenmani ile giille aticisinin antrenmaninin arasinda dogal olarak bir
gok farkliliklar olacaktir. Iste bu nedenle 6ncelikle antrenmanlarin genel olarak
organizrﬁa lizerindeki etkilerinin bilinmesinin uygulamalara olumlu y&6nde
yansiyacagi tartisiimaz bir ilkedir.

" Antrenman uygulamalar1 sonucunda sporcu gocuklarda, sporcu olmayan
¢ocuklara gore su farkliliklar: g6rmekteyiz.

-Kalp-solunum fonksiyonlar1 gelisir.

-Aerobik kapasite artar.

-Eforda uyum geligir.(Belirli bir eforda kalp ritminin diigmesi, 0, kullaniminin
yiikselmesi )

-Sicaga uyum yetenegi gelisir.

-Tiim motorsal 6zellikler geligir'.

2.7.1. ANTRENMANIN SOLUNUM SISTEMINE ETKILER{

Solunum cevre ile viicut arasindaki gaz degisimidir yani gaz aligverisidir. Uge
ayrilir.

1-Akciger solunumu

2-Kanda gazin tasinmasi ile olugan solunum

| MURATLL S. a.g.e.
31YUCETURK, Y.: Antrenman Kavramu-Prensipleri-Plani, Motif Basim.Istanbul. 1996.
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3-Hiicrelerin solunumu®2,

Solunum; soluk alma (inspirasyon) ve soluk vermeden (ekspirasyon) olusur.
Normal kosullarda bir dakikadaki solunum sayis1 11-14 kadardar'2,

Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinmesi arttikga, solunun
sisteminden viicuda giren oksijen miktarinin da artmasi gerekir. Normal kogullarda
akcigere alinan ve gikarilan hava 500cc kadardir. Dakikadaki solunum frekansi da 12
oldﬁguna gbre, ortalama solunum dakika voliimii (VE)= 500x12= 6 I/dk. “dur™.

Akciger vital kapasitesinin (akcigerlerin saglikli genislemesi) 12 yagindan
sonra % 10 dan fazla artmadig1 bilinmektedir’.

Fiziksel egzersizler sonucunda bir taraftan solunum voliimiiniin artmas: diger
taraftan solunum frekansinin ¢ogalmas1 ile solunum dakika voliimii artar ve
organizmanin ihtiyaci olan oksijen saglanmis olur.

~ Sabit yiikle yapilan submaksial bir egzersizle gelisen solunum sistemi yaniti
ii¢ evrede incelenebilir:

1.Egzersizin baglamasiyla birlikte VE hizla artmaya baslar. Soluk olma
hizlanir ve solunum voliimii, solunum frekansindan daha fazla artar. Egzersiz siddeti
metabolik asidoza yol agacak derecede yiiksekse, solunum frekansindaki artis daha
fazla olur.

2.Solunum voliimii ve frekansindaki artig bir siire sonra yavaslar.

3.Daha sonra artiglar durur ve egzersiz siddeti artmadig: takdirde solunum
frekansi ve voliimii denge durumunu koruyacak gekilde devam eder.

Egzersiz bittikten sonra, solunum degerleri istirahat durumuna goére 6nce
hizli, daha yavas bigimde geri déner. Bu doniiste eforun siddet ve stiresiyle birlikte
sporcunun kondisyon diizeyi de rol oynar>>.

Antrenman baginda solunum voliimii solunum frekansindan daha fazla artar.

Antrenman bitiminden sonra solunum frekansinin istirahat degerine doniistii Solunum

voliimiine oranla daha yavasgtir®.

3 ERSOY, K, Gillgiin. Okul Cagi Ve Spor Yapan Cocuklann Beslenmesi. Bagirgan Yaymevi. ANKARA. 2001,
32 CETIN, N.: Toplum Saghg Igin Spor, Onay Ajans. Ankara. 1999.
33 TUNC, A K.: Spor Hekimligi, GATA BASIMEVI. Ankara. 1997.
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2.7.2. ANTRENMANIN DOLASIM UZERINDEKI ETKILERI

Egzersiz esnasinda dolagim sisteminin gérevi aktif dokulara gerekli kan
temin etmektir. Bu sayede doku, kas ihtiyaci olan oksijen ve diger besin maddelerini
aldip1 gibi metabolizma artiklarini da temizlemis olur’.

Kalp-kan dolagim sisteminin gorevi de, kan iginde bulunan organlarin gorevi
gibidir. Organ verimlilifinin yiiksekligi kamn iginden akmasimn yiksekligi ile
miimkiindiir**2, ‘

Kardiovaskiiler sisteminin en 6nemli gorevi, viicudun kam ve kanla birlikte
oksijen ve besin maddelerini dokulara géndermek bunun yani sira metabolik artiklari
dokulardan uzaklagtirma ve viicut 1s1s1n1 sabit tutmaktadir.

Antrenman esnasinda dolasim sisteminin goérevi aktif dokulara kani temin
etmektir. Uzun siireli antrenmanlarda dolagim sistemi bir gérev daha yapar. O da
antrénman nedeniyle artmaya baglayan viicut isisint sabit tutmaya yardimci
olmaktadir®. .

Dolagim sisteminin antrenmana olan uyumu akut ve kronik olmak tizere iki
sekildedir®®.

Akut olgu: Herhangi bir kimsenin bir antrenman esnasinda gosterdigi
reaksiyon akut bir olgudur.

Kronik olgu: Bir siire sportif antrenman yapan birinde istirahat veya
antrenman esnasinda kalp-dolagim sisteminin gosterdigi reaksiyon vé dolagim
sisteminin kazandig1 6zellikler kronik bir olgudur'?.

Fiziksel egzersize dolasim sisteminin yanmiti, yas, cins ve kondisyon diizeyi
gibi cesitli faktorler etkisi altindadir. Kalpten ¢ikip damar sistemine dagilan kapali
bir sistem seklinde galisan kardiyovaskiiler sistemde, egzersiz etkisiyle akut ve
kronik degisiklikler ortaya c¢ikar. Akut yamitin en belirgin isareti kalp atim hizinin
artmasidir. Normalde dakikada 70-80 kadar olan nabiz sayis1 egzersizde artar.
Dinlenme aninda 5-6 litre kan pompalanir. Egzersize baslandifinda atim sayis: ile
birlikte atim hacmi, yani her bir kasilmada pompalanan kan miktar: da artar ve bunun

sonucunda dokularin kan ve oksijen gereksinimi karsilanmig olur. Fiziksel etkinlikler

20 FOX., BOWERS. ,FOSS. (Ceviri: Mesut CERIT): a.g.e.
32 CETIN,N.:age.
33 TUNC, A.K.: Spor Hekimligi, GATA BASIMEVI, Ankara. 1997,
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sirasinda artan fonksiyonel dolagim kapasitesinin kargilandigini gosteren en 6nemli
parametre kalp debisi yani kalpten pompalanan kan miktaridir. Sporcu olmayanlarda
fiziksel yiiklenme ile kalp debisi 4 kat yiikselirken, aktif sporcularda artig 7 kata
¢ikabilir ve kalp bir dakikada 35 It. kan pompalayabilir. Bu artista en énemli fark:
antrene kisilerde atim hacminin fazla olusu saglar’.

' Sekiz haftalik diizenli bir antrenman siireci, attm hacminin belirgin sekilde
iyilesmesine neden olabilir. Atim sayisindaki artis karakteristigi spor yapanlarda ve
yapmayanlarda farklidir. Egzersizle birlikte nabiz artmaya baglar. Istirahat nabzi
sporcularda daha digiiktir ve egzersizle birlikte nabizdaki hizlanma, spor
yapmayanlarda daha fazladir.

Egzersizin dolagim {izerindeki bir etkisi, kan basincindaki degismelerdir.
Sistolik ve diastolik kan basinglarimin ikisinde birden artig goriiliir. Artig sistolik
basinc;ta daha belirgin, diastolikte ise gok azdlr.vKalp debisinin artis1 6zellikle sistolik
basinci etkiler. Egzersizin periferik direnci ¢ok fazla etkilememesi nedeniyle
diastolik basingta 6nemli bir degisme olmaz.

Egzersiz kardiovaskiiler sistemde uzun zaman siiresince olusturdugu en
onemli degisiklik, kalp debisi ve kan basincindaki artiglarla ortaya ¢ikan Max VO,
artigidir. Spor yapan ve yapmayanlar arasindaki farki belirleyen 6ge budur. Bunun
yani sira diizenli spor yapanlarda nabzin daha diiglik olmasi nedeniyle‘kalp daha

ekonomik ¢alisir, egzersizden sonraki toparlanma dalia gabuk olur**,

2.7.3. ANTRENMANIN KASLAR UZERINE ETKISi

Anatomide kaslar diiz kaslar ile ¢izgili kalp ve iskelet kaslari olarak
siniflandiriimaktadir®.

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olugturur®,

Tiim sportif etkinlikler kassal aktiviteler sayesinde gergeklesir”. Kaslar
kimyasal enerjiyi mekanik ise ¢eviren bir tiir makine gorevi gériirler. Bir kasin

dirence karg1 koyabilmesi veya direnci agabilmesiyle hareket ve is méydana gelir. Bu

2 AKGUN, Necati.: a.g.e.
4 CETIN,N.ag.e.
12SEVIM, Y. age
33 TUNG, A K.:age.
34 ASTANDRAT, P. O.,RODAHL, L.: From Exercise Physiology to Prevevtine, Ann Clin Res.1988.
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nedenle kas sisteminin temel gorevi kasilarak bedensel hareketle etki eden kuvvetin
gelismesidir. Insan viicudunun erkeklerde yaklagik %40 1, bayanlarda ise %25-30 u
kaslardan olusur'2. '

Organizmada iki tiirlii kas vardir. Diiz kaslar, i¢ organlarin ¢evresinde yer
alirlar - ve otonom faaliyetin olusmasim saglar. Istemli hareketlerin yapilmasim
saglayan ¢izgili kaslardir. Yalniz biyokard ¢izgili kas olmasina ragmen istem disi
kasilmasiyla da bu ayrimin digindadr.

Viicudumuzda 217 gift dolayinda kas vardir. Eriskin bir insanda, tiim viicut
agirhiginin yaklagik %40-50 sini kas grubu olusturur’®. Kaslarin kimyasal yapisi
analiz edildiginde %75 inin su oldugu anlasilir. Geri kalan %20 kas proteinleri, %5 i

organik rriateryal, organik girdiler ve karbonhidratlardan ibarettir>.

2.7.3.1. Kaslarin Ortak Ozellikleri
Kaslar; uyarabilme, iletebilme, kasilabilme, elastik olma, viskoz kitle olma

6zellileri vardir.

Uyarabilme
Kaslarda , her canli doku gibi, kendilerine yapilan bir uyarana cevap verme

Ozelligine sahiptirler. Kasin bu cevabi kasilma seklindedir.

Tletebilme

Kaslar ¢esitli sekillerde uyarilabilirler ise de dogal kosullarda sinirleri
yoluyla sinir sisteminden gelen uyarilarla uyarilirlar ve gelen normal uyaran kasa
sinir-kas arasindaki sinaps yoluyla ugragir. Kaslar gelen bu uyariyr uyarabilme

ozelligine sahiptirler.

12SEVIM, Y. age
33 TUNCG, A K.:a.ge.
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Kasilabilme
Kasin kendisine yapilan uyarilara cevabi kasilma seklinde olur. Kasilmanin
da ¢egitli tipleri vardir. Bunlar izometrik kasilma konsantirik kasilma eksantirik

kasilma tetanik kasilma olarak siralanabilir.

Elastik Olma

Elastikiyet bir cismin seklini degistirmek icin uygulanan kuvvete bu cismin
gosterdigi direng seklinde ifade edilir. Kast istirahat uzunlugundan daha Gteye gerer,
uzatirsa bir direngle karsilaginz ve kasi geren uzatan kuvvet kesildigi zaman kas

istirahat uzunluguna doner’.

Bilingli ve diizenli yapilan antrenmanlarin kaslar lizerindeki etkisi ve olumlu
somuglan bilinen bir gergektir.

Bilim adamlar1 Roux ile 6grencisi Lange ye gore kaslarin ii¢ antrenman sekli
vardir,

1-Kuvvet Gelistirmeye Yo6nelik Antrenman

2-Siirat Geligtirmeye Yonelik Antrenman

3-Dayaniklilik Gelistirmeye Yo6nelik Antrenman

Kaslarin hangi o6zelliinin gelisecegi, 6n gorillen sartlar gergevesinde
yiiklenmenin ¢esidine baglidir, Kaslarin gii¢ yeteneginin ytiklenilmesini ve dzellikle
tere patik agidan inceleyen Dc Horme, yiiksek dirence karsi hizli kontraksiyonlarin
kuvveti, hafif dirence karsi hizli kontraksiyonlarin ise dayamklihg: gelistirdigini
bulmugtur®®,

Temel ilke olarak kuvvetin artmasi kas liflerinin kalinlagsmasi sonucu olur. Lif
kalinlagmasi da hareketlerin ve yiiklenmelerin uygun ve yeterli bi¢imde
uygulanmasina baghidir. Kaslarin giicliniin énemli 6lglide ¢aplarina bagli oldugu
bilinmektedir. Normal olarak bir kasin her santimetre karesi 4-6 kg. kaldirabilecegi
hesaplanmaktadir ancak tist diizeydeki bazi sporcularda bu kuvvetin 8-10 kg/cm?
kadar yiikseldigi saptanmstir. Onemli olan yapilan antrenmanlarda amaca gore

asagidaki temel ilkelerin iyi uygulanmasidir;

2 AKGUN, Necati.: a.g.e.
33 TUNC, A K.:age.
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1-Caligmalarin siddeti

2-Alistirmalarin siiresi

3-Aligtirmalarin sikligs

4-Uygun dinlenme.

Kuvvetin biiylimesi agisindan bedensel yapida biiylik Onem tasir. Kas
kalinligimin biiylimesi, uygun dozdaki izometrik eksantirik ve izotonik kasilmalarla
geliétirilebilen gerilim uygulamalarina baglidir. Gerilim uyarimi, biiyiik
yiiklenmelerin zorlamastyla meydana gelen esneme karsisindaki direngtir. Kuvvetin
biiyiimesi bakimindan olumlu sonuglara yol agan daha bagka dig etken sunlardir.
Proteinli yiyecekler, bol vitamin alinmasi, kuvvet ¢aligmalarindan 6nce kaslarin
1sitilip agﬁ11mas1d1r22.

Antrenman siiresince ve miisabakalar arasinda kuvvetin biiylime hizinin
devami biiylik dnem tagir. Bu bakimdan, kuvvet antrenmani yapilarak kaslarin kisa
zamanda biiylimeleri saglanabilse de antrenmana ara ya da son verildiginde bu
biiylime yine kisa zamanda kaybolur. Buna karsilik, kuvvetin biiylimesine y6nelik
antrenman ne kadar uzun siireli olursa kuvvette ayni 6lgiide uzun zaman korunabilir.
Kuvvet antrenmanina devam edilmedigi takdirde biiyliyen kuvvet yaklagik on hafta
kadar bir siire igerisindeki zamanda eski diizeyine diiger.

Kisaca kas kuvveti ile hipertrofi, yani kas liflerinin kiitlesinin biiylimesi
arasinda bir neden sonug iligkisi vardir. Bir kasin ¢ap1 enine kesiti ve hacnﬁ, yliksek
diizeyde gerilime yol agan uyarmalar verilmesiyle bityiir. Daha iyi bir kan dolagtmi
enerji depolarinin bilyiimesi, ¢6ziilmesi ve kilcal damarlar sisteminin gelismesi ise
kas dayaniklilik yeteneginin yiikselmesini saglar. Son olarak ta ¢abukluk saglayan

uyarilarla kasin uyarma hiz yiikseltilebilir.

2.8. COCUKLARDA ANTRENMANIN TEMEL IiLKELERI

Cocuk ve geng antrenmaninin amaci, antrenman bilimi ve pedagojik araglarla
sportif performans gelisimini saglamaktir. Cocuk antrenmam bir amaca y6nelik
olarak yapilan ¢ok fonksiyonlu hareket g¢esitlerini igeren belirli bir spor dalina

gocugu hazirlamaya yonelik antrenmandir’.

2 AKGUN, Necati.: a.g.e.
27 ZACIORSKY,V.M.: agee.
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Antrenmana baglama yags1 bireysel olarak farklilik gosterdigi ig¢in ve her bir
spor dalinda teknik becerilere ve kondisyonel yeteneklere yonelik beklentiler
birbirinden 6nemli dlgiide farklilik oldugu i¢in agiklandig: tizere birbirini takip eden
egitim araglarinin yastan géreceli olarak bagimsiz oldugu sonucuna ulagilmaktadir.
Bu tiir diistincelerin sonucunda antrenman bilimine diigen gérev genel olarak gegerli
bir sportif bagaril: geligim modeli tasarlamaktadir.

Bunu gelistirebilmek iginde sistematik basari gelisiminde bilinmesi gereken
konular1 g6z 6niinde bulundurmak gerekmektedir.

Her spor dalinda egitim agamalari belirlenirken, 6ncelikle spor dalina 6zgiin
yliksek basar yasmin bulundugu yas dénemi arastirilir. Daha sonra yag déneminden
8-10 );11 geriye dogru hesaplanarak egitim agamalarmi asagidaki gekilde

siniflandirabiliriz’!.

2.8.1. TEMEL EGITIM ANTRENMANI

Cok yonlii fizyomotorik temel egitimi gerektirir.

1-Miimkiin oldugu kadar fazla branglarda antrenman yapilmalidir. Degisik

formlarda ve oyun niteliginde olmalidir.

2-Degisik teknikler igin genel anlamda kaba koordinasyon saglanmalidir®,

Cok yo6nlii psiko-motorik temel egitim ¢esitli spor branglari igerisinde, gok
yonlii hareket 6grenim ve deneyimlerinin kazanitmasidur'®.

Spor dalina 6zgii temelin ge-listirilmesidir. Bu ana amacin belli-6zellikleri ve
alt amaglar1 vardr. itk alt amag; bir spor dalmin hareket dzelliklerinin (teknigini)
ogrenmek, ikinci alt amag ise; harcket 6greniminin benzer spor dallan ve
disiplinlerinde de genisletmektir. Boylelikle, eger spor dali buna olanak tanirsa
"coklu miisabaka egitimi” vermek ya da tamamlayici ve ise yarayacak nitelikte

“ikincil spor dalina” baslamak her zaman igin &nerilen bir girisimdir. Ugfincii amag

1 MURATLI, Sedat. a.g.e.

2 AKGUN, Necati.: age.

4 CETIN,N. a.ge.

5 BASER, Ergin.: a.g.e.

10 GUNAY, M. YUCE, LA. COLAKOGLU, T.: ag.e.
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Bu agamada aligtirmalar, artik spor dalinin teknii ve hareket Ozellikleri
konusundaki koordinasyonu gelistirecek 6lgiide bir beceri diizeyine sahip olmalidir.
Bu egitim agamasinin 6nemli bir alt amaci da yarigma etkinliklerine baglanmasidir.

Yarigma baglama tarihi, antrendr ve beden egitimi Ogretmenlerinin,
Ogrencinin ya da gencin ne zaman yarigmalara katilabilecegi konusunda verecegi
ogitlere ve yonlendirmelere baghdir. Ancak bunu yaparken antrendér ve dgretmenler
hlrélanm bir kenara birakarak, her bir bireyin niteliklerini g6z oniinde tutmalidir.
Yarigmanin 6nemi, basariy1 gelistirici diger faktdrlerinin gelistirilmesini yam sira,
basar1 deneyimlerinin kazandirilmasi ve basansizliklarin engellenmesi saglanabilirse
olumlu y6nde artar.

Cocuk ve gen¢ antrenmanin egitim organizasyonu gercekei bir sekilde
incelendiginde; bizde birinci egitim amacina, sistematik bir bagari gelisiminin
geréktirdigi lgtide ulagilmadifini sdylemek miimkiindiir. Onun i¢indir ki gocuklar
agisindan ikinci egitim agamasinin amaglar ile sistematik antrenman baglangicinin
amaglar1 arasinda bir benzerlik s6z konusudur®.

Temel egitim olarak da isimlendirdigimiz bu doénemin en onemli islevi
hareketi ve antrenmani sevdirmektir. Cocuklar kazandiklar1 bagarilarla dogru orantili
olarak yogun egitime hazir olma durumuna erigirler. Bu nedenle cocuklarin
antrenmanlar1 sevmeleri, antrendr ya da dgretmenin becerikliligine baglhidir.

Temel egitim antrenmaninin amaglarina  erisilemez  ise vérimlili@in
gelistirilmesinde agiklar ve gecikmeler olugur. Bu durum diger gelisme asamalarim

olumsuz etkiler'.

2.8.2. GELISTIRME ANTRENMANI
Ozel spor branglarinda yénelme ile baslar
1-Ozellesme baslangici

2-Kondisyon dﬁzeyinde artig
3-Yarismalara baglama

4-Branga yakin hareket teknikleri ile antrenman®.

1 MURATLI, Sedat.: a.g.e.
4CETIN,N. age
14 GUNAY, M. YUCE, 1.A, COLAKOGLU, T.: age.
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Temel egitim antrenmanimin amaci ve igerigi de spor dalina 6zgli temelin
gelistirilmesidir'*. Belli 6zellikleri ve alt amaglar1 vardir. ilk alt amag ; bir spor
dalinin hareket 6zelliklerini 6grenmek, ikinci alt amag ise; hareket 6grenimini benzer
spor dallar1 ve disiplinleri yoniinden genisletmektir. Béylelikle, eger spor dali buna
olanak tanirsa bir (¢oklu miisabaka egitimi) vermek yada tamamlayict ve ise
yarayacak nitelikte ‘ikinci bir spor dalina ¢ baslamak her zaman i¢in Onerilen bir
girisi'mdir. Uclincti amag ise; teknigin dinamik temellerini gelistiren kondisyoner
yeteneklerin, 6zel aligtirma bigimlerinden yararlanma yolu ile geligtirilmesidir.

Antrenmanda 6zel spor dalinin teknikleri iizerine bir yogunlagmaya gidilse
de, birinci egitim amacinda agsamasinda yapildig1 gibi, ¢ok ydnliiglin yeterli motorik
Sgrenme firsatlarmin  verildigi bir ortam yaratilmalidir ancak bu asamada
arastirmalar, spor dalimn teknigi ve hareket 6zellikleri konusundaki koordinasyonu
gelistirecek Slgiide bir beceri diizeyine sahip olmalidir. Bu egitim asamasinin 6nemli
bir alt amaci da yarisma etkinliklerine baglanmasidir.

Yarigmaya baglama tarihi, antrendr ve beden egitimi Ogretmenlerinin,
bgrencinin yada gencin ne zaman yarigmalara katilmaya baglayabilecegi konusunda
Ogiitlere ve yonlendirmelere baghidir. Basaric1 gelistirici  diger faktorlerin
gelistirilmesinin yan1 sira, bagar1 deneyimlerinin kazandirilmas: ve basarisizliklarin

engellenmesi saglana bilirse olumlu yénde artar'.

2.8.3. PERFORMANS ANTRENMANI

Ozel antrenmanlarin derinliklerine inme branslara gére g¢ok 6zel caligmalar
yapma.

1-Teknigin stabil hale getirilmesi

2-Yiiklenmelerde artis saglanmasi

3-Temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi

4-Yarigmalara diizenli olarak katilma'*.

Uctincii egitim asamasinin baglangici, spor dalina ait beklentilere ve
sporcularin bireysel gelismisglik diizeylerine gore degismekle beraber, yaklasik 12 ile

15/16 yaslar1 arasindadir. Uglincii egitim asamasinda amaglanan, genel ve geliskinlik

1 MURATLI, Sedat.: a.g.e.
4 CETIN,N. age.
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ozellikler diizeyi (genel kondisyon) yaratmaktir. Baska bir degisle amaglanan,
organizmanin biitlin 6zelliklerini igeren, morfolojik ve islevsel bir ilerleme
kaydetmektir. Bu genel fiziksel hazirlik, uzun vadeli kurallara uygun ¢ok yonli
ogrenme siireglerini takip eder. S6z konusu hazirlik;

Geng sporcularin iginde bulundugu biiylime ve gelisme slireglerinin dogal
dinamigini desteklemektedir. Cogunlukla ergenlik dénemine rastlayan tiglincii egitim
asainasmda ¢ok yonli fiziksel uyarimlar da bulunulmalidir. Ancak bazi
uyarimlardan, bedensel gelisim tiimii heniiz tamamlanmadig i¢in, kaginmalidir.

Sonug olarak; sportif bagari gelisimi uzun vadeli bir bigimde tasarlanmalidir.
Bu siireg, ¢ocukluk ¢aginda baglayip, belirli kurallara baglhi olarak degisik egitim
amaglarimn  siralanist  seklinde  gelisir. Cocuk antrenmam, bu amaglan
gergeklestlrmeye yonelik yontemlerin uygulandigs ilk egitim stirecidir'.

S6z konusu egitim agamalar1 yagtan mspeten bagimsizdir. Ancak belirli spor
dallarinda, bu amaglara ulagmasi i¢in ozellikle uygun olan yas dénemleri vardir. Bu
ozellikleriyle, ¢ocuk ve gen¢ antrenmani, pedagojik ve antrenman yontemi
bakimindan dikkati gerektiren bir gérev alamidir. Antrendr igin ise bdyle bir gorev,

biiyiik bir egitsel sorumluluk anlamina gelir®.

1s SEVIMAY, D.: Okuloncesi Cocuklanin Motor Performanslarin Incelenmesi, Hacettepe Universitesi Yitksek Lisans Tezi. Saglik Bilimler Enstitiisd. Ankara, 1986,
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3. MATERYAL VE METOD

Bu ¢aligma; 12-14 yas grubu erkek futbolcular iizerinde uygulanmstir. Deney
grubuna uygulanan galigmada, 76 futbolcudan tesadiifi yontemle ve gontillii olarak
18 kisi segilmistir. Kontrol grubu ise; yaz spor okullarina katilmayan fakat, futbol
oynayan 12-14 yas grubu erkek futbolculardan 18 kisi olarak segilmistir. Deney
grubu cocuklari, antrene edilirken, kontrol grubu ¢ocuklari ise; herhangi bir
antfenman programina tabii tutulmamugtir. Yaz spor okulu grubundaki ¢ocuklarlar on
hafta ve haftada iki giin olmak {izere ¢aligmaya katilmiglardir. Kontrol grubundaki
¢ocuklara ise herhangi bir antrenman programi uygulanmamaigtir.

Deney grubu g¢ocuklarimin, yaz spor okullari programina baslamadan bir
6lg:iimlefi alinmis ve bitiminden hemen sonra da bir olgiimleri alinmustir. Kontrol
grubunun da aynt tarihte 6l¢timler alinmigtir. Bilimsel gecerliligi kabul edilmis testler

bu élqﬁmlerde uygulanmugtr.

3.1.PROBLEM CUMLESI
Nigde ili, yaz spor okuluna katilan 12-14 yas grubu erkek futbolcularin,

fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi.

3.1.1.CALISMANIN AMACI

Nigde yaz spor okullarina katilan 18 saglikli, 12-14 yas grubu futbolcularin
sahip olduklar1 fiziksel ve fizyolojik degerleri ozellikleri arasindaki farkliligin
aragtirilmasi ve secilen bu degiskenler arsindaki iliskinin incelenmesi ve kontrol
grubunun degiskenleri ile kargilastirilmasi, temel amag olarak belirlenmigtir. Yaz spor
okuluna katilan 12-14 yag grubu futbolcularina uygulanan antrenmannin boy, viicut
agirlify, aerobik giic, anerobik giig, penge kuvveti (sag-sol el), esneklik, istirahat kalp
atim sayisi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci, FVC, FEV1,VC, MVV’

lerinde meydana gelen degisiklikleri saptamaktir.

3.1.2.CALISMANIN ONEMI:

Futbolcular, futbolun fiziksel ve fizyolojik yapida yarattig: ihtiyaglari
kargilayabilmek icin ¢esitli ¢alisma yontemleri ile dayamkliigmmi  artirmak
zorundadir. Futbolcular futbol igin gerekli fiziksel kapasiteye ozellikle yaptiklar

antrenmanlar ve katildiklar1 miisabakalar ile ulagmalidirlar. Futbolcularin fiziksel
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kapasiteleri ve o6zelliklerinin bilinmesi, onlarm gelijme ve bagarilarimi oldukga

etkilemektedir. Bu sebeple antrendriin sezon bagi, sezon ortasi ve sezon sonunda bu

ozelliklerini bazi standart test metotlar1 ile Slgmesi gerekir. Bu antrentr iginde

oldukga yararli olacaktir.

Bu aragtirma sonucunda; Nigde ili yaz spor okuluna programina katilan

g¢ocuklann sahip olduklar fiziksel ve fizyolojik degerlerini ortaya gikaracaktir. Nigde

ili yaz spor okulu futbolcularinin mevcut durumu diger illerdeki yaz spor okulu

futbolculari ile arasinda karsilagtirma yapabilme olanag: saglayacagindan ve yaz spor

okullarina katilan ¢cocuklarin egzersizle fiziksel ve fizyolojik yapilarinin daha diizenli

gelisip gelismediginin incelenmesi agisindan da énem tagimaktadir.

3.1.3. HIPOTEZLER:

1.

Yaz spor okullar1 12-14 yas grubu futbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrast
boy ortalamalari arasinda anlamh bir farklilik vardir.

Yaz spor okullar1 12-14 yag grubu futbolcularin antrenman &ncesi ve sonrasi
viicut agirlik ortalamalari, esneklik, istirahat kalp atim sayisi degerlerinde
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Yaz spor okullar 12-14 yas grubu futbolcularin antrenman dncesi ve sonrasi
sistolik ve diastolik basing 6lgiim degerleri arasinda anlamli bir farklilik
vardir. |

Yaz spor okullar1 12-14 yas grubu futbolcularin antrenman &ncesi ve sonrasi
VC,FVC, FEV1, MVV 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Yaz spor okullar1 12-14 yag grubu futbolcularin antrenman dncesi ve '

sonrasi aerobik gii¢ 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

3.1.4.VARSAYIMLAR:

1. Testlerde kullanilan tiim aletlerin dogru ¢alistiklar1 varsayilds.

2. Deneklerin biitiin testlerde maksimal efor sarf ettikleri varsaylldi .

3. Deneklerin test 6ncesi kendilerine yapilan agiklamalara uyduklar: varsayildi.
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3.1.5.SINIRLILIKLAR:

Bu aragtirma Nigde ilinde yaz spor okullarina katilan 12-14 yas gurubu
futbolculardan 18 ¢ocuk deney grubu, 18 gocuk ise yaz spor okullarina katilmayan
ancak futbol oynayan gocuklardan kontrol grubu olarak toplam 36 c¢ocugun boy,
viicut agirligi, aerobik giig, anerobik giic, penge kuvveti (sag-sol el), esneklik,
istirahat kalp atim sayisi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci, FVC, FEV1,VC,
MVV’ lerinin fiziksel ve fizyolojik a¢idan analizi ile sinirlandirilmistir.

Elde edilen bulgularin istatistik analizi “t testi” ile ortaya konmugtur. Bu
aragtirma da uygulanan Ol¢timler 10.07.2001 ve 20.09.2001 tarihleri arasinda

uygulanmusgtir.

3.2. DENEKLERIN SECIMi

Bu ¢aligma; 12-14 yas grubu erkek futbolcular tizerinde uygulanmigtir. Deney
grubuna uygulanan galigmada, 76 futbolcudan tesadiifi yontemle ve géniillii olarak
18 kisi segilmigtir. Kontrol grubu ise; yaz spor okullarina katilmayan fakat, futbol
oynayan 12-14 yag grubu erkek futbolculardan 18 kisi olarak segilmisgtir.

Denekler ¢aligmaya baglamadan Once, bu arastirmaya katilmalarinda saglik
yoniinden herhangi bir engel olmadigi konusunda bilgi sahibi olmak igin doktor

kontroliinden gegirildiler.

3.3. ANTRENMAN PROGRAMI
Antrenman programi olarak Genglik Spor il Miudirligiintin yaz spor
okullarinda uyguladig1 antrenman programi esas alinmis olup; Antrenmanlar on hafta

boyunca haftada iki giin saat 15 ile 17 arasinda yaptiriimustir.

3.4. DENEKLERE UYGULANAN TEST VE OLCUMLER

3.4.1. YAS, BOY VE AGIRLIK OLCUMLERI

Cocuklarin yaglan yil olarak tespit edilmigtir. Boy uzunluklan, ayaklar ¢iplak
vaziyette Holtain Limited marka boy 6lger ile 6l¢tilmiistiir.

Agurlik, 0,1kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk
vasttasiyla dlgtilmiistiir. Olgtimler strasinda denekler sort giymislerdir. Olgtimler, bag
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dik, topuklat bitigik, ayak tabanlari terazinin tistiine diiz olarak basmus, dizler gergin

ve viicut dik pozisyonda iken yapilmstir.

3.4.2. KAN BASINCININ OLCULMESI

- Cocuklarin  istirahat kan basinglar1  (sistolik-diastolik) Aneroid
Sphygmanometer ve steteskop kullanilarak mmHg cinsinden tespit edildi. Testten
once cocuklar 10 dakika sirt {istli yatarak dinlendiler. Olgiimler sirt {istii yatar

vaziyette alindi.

3.4.3. ISTIRAHAT KALP ATIM SAYISINI OLCULMESI
Cocuklann istirahat kalp atim sayilan steteskop ve Bossini marka kronometre
ile ol¢tilmiistiir. Cocuklar 6lglim yapilmadan oOnce 10 dakika sirt tistli yatar

pozisyonda istirahata alinmislardir.

3.4.5.SOLUNUM FONKSiYON TESTI

Cocuklarin solunum fonksiyon testleri Vitalagrof Spinometre ile test edildi.
Testten dnce her Cocuklara testin uygulanist hakkinda bilgi verilmigtir. Akciger
fonksiyonlar1 spinometre ile Cocuklarin burunlari mandalla kapatilarak sonuglar
maksimum nefes alimindan sonra maksimum zorlayarak nefes verme islemini
takiben spinometrenin dijital gostergesinden okunarak kayit edildi. iki Olglim

yapilarak en iyi sonug¢ degerlendirmeye alinmugtir.
3.4.6. AEOBIK GUC OLCUMU

Cocuklar spor salonunda, 20 m’lik istenilen mesafe arasinda ,kasete
kaydedilmis ses uyarilarina uygun artan ritim ile kostular. Denek iki ritim sesi
arasida 20 mlik mesafeyi kosamadig1 durumda test sona erdirilerek skoru kaydedildi.
Daha sonra bu test igin gelistirilen degerlendirme cetveli ile gocuklarin maks VO2
degerleri ml kg dk. cinsinden bulundu. Protokoliin kaydedildigi teyp bandi ile argelik

marka teyp kullanilmustir.

3.4.7. ESNEKLiK OLCUMU
Deneklere esneklik olgiimil igin otur-uzan (sit and reac)testi uygulanmigtir. Her

¢ocuga iki kez uygulanan testte en iyi deger, 6lgtim olarak alinmustir.
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3.4.8. ANEROBIK GUC (DIKEY SICRAMA TESTI) OLCUMU

Dikey sigrama testi igin, denek ayakta dikilirken ellerin ulagtii nokta
6lgtilmiigtiir. Bu mesafe, denek ayakta ve viicudun baskin olarak kullanildig: tarafta
( sag-sol ) ayaklar bitisikken ve duvara doniikken durdugu pozisyondur. Daha sonra
denek, miimkiin olan en ug noktaya kullandigi eliyle uzanirken avug i¢i 6lgiim aletine

doniiktiir. En iist nokta tespit edilmis ve sonug cm cinsinden kaydedilmistir®®.

3.4.9. PENCE KUVVETI OLCUMU

Penge kuvveti Olgiimii igin, deneklerin el olgiisine gbre dinamometre
ayarlamnistlr.Denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik ag1 yapacak sekilde
ayarlanarak 6l¢lime 6nce sag el iki tekrar yapilarak baglanmis, sonra sol el iki tekrar
yapﬂarak maksimum kuvvet l¢iimii yapilmigtir. En iyi degerler 6l¢iim olarak kayita

gegirilmistir®,

3.5. OLCUMLERIN ISTATISTIKSEL ANALIZI

Calismada elde edilen veriler, SPSS for Windows 7,5 paket programinda
degerlendirilmistir. Cahsmada' kullanilan 6l¢tim sonuglarinin Aritmetik Ortalamasi
(X), Standart Sapmasi (Sd) tespit edilmis ve “t  test analizi ile gruplar arasindaki
anlamliliklar P<0,05 diizeyinde ele alinmugtir. |

Veriler ele alinarak eslenik Qift orneklem t testi yapilmistir. n=18, serbestlik
derecesi ise Sd=n-1 = 17 olarak bulunmustur. o= 0,05 ve Sd= 17 = Tablo t degeri =
12,110 olarak tablodan bulunmustur. Yapilan test ¢ift kuyruklu testtir. Bu durumda

a/2 = 0,025 ve Sd=17 Tablo t =+ 2,110 olduguna gore sonug;

-2,110 < Hesaplanan t £ 2,110 ise Ho kabul edilecektir. Yani anlamh bir farklilik
olmadif ortaya ¢ikacaktir. Aksi sonugta ise ( -2,110 < Hesaplanan t < 2,110 diginda
bir sonugta) Hi kabul edilecektir. Yani anlaml: bir farklilik ortaya gikacaktir®.

24 TAMER, K.: age.
36 ZORBA, E.: Fiziksel Uyguluk, Neyir Matbaasi, Ankara. 1998.
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Hesaplanan t degerinin (-) olmasi; yapilan antrenmanlar sonrasinda,
anfrenman  Oncesine gbre, antrenman sonrast deferlerinin  yiiksekligini
gOstermektedir. Hesaplanan t degerinin (+) olfn‘am ise; yapilan antrenmanlar
sonrasinda, antrenman Oncesine gore, antrenman sonrast degerlerinin diistiigiini

gostermektedir®’.

37 Alaaddin BASER, Erkan OKTAY, Ugulamal: Istatistik, Aktif Yaymlarn. ERZURUM 1999 .
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4. BULGULAR
Tablo 2: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrast boy
Slgiimleri degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri
X£SD X£SD X£SD X£8SD
Boy (cm) 150,38+6,30 | 150,774+6,23 | 0,25 3,29 150,1149.85 | 150,89+10,39 [ 0,51 3,29

Deney grubundaki gocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi boy
Slglimii ortalamasi 150,11+9,85 cm iken, antrenman sonrasi 150,89+10,39 cm
degerine ulagmigtir. % 0,51°lik degisim ve t degerinde meydana gelen —3,29’luk
artig istatistiki olarak anlamh bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi boy
Slgiimii ortalamast 150,38+6,30 cm iken, antrenman sonrasi 150,77+6,23 cm
degerine ulagmistir. % 0,51°lik degisim ve t degerinde meydana gelen —3,29’luk artig
istatistiki olarak anlamli bulunmugtur (p<0,05).

Kontrol ve deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi boy 6l¢iimleri,

180

170

160 4
150
140

[lsov1
130 4

leovy2
120 Wlsovio
110 [lsov2p

Tablo 3: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi boy
Slciimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 4: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi viicut

agirhg dl¢iim degerleri.
Kontrol Grubu N=18 Dency Grubu N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonrasi | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri
X£SD X+SD X+SD X=SD
Viicut Ag. i )
(kg) 41,7748,50 |42,44+8,56 | 1,57 5,83 39,974+8,52 |40,61+8,29 1;57 2,57

Deney grubundaki g¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi viicut

agirhg Slgtimii ortalamasi 39,97+8,25 kg iken, antrenman sonrasi 40,61+8,29 kg’lik

degerine ulagmustir.%]1,57’lik degisim ve t degerinde meydana gelen —2,57’lik artig

istatistiki olarak anlaml bulunmugtur (p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman oncesi ve antrenman sonrasi viicut

agirhg: Slgiimii ortalamasi 41,77+8,50 kg iken, antrenman sonrast 42,44+8,56 kg’lik

degerine ulagmugtir.%1,57’lik degisim ve t degerinde meydana gelen —5,83’liik artig
istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Kontrol

Slgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 5’de gdsterilmistir.

ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirhd

70
60
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40 4
30 4 Lot
B «Lo2
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10 ] kiLo20

Tablo §: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi viicut
agirlig Slgiimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 6: Kontrol ve deney grubunun antrenman oncesi ve sonrasi aerobik
gii¢ Olgiim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t

oncesi sonrast | Degisim | Degeri|  Oncesi sonrasi Degisim | Degeri

X+SD X£SD X+SD X£SD
Aerobik
Gii¢ 32,38+8,98 |(32,62+9,07 |0,74 1,81 37,3845,16 |[39,59+7,27 5,58 1,21
| (mLkg/dk) 5

Deney grubundaki g¢ocuklarin antrenman dncesi ve antrenman sonrasi aerobik

gli¢ Ol¢timii ortalamasi 37,38+5,16 mlkg/dk iken antrenman sonrasi 39,59+7,27

mlkg/dk degere ulagmistir. % 5,58 lik degisim ve t degerinde meydana gelen —1,21°

lik artig anlaml bulunmamustir(p>0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman &ncesi ve antrenman sonrasi

aerobik gii¢ 6lgiimlerinde anlamh degisiklikler goriilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi aerobik giic

Slgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 8°de gdsterilmistir.

Tablo 7:

50

| AEROB1
Bl AerOB2

[l AErROB1D

[l AEROB2D

Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi aerobik
gii¢ dlgtimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 8: Kontrol ve deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi anaerobik

ii¢ dl¢tim degerleri.
Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t

oncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri

X+SD X+SD X+SD X+SD
Anaerobik Ml =

Giig (cm) | 46,20+10,66 | 47,69+10,37 2,94 2,86 |48,82+11,83 | 52,97+12,33 7.83 8,33

Deney grubundaki gocuklarm antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

anerobik giic  Olglimii ortalamasi 48,82+11,83 kg.m/s iken, antrenman sonrasi

52,97+12,33 kg.m/s’lik degerine ulagmustir.%7,83°liik degisim ve t dederinde

meydana gelen —8,34°liik artig istatistiki olarak anlamh bulunmugtur (p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman &ncesi ve antrenman sonrast

anerobik giic  Glgiimii ortalamasi 46,20+10,66 kg.m/s iken, antrenman sonras
47,69£10,37 kg.m/s’lik degerine ulagmistir.%2,94°lik degisim ve t degerinde
meydana gelen —2,86’lik artis istatistiki olarak anlaml bulunmustur (p<0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi anaeorbik gii¢

Olgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 9°da gdsterilmigtir.

80

70

[ ANEROB1

] ANEROB2
[l ANEROB1D

[ ANEROB2D

Tablo 9: Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi anaeorbik

gii¢ lgiimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 10: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi sag el
penge kuvveti §lgiim degerleri.

Kontrol Grubu N=I8 Deney Grubu  N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri
X£SD X£SD X£SD X£SD
Penge
Kuvveti sag | 19,0242,74 | 19,56+3,62 2,76 1,17| 19,93+4.89 234536 13,3| 497
L ElGkg)|

Deney grubundaki gocuklarin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi penge
kuvveti (sag el) Olgiimii ortalamasi 19.93+4,89 kg iken, antrenman sonrasi
23+5,36kg’lik degerine ulagmustir.%13,3’liik degisim ve t degerinde meydana gelen
—4,97’lik artig istatistiki olarak anlamh bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman ncesi ve antrenman sonrasi penge

kuvveti(sag el) 6l¢iimlerinde anlamh degisiklikler gériilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman &ncesi ve sonrasi saf penge kuvveti

Slgiimlerinin grafiksel degerleri tablo 11°de gdsterilmistir.

[l sAGPE1
Bl sAGPE2

Il sAGPE1D

[ sAGPE2D

Tablo 11: Kontrol ve deney grubunun antrenman §ncesi ve sonrasi sag penge
kuvveti dl¢timlerinin grafiksel degerleri.




Tablo 12: Kontrol ve deney grubunun antrenman Gncesi ve sonrast sol el
penge kuvveti dlgiim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu  N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t

oncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri

X£SD X+SD X£SD X£SD
| Penge )
Kuvveti sol | 17,56+2,70 |17,67+2,71 |0,62 0,977 [19,72+4,52 |23,15+5,45 |14,8 4,52
El (kg)

Deney grubundaki ¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi penge

kuvveti (sol el) Olgiimii ortalamast 19,724+4,52 kg iken, antrenman sonrasi

23,15+5,45 kg’lik degerine ulagmustir.%14,8’lik degisim ve t degerinde meydana
gelen —4,52°lik artig istatistiki olarak anlamh bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi penge

kuvveti(sol el) 6l¢iimlerinde anlamli degisiklikler gorilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi sol penge kuvveti

6lgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 13°te gosterilmistir.
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[ soLPE1
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i soLPE1D
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Tablo 13: Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrast sol penge

kuvveti dlgiimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 14: Kontrol ve deney grubunun antrenman oncesi ve sonrast esneklik dlgiim

degerleri.
5 Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonras1 | Degisim | Degeri dncesi sonrasi Degisim | Degeri
X£SD X+SD X£SD X£SD
Esneklik
(cm) 30,77+3,17 |30,614+2,89 | 0,51 1,03 |30,9443,54 |32,56+3,60 |4,97 9,80

Deney grubundaki ¢ocuklarin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi esneklik
6lgtim ortalamasi 30,94+3,54 cm iken, antrenman sonrasi 32,56+3,60 cm degerine
ulagmistir.  %4,97°lik degisim ve t degerinde meydana gelen —9.80°lik artig
istatistiki olarak anlamh bulunmugtur (p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

esneklik(otur-uzan) Slgiimlerinde anlamh degisiklikler gdriilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi esneklik §lgiimlerinin

grafiksel degerleri tablo15°de gosterilmigtir.

50

30 [ ESNEKL1
[ EsNEKL2
[l ESNEKL1D

20 [ ESNEKL2D

Tablo 15: Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi esneklik
Slctimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 16: Kontrol ve deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi istirahat
kalp atim sayis1 §l¢iim degerleri.

Kontrol Grubu  N=18 ' Dency Grubu  N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman %o t

dncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri

X+SD X£SD X+SD X£SD
Istirahat i
Kalp Atim | 77,11%11,07|79,8343,61 |3,40 -1,02 | 77,0643,04 |75,72+2,89 1,73 -4,40
Sayist
(atim/dk) -

Deney grubundaki ¢ocuklarin antrenman Gncesi ve antrenman sonrasi
istirahat kalp atim sayis1 Slgiimii ortalamasi 77,06+3,04 atim/dk iken, antrenman
sonrast  75,72+2,89 atu/dk’hk degerine ulagmugtir.%1,73°lik degisim ve t
degerinde meydana gelen 4,408’lik azalma istatistiki olarak anlamh bulunmustur
(p<0,05).

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

istirahat kalp atim sayisi §l¢iimlerinde anlamh degisiklikler goriilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman &ncesi ve sonrasi istirahat kalp atim sayis

Slgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 17°de gosterilmistir.
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Tablo 17: Kontrol ve deney grubunun antrenman ncesi ve sonrasi istirahat
kalp atim sayisi 6lgtimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 18: Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi sistolik
kan basinci 6lgiim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu  N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t

oncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri

X£SD X£SD X£SD X£SD
Sistolik
Kan 111,16+£2,45 | 111,50+2,66 | 0,30 -1,03 | 108,44+6,21 | 106,22+5,43 | 2,35 -4,61
Basmci
(mmHg)

kan basinct

Deney grubundaki ¢ocuklarin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi sistolik

Slgilim  ortalamas1108,44+6,21

mmHg iken antrenman sonrasi

106,22+5,43 mmHg degerine ulagmitir. %... degisim ve t degerinde meydana gelen —
4,61 lik degisim istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Kontrol grubundaki g¢ocuklarn antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
sistolik kan basimnei dl¢iimlerinde anlamh degisiklikler goriilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi sistolik kan basic

Slgiimlerinin grafiksel degerleri tablo 19°da gosterilmistir.

120

110

Il sisks1
B siskB2
[l s'skB1D
[ s'ske2Dp

Tablo 19: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi sistolik
kan basic1 6lgiimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 20: Kontrol ve deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi diastolik
kan basinci Sl¢iim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 il Denefr Grubu N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman Yo t Antrenman | Antrenman % t

oncesi sonrasi | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri

X+SD X+SD X+SD X+SD
Diastolik
Kan 71,77£2,55 | 71,66+2,30 | 0,15 -0,383 | 70+2,30 68,44+2,73 (2,22 -5,54
Basmci
B | (. o .|| | ——

Deney grubundaki ¢ocuklarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
diastolik kan basict Olgtimii ortalamasi 70+2,30 mm/Hg iken, antrenman sonrast
68,44+2,73 mm/Hg degerine ulagmistir.%2,22°lik degisim ve t degerinde meydana
gelen 5,504’liik azalma istatistiki olarak anlamh bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubundaki g¢ocuklarm antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

diastolik kan basinci Slgiimlerinde anlamh degisiklikler goriilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman &ncesi ve sonrasi diastolik kan basict

Slgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 22°de gdsterilmistir.
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Tablo 21: Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi diastolik
kan basic1 Slgtimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 22: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi zorlu vital
kapasite dlciim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu  N=18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonrasi | Degisim | Degeri dncesi sonrasi Degisim | Degeri
X£SD X+SD X£SD X+SD
LI“VC (1t) 2,6240,29 (2,630,299 |0,38 1,98 | 2,68+0,50 |2,76+0,52 2,89 1,62 |

Deney ve kontrol grubundaki gocuklarm antrenman

oncesi ve antrenman

sonrasi Olgiilen solunum parametrelerinde, zorlu vital kapasite (FVC), degerlerinde
anlamli farkhliklar goriilmemigtir (p=>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi zorlu vital kapasite

Slgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 23’te gdsterilmistir.
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Tablo 23: Kontrol ve deney grubunun antrenman dncesi ve sonrasi zorlu vital
kapasite Slgiimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 24: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi zorlu

ekspirasyon hacmi 6lgiim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu =18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonrast | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri
X£SD X=SD X£SD X+SD
FEV1 (it) 2,37+0,28 |2,37+0,25 0,83 0,468 |2,44+0,46 |2,5040,52 24 0,976

Deney ve kontrol grubundaki gocuklarin antrenman oncesi ve antrenman

sonrast Olgiilen solunum parametrelerinde, zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1),

degerlerinde anlamh farkhhklar goriilmemistir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi zorlu ekspirasyon hacmi

Ol¢timlerinin grafiksel degerleri 25°de gosterilmistir.
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Tablo 25: Kontrol ve deney grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi zorlu
ekspirasyon hacmi dlgtimlerinin grafiksel degerleri.
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Tablo 26: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi vital
kapasite 6lgiim degerleri.

Degiskenler Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu N=18
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonras1 | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri
X+SD X£SD X£SD X+SD
VC (1t) 2,62+0,34 | 2,64£041 |0,75 0,589 (2,58+0,44 |2,72+0,52 2,94 0,976

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman

Oncesi ve antrenman

sonrasi Olgiilen solunum parametrelerinde, vital kapasite (VC), degerlerinde anlaml

farklihklar goriilmemigtir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi vital kapasite

Slgtimlerinin grafiksel degerleri tablo 27°de gosterilmistir.

40

I vct
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Tablo 27: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi vital
kapasite §l¢timlerinin grafiksel degerleri.




60

Tablo 28: Kontrol ve deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi
maksimum istemli ventilasyon §lgiim degerleri.

Kontrol Grubu N=18 Deney Grubu =18
Degiskenler
Antrenman | Antrenman % t Antrenman | Antrenman % t
oncesi sonras1 | Degisim | Degeri oncesi sonrasi Degisim | Degeri
X+SD X£SD X£SD X£SD
MVV (It) 89,22+10,71 | 85,45+21,38 | 4,22 0,790 |91,56+17,26 [ 94,28+19,43 | 2,88 1,22

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin antrenman &ncesi ve antrenman

sonrasi Olgiilen solunum parametrelerinde, maksimum istemli ventilasyon (MVV),

degerlerinde anlamh farkliliklar goriilmemigtir (p>0,05).

Kontrol ve deney grubu antrenman dncesi ve sonrasi maksimum istemli ventilasyon

Sletimlerinin grafiksel degerleri tablo29°da gosterilmistir.

160

120 o

Tablo 29: Kontrol ve deney grubunun antrenman dncesi ve sonrast

maksimum istemli ventilasyon dlgiimlerinin grafiksel degerleri.

MVt
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5. TARTISMA VE SONUC
Aragtirma 12-14 yag grubu futbolculara yaz spor okulunda uygulanan

antrenman programunin, ¢ocuklarin dolasim ve soluhum parametreleri ile motorik
ozellikleri tizerine olan etkileri, alan testleri ve labaratuvar testleri uygulanarak

saptanmis ve degerler, incelenmistir.

Yaz spor okuluna katilan ¢ocuklar dan, deney ve kontrol grubunun boy
ortalamalarindaki gelisme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Viicut
agirhigt bakimindan deney ve kontrol grubunun viicut agirlifi ortalamalarindaki
gelisme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Deney grubu
futbolcularinin boy gelisiminde %0,51°lik gelisme tespit edilmistir. Kontrol grubu
futbolcularinin boy gelisiminde ise %0,25°lik gelisme tespit edilmistir. Deney grubu
futbolculariin viicut agirlig gelisiminde %1,57’lik gelisme tespit edilmistir. Kontrol
grubu  futbolcularimin viicut agirhigi gelisimindede %1,57°lik gelisme tespit

edilmistir.

Chatterjee ve Bandyopadhyay®® , 10-14 yas grubu erkek ogrencilerde
yaptigi 12 Haftalik ¢alisma sonunda deney ve kontrol grubunda %1 oraminda boy
gelisimi, deney grubunda %5,2 kontrol grubunda %1,2 oraninda agirlik artig1 tespit
etmislerdir. Bulca ve arkadaslarr®® 9-12 yas grubu ritmik jimnastik ¢ilerde };aptlgl 15
haftalik ¢aligma sonunda, deney grubunun sezon Oncesi boy ortalamalari
135,00+5,70 cm sezon sonu boy ortalamalar: 138,58+5,82 cm’dir. Sezon &dncesi ve
sezon sonu boy ortalamalarinda %2’lik bir artig, viicut agirliklart sezon 6ncesi
27,58+3,42 kg sezon sonrasi 28,0+3,43 kg dir. Sezon éncesi ve sezon sonrast viicut

agirliklar1 ortalamalarinda %l,S’Iik bir artis tespit etmislerdir. Malina®, tarafindan da

38 CHATTERIJEE, §.: Slow Speed Running For 12 Weeks 10-14 Year Old Indian Boys, Jurnal Of Sport Medicine. Biritsh. 1983.
39 BULCA, Y..ERSOZ, G.,ALTAY, F.,TURNAGOL, H.: 9-12 Yas Grubu Sportif Ritmik Cimnastikcilerin Sezon Oncesi ve Sonrast Aerobik Kapasiteleri, Hematolojik

Deflerleri ve Ginlitk Besin Toketimlerinin Karglagtinlmasidir, Beden Egitimi Ve Spor Bifimleri Dergisi say 1 cilt 4. Ankara. 1999,
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belirtildigi gibi, gocuklarin ergenlik doneminin sonuna kadar boy uzunluklan
bakimindan hizli gelisme kaydettikleri bilinmektedir. Bu dénemdeki g¢ocuklarin
ortalama yilda 7-9 cm’lik bir gelisim gosterdikleri, ozellikle aktif olarak spor
yapan ¢ocuklarda gelisim, aktif olmayan gocuklara nazaran daba fazla olusu, viicut
agirlifr- artislarinin, antrenmanlar ve gelisim déneminden kaynaklandifi goriistint

desteklemektedir.

Deney ve kontrol grubu gocuklarinin antrenman &ncesi ve antrenman sonrasi
aerobik giic degerlerinde herhangi bir anlamli degisiklik tespit edilememigtir
(p>0,05).

~ 10-11 yaslarina kadar kiz ve erkek gocuklarinda maxVO2 geligimi farklilik
gostermektedir. Erkeklerde maksimum degerlere ancak 18-19 yaglarinda
ulasilmaktadirlar®.  Cocukluk yillarinda maxVO2, dayanikhhk egitimiyle
gelistirilebilir. Fakat saglhikh aktif gocuklarda aerobik egitilebilirlik derecesi

,Sll‘llI‘lldlI’M.

Deney grubunda ki ¢ocuklar1 esneklik degerleri 30,94+3,54 cm iken
antrenman sonrasi bu deger 32,56+3,60 cm’ye ulagmistir. %4,97’lik bu gelisme

(p<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur.

Kontrol grubu gocuklarinin esneklik degerlerinde anlamli bir geligme tespit

edilmemigtir (p>0,05).

Fiziksel aktivitenin esneklik iizerinde olumlu etkileri vardir. Ergenlik ¢aginda

esneklik iist seviyeye cikar®!. Chatterjee ve Bandyopadhyay®®, 10-14 yas grubu erkek

4 CETIN, N. age. .

40 MALINE, ROBERT, M. Physical Activity and Effects on Stature and Adolescent'Growth Spurt, Medicine and Sicience in Sports and Exercise. 1994

41 HOCKEY, V.: The Pathway to Healthful Living, Mosby, Publishing. U.S.A. 1993

44 TEMIZISLER, M.: Yaz Spor Okullarina Katilan 8-9 Yag Erkek Cocuklannin Fiziksel Ve Fizyolojik Geligimi, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilimdali Yitksek Lisans Tezi, Istanbul. 1998
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ogrencilere uyguladiklari antrenman programi sonucunda deney grubunda %2,2’lik
oraninda esneklik artis1 tespit etmislerdir. Tamer”, beden egitim ve spor yiiksek
okulu dgrencileri tizerindeki galigmalarda esneklik degerini 30,5 cm olarak tespit
etmistir. Esneklik degerleri, literatiirle karsilagtinldiginda Chatterjee  ve

Bandyopadhyay dan iyi, Tamer’in 6lglimiiyle paralellik gostermektedir.

12-14 yas grubu deney érubundaki futbolcularin antrenman Gncesi penge
kuvveti (sag el) degerleri ortalamasi 19,93+4,89 kg iken antrenman sonrasi 235,36
kg’lik.artls goriilmiig. %13,3‘liikk gelisim tespit edilmistir. Deney grubu futbolcularin
antrenman Oncesi penge kuvveti (sol el) degerleri ortalamasi 19,72+4,52 kg iken
antrenman sonrast 23,15+545 kg’lik artis goriilmiis. %14,8°lik geligim tespit
edilmistir.Geligim literatiirle paralellik géstermektedir (p<0,05).

Kontrol grubu gocuklarinin sag ve sol el penge kuvveti degerlerinde anlaml

geligme tespit edilememigtir (p>0,05).

Sevim ve arkadaglari*?, hentbolcular iizerinde yapmis olduklar gali7mada sa
ve sol penge kuvvetinde anlamli degisiklikler tespit etmislerdir(p<0,05). Ergen ve
arkadaglar1®®, 12-15 yas grubu toplam 46 minik giirescide yapmus oldugu galismada
sag pence kuvvetini 25,69+6,77 kg, sol penge kuvvetini 25,18+6,76 kg tespit

etmistir.

38 CHATTERIJEE, S.: Slow Speed Running For 12 Weeks 10-14 Year Old Indian Boys, Jurnal Of Sport Medicine. Biritsh.1983.

42 SIVRIKAYA, K., SEVIM, Y., TABORSKY, F.: 1997 Geng Erkekler Hentbol Diinya Sampiy Katilan Takimlann Oyuncu Ve Kaleciterinin Segilen Fiziksel
Ozellikleri Ve Teknik Etkinlik Dizeylerinin Degerlendirilmesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. Ankara cilt 4 say13. 1998.

43ERGEN, E., Arkadaglan.: Farkh Ayak Pozisyonlanmn Gilregte Tek Dalma Hareket Soratine Etkisi, Beden Egilimi Ve Spor Bilimleri Dergisi cilt3 says 2. Ankara, 1998
44 TEMIZISLER, M.: Yaz Spor Okullarina Katilan 8-9 Yag Erkek Cocuklarinin Fizikse! Ve Fizyolojik Geligimi, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilimdal! Yoksek Lisans Tezi, Istanbul. 1998

‘v
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Temizisler*, 8-9 yas grubu erkeklerde yaz spor okuluna katilan gocuklar
lizerinde yapmig oldugu aragtirma da el dinamometre testinde 1. él¢iim ve 2. dlglim

sonunda %95°lik fark bulmustur.

. 12-14 yas grubu deney grubundaki futbolcularin antrenman &ncesi anaerobik
gli¢ degerleri ortalamasi 48,82+11,83 kg.m/s iken antrenman sonrast 52,97+12,3
kg.m/s’lik arti goriilmiis. %7,83 ‘litk gelisim tespit edilmistir (p<0,05).

Kontrol grubundaki futbolcularin antrenman oncesi anaerobik gii¢ degerleri
ortalamas1 46,20+10,66 kg.m/s iken antrenman sonrasi 47,69+£10,37 kg.m/s’lik artig
gérﬁlmﬁs. %2,94 ‘lik gelisim tespit edilmigtir (p<0,05). Deney grubundaki
anaerobik gii¢ geligimi kontrol grubunun anaerobik glic gelisimine nazaran daha

fazla oldugu tespit edilmistir.

Mosher  ve arkadaglan®, yaslari 10-11 olan 13 erkek futbolcuya
uyguladiklar1 antrenman programi sonrasinda deneklerin anaerobik kapasitelerinin
gelisgiminde %20°lik anlamli bir artis meydana geldigine deyinmislerdir. Akgiin ve
a):kadaslan46 erkek Ofrencilerin anerobik gi¢’ini  53,745,0 kg.m/s olarak
bulmuglardir. Bale"’, yas ortalamalar 15,56 olan 18 Ingiliz basketbolcu {izerinde
yaptii caligmada anerobik gii¢ ortalamasim 47,4 kg.m/s olarak tespit etmistir.
Zorba ve arkadaslan®®, 12-15 yag grubundaki futbolcularin, anerobik gliclinii
30,58+5,64 kg.m/s olarak bulmuslardir. Cimen ve Arkadaslan®, ya$laﬁ arasinda 14-

44 TEMIZISLER, M.: a.ge. .
45 MOSHER,R.,RHODES, E., WENGER H., FILSINGER, B.: Interwal Traning; The Effects F A 12 Week Programe On Elite, Pre-Pubertal Male Soccer Players,
1.Sports Medicine. 1985.
46 ERTAT, E., AKGON N ISLEGEN (. Prefimia Results of Motor Fitness, Cordiorespiratory Fitness and ~ Measurements in Tarkish Children, § th, Ewropean
esearch Seminar on Testing Physical (Report), Fermia (ltaly), 12-17 May 1986, C itee for the Develop of Sport, Strashorg. 1986
47 BALE, P.: Anthropametrik Body Composition And Performance Youndg Elite Femate Basketball Players, J. Sports Medicine Physical Fitness. 1989
48 COLAK, H., ZORBA, E., ZIYAGIL, M.A, KALKAVAN, A.: 12-15 Yay Grubu Futbolculanin Antropometrik ve Fizikse! Uygunluk Defierlerinin Satender Grupla
Kargilagtinimas:, Futbol Bilim ve Teknolojisi Dergisi, H.U. Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yoksekokulu Yayini, Ankara. 1995.
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19 arasinda olan 10 erkek masa tenisgi yaptiklan galigmada erkeklerin anerobik giig
degerleri 52,1£9,61 kg.m/s olarak tespit etmisgtir. Bompa'? ,bir atletin aerobik
kapasitesinin geligtirilmesinin, aym1 zamanda anerobik kapasite’ sinide gelistirecegini

ifade etmistir.

Bu ¢alismaya katilan deney grubu deneklerinin istirahat kalp atim sayilar
(LX.A.S) antrenman Oncesi 6l§ﬁrﬁ ortalamalart 77,06+3,04 atim/dk iken antrenman
sonrasi 75,72+2,89 atim/dk’ya diismiis %1,73’liik anlaml1 bir azalma tespit edilmisgtir
(p<00,5). Cicioglu®, yaslan1 14-15 olan basketbolcular tizerinde yaptigi galigmada
istirahat kalp ati sayisiu (1.K.A.S) 77,50 mm/Hg olarak tespit etmistir. Yildiz*2,
Malatya yaz spor okulu erkek yiiziiciilerin istirahat kalp atim sayis1 74+8,3 mm/Hg
olarak tespit etmistir.

Istirahat kalp atim sayilarinin, antrenmanla birlikte diistiigli aragtirmacilar

tarafindan belirlenmistir’®*".

Diastolik kan basincinda deney grubundaki gocuklarin antrenman 6ncesi
Olgiim ortalamalart 70+2,30 mm/Hg iken antrenman sonrasi 68,44+2,73 diismiis
,%12,22 mm/Hg’lik anlamli bir azalma tespit edilmistir(p<0,05). Yildiz*%, Diastolik
kan basinci degerini 67+8,7 mm/Hg olarak tespit etmistir.

Deney grubu deneklerinin sistolik kan basinci degerlerinin antrenman 6ncesi
ortalamasi 108,44+6,21mmHg, iken antrenman sonrasi 106,22+5,43mHg degerine
diismils, % 2,35°’lik degerde anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

24 TAMER, K.: age.

49 CIMEN, 0., CICIOGLY, 1., GUNAY, M.: Erkek ve Bayan Tark Geng Milli Masatenisgilerin Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri, Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri

Dergisi, Ankara, 1997

50 KANDEYD!, H., ERGEN, E.: Beden Egitimi Ve Spor Ytksekokulu lte Tip Ogrencilerinin Fizyolojik Ve Fonksiyonel Ozelliklerinin Kargilagtimimass, Spor Hekimligi
Dergisi. Ankara.1984, "

$1 ZIYAGIL, M.A,, ZORBA, E,, TAMER, K., KALKAVAN, A., KUTLTU, M.,

TORUN, K.: Bir Yillik Antrenmamin Yildizlar Kategorisi Serbest Stil Milli Takim Gureggilerinin vieut Komposizyonu ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkileri, Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, Ankara, 1996. )

52 YILDIZ, M. Yaz Spor Okullan Yuzme Programma Katlan Cocuklann Fiziksel Ve Fizyolojik Kapasitelerinin I i, Inomiy Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiis, Malatya. 1998
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Kontrol grubu deneklerinin antrenman $ncesi ve antrenman sonrasi istirahat
kalp ati sayisini, diastolik kan basincinda, sistolik kan basinci parametrelerinde
herhangi bir anlaml: degigiklik tespit edilememistir (p>0,05). Arastirmada verilerden

elde edilen degerlerdeki gelismeler, literatiirle paralellik gostermektedir.

Deney ve kontrol grubu futbolcularinin zorlu vital kapasite (FVC), zorlu
ekspirasyon hacmi (FEV1), vital kapasite (VC), maksimum istemli ventilasyon
(MVYV), larinda gelisme olmasina ragmen, anlamli bir gelisme tespit edilememigtir

(p>0,05).

Sbnuc; olarak, ¢alismada 6l¢limii yapilan fiziksel ve fizyolojik parametrelere
gore deney grubu futbolcularinin; boy Olgtimlerinde % 0,51°lik, viicut agiuligt
élgﬁmlerinde %1,57°lik, esneklik 6lgiimlerindé % 0,51°lik, penge kuvveti (sag el)
olgiimlerinde %13,3’lik, penge kuvveti (sol el) %14,8°lik, anerobik giig
dlgiimlerinde %14,8’lik, istirahat kalp atim sayist 6l¢limlerinde %1,731ik, sistolik
kan basinci Slgiimlerinde % 2,35, diastolik kan basinct olgiimlerinde %2,22°lik
gelisme saptanmigtir (p<0,005). Kontrol grubu futbolcularinda ise; sadece boy
olgtimlerinde % 0,25’lik, vicut agirligi dlgimlerinde %1,57’lik ve anerobik giig

Olglimlerinde %2,94°liik bir gelisme tespit edilmistir (p<0,005).

Deney grubu futbolcularinin aerobik giig, zorlu vital kapasite (FVC), zorlu
ekspirasyon hacmi (FEV1), vital kapasite (VC), maksimum istemli ventilasyon
(MVYV), larinda gelisme olmasina ragmen, anlaml: bir gelisme tespit edilememistir
(p>0,05). Kontrol grubu futbolcularinin; sag ve sol el penge kuvveti, esneklik,
istirahat kalp atum sayisi, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci, aerobik giig,
zorlu vital kapasite (FVC), zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1), vital kapasite (VC),
maksimum istemli ventilasyon (MVYV), larinda anlamli bir gelisme tespit

edilememistir (p>0,05).

Haftada iki giin antrenman yapilan yaz spor okulunda, okula devam eden

¢ocuklara uygulanan antrenman programi, ¢ocuklarin sadece fiziksel gelisimine
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katkida bulundugu, fizyolojik gelisim 6zelliklerini ise sabit tuttugu, ya da olumlu

yonde minimal artis veya azalmalar saglayacak sekilde etkiledigi belirlenmistir.

Bu degerlere bakildiginda, yaz spor okullar1 gocuklarin geligimlerini olumlu
yonde - etkilemektedir. Dolayisiyla yaz spor okullarina daha fazla 6nem verilmesi
gerekmektedir. Ozellikle tiim Tiirkiye’de Genglik Spor I Miidiirliiklerinin, 6zel kliip
ve kisilerin yaz spor okullar1 agmalar1 gerektigini, boylece gocuklarin fiziksel olarak
ve kisilik olarak ilerleyen yaslarda daha saghkli olmalarinin saglanabilecegi, ancak
agilan bu okullarda uygulanan antrenman programlarimin, bir plan ve program
dahilinde uygulanmasi ve denetime tabi tutulmasi gerekmektedir. Bu okullarda
uygulanaﬁ antrenman programlarinin haftada iki glinden az olmamasina, imkan varsa

daha ciddi antrenman programi uygulanmasina 6zen gosterilmesi gorigiindeyiz.
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6. ONERILER

Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin dogru kiyaslamasini yapmak
ve gegerli sonuglar elde etmek igin agagidaki oneriler dikkate alinmalidur.
1. Geng futbolcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini taniyabilmek i¢in bu yas
grubu futbolcular iizerinde daha fazla aragtirma yapilmalidir.
2. Cocuklarin yas gruplan g6z oOniinde bulundurularak, antrentrlerle is birligi
saglanmalidir. '
3. Yaz spor okullarina baglamadan Once tlim sporcular saglik kontroliinden
gecirilmelidir. Sporcularin fiziksel &lgtimleri yapilmalidir. Bunun diginda sezon
baginda, sonunda ve ortasinda sporcularin fiziksel ve fizyolojik durumlarinin
Glgﬁmleﬁ yapilarak; gelismeleri incelenmelidir.
4.rouklar1n gelisim ozellikleri, fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri goz Oniinde
bulundurularak antrenman programlari hazirlanmahdir.
5.Elde edilen veriler, konu ile ilgili verilerle karsilagtiriimalidir.
6.Bu aragtirmalara 151k tutacak ve bu tlir aragtirmalarin saglikli bir sekilde
yiliriimesini saglamak igin kisa zamanda genglik spor il miidirliikleri biinyesinde
sporcu saglik merkezlerinin kurulmas: saglanmalidir.
7.Yaz spor okullarimin amacina ulagabilmesi agisindan, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullar1 ile is birligi yapilmali ve belirli periyotlarla  denetlenmesi

saglanmalidir.
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