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SEKILLER VE TABLOLAR



OZET

PUBERTE ONCESI FUTBOLCULARA UYGULANAN TEMEL CIMNASTIK
HAREKETLERININ DENGE, CEVIKLIK VE BECERILERI UZERINE ETKIiSI

Gizem SUALP
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Atakan CAGLAYAN

Ocak 2018, 64 Sayfa

Bu arastirma, puberte 6ncesi futbolculara uygulanan temel cimnastik hareketlerinin
denge c¢eviklik ve becerileri {izerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya futbol antrenmanlarina aktif olarak devam eden (11-12 yas) 40 erkek
Ogrenci katilmistir. Arastirmanin kontrol grubunu Dudullu Futbol Kuliibii' nden 20,
calisma grubunu ise Baglarbasi Futbol Kuliibii'nden 20 g¢ocuk olusturmustur.
Antropometrik Sl¢timler i¢in boy, viicut agirligi, oturma yiiksekligi, BMI ve cormique
index parametreleri kullanilmistir. Motor becerileri, 20m (siirat), illinois (geviklik),
otur-uzan (statik esneklik), durarak uzun atlama (kuvvet), flamingo (statik denge)
testleri ile olctilmustiir. Futbol becerilerini 6lgmek i¢in pas, top siirme ve top sektirme
testleri uygulanmistir. Calisma grubu 12 hafta boyunca rutin futbol antrenmanlarina ek
olarak cimnastik calismalari yapmistir. Arastirmamizin sonucunda calisma grubunun
on-son testlerinde denge, esneklik, kuvvet, siirat ve pas parametrelerinde istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunurken, ceviklik parametresinde anlamli bir fark
bulunmamistir. Kontrol grubunda, denge, siirat ve top sektirme parametrelerinde
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken, ¢eviklik, esneklik, pas, top siirme ve
kuvvet parametrelerinde anlamli bir fark bulunmamuistir. Gruplar arasi karsilastirmada
ceviklik, esneklik ve pas ve kuvvet parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli bir fark
bulunurken, stirat, denge, top stirme ve top sektirme parametrelerinde anlamli bir fark
bulunmamuistir. Antropometrik Slgtimlerde grup ici 6n-son testlerde istatistiksel a¢idan
anlamli bir fark bulunmus, gruplar arasi karsilastirmada ise anlamli bir fark

bulunmamustir.

Anahtar sozciikler: beceri, cimnastik, ¢ceviklik, denge, futbol



ABSTRACT

THE EFFECTS OF THE BASIC GYMNASTIC MOVEMENTS ON BALANCE,
AGILITY AND SKILL UPON PRE-PUBERTAL SOCCER PLAYERS

Gizem SUALP
Thesis Of Master, Physical Education and Sports Department
Thesis Advisor, Associate Professor Doctor ATAKAN CAGLAYAN

January 2018, 64 page

This research aims to analyze basic movements of gymnastics that is applied for puberty
soccer players in terms of balance, agility and abilities. 40 male students at the age of
11-12, who have been already playing soccer, has attended to the research. Participants
divided into two groups such as control group and research group. 20 players from
Dudullu Soccer Club were selected as control group. Meanwhile, other 20 players from
Baglarbasi Soccer Club were selected as research group.The parameters of height,
weight, sitting height, BMI, Index of Cornique were used for antropometric
measurements. The participants’ motor skills were measured by the tests of 20 meters
(speed), Illinois ( agility), sit and stretch out (statistic flexibility), steady long jump
(stregnth), Flamingo ( static balance). The tests of passing, dribbling, keepy uppy were
applied to get valid data about participants’ soccer playing abilities. Control group has
joined gymnastic practices during 12 weeks in addition to soccer training routines.
Research group results have showed that statistically significant differences in terms of
balance, flexibility, strength, passing, speed parameters. On the other hand, there were
no significant differences on the term of agility. Control group results have showed that
statistically significant differences in terms of balace, speed, juggle the soccer ball
parameters by contrast with no significant results have found at the parameters of
agility, flexibility, pass, dribbling and strength. Data comprasion such as
flexibility,agility, pass, strength between the groups indicated statistically significant
differences. Contrary, there were no significant differences on the parameters of speed,
balance, dribbling, juggle the soccer ball. Antropometric measurements within groups
such as test/re-test, the significant differences were found while there were no

statistically significant differences by the comprasion of the groups.

Key Words: skills, gymnastics, soccer, balance, agility



1. GIRIS VE AMAC

Futbolda teknik-taktik verimlerin sergilenmesi ve futbola 6zgii teknik becerilerin kaliteli
yapilabilmesi spor dalina 6zgii yapilan ve temel 6n kosullar1 olusturan! dayaniklilik,
kuvvet, stirat, ¢eviklik, esneklik, denge, beceri gibi motor 6zelliklerinin gelisimi ile
saglanabilir’. Her ne kadar sportif performansi gelistirecek antrenman modelleri siklikla
gii¢, kuvvet ve siirat egzersizlerini géz oniinde bulundursa da® bu 6zellikler icinde
ozellikle denge, hareket oriintiisiinde ani degisiklikler igeren futbol gibi dinamik
sporlarda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu korumada temel

olusturmaktadir®.

Her ne kadar si¢grama, sprint veya ¢eviklik ¢ok yonlii yetenekler olsalar da, az sayida
yaymn diisme mekanizmalarinin, dengenin veya postiiriin = nemini igerir’.
Gergeklestirilen bir hareket esnasinda, durus siiresi, ugus siiresi, ugus mesafesi, yere
inisteki hiz, hizdaki degisiklik, kullanilan gii¢ ve digerlerinin arasinda viicut pozisyonu
da onemlidir. Bu ylizden kuvvet, siirat, sigrama ve ¢eviklik ¢alismalarinda ihmal edilen
bir antrenman faktorii de denge ve stabilite calismalari olabilir, literatiirde ¢ok az sayida
calisma, bir sonraki harekete gecmek i¢in, giiclii bir denge pozisyonu almay1 saglayacak

diistis tekniklerini icerir®.

Postural kontrol sistemi beyin ve kas-iskelet sistemi arasinda geribildirim kontrol
devresi olarak islev géormektedir. Bacak, ayak ve govde kas sistemleri bu geri bildirim
devrelerini kullanarak, bireyin yer c¢ekim merkezine karst ayakta durmasini
saglamaktadir’. Sporda miikemmel postiire]l performans gerektiren durumunun
incelenmesi, belirli postiirel stratejilerin gelistirilmesine iliskin fikir verir®. Yillarca
siiren antrenman ve miisabakalara katilim, postiirel kontrol sisteminin artisini 6nemli
ol¢tide degistirebilir ve viicut dengesinden sorumlu algilayici motor modellerin optimal
kullanimina yol agar® Postural kontrol sistemi beyin ve kas-iskelet sistemi arasinda
geribildirim kontrol devresi olarak islev gormektedir. Bacak, ayak ve govde kas
sistemleri bu geri bildirim devrelerini kullanarak, bireyin yer ¢ekim merkezine karsi
ayakta durmasim saglamaktadir’. Sporda miikkemmel postiirel performans gerektiren

durumunun incelenmesi, belirli postiirel stratejilerin gelistirilmesine iliskin fikir verir®.



Yillarca siiren antrenman ve miisabakalara katilim, postiirel kontrol sisteminin artigini
onemli ol¢tide degistirebilir ve viicut dengesinden sorumlu algilayict motor modellerin

optimal kullanimina yol acar!®,

Ergenligin baslamasiyla birlikte boy uzamasiyla karakterize olacak sekilde denge ve
koordinatif yeteneklerin gelisiminin azaldigi goriilir. Buna karsi antrenman yapan
cocuklarin performans diizeyleri daha yiiksektir. Koordinatif yetenekler, bir taraftan
sinirsel ve fiziksel olgunlasma siireclerinin, Gte taraftan da hareket aktivitesi ve
deneyimleri ile yapilan c¢alismalarin bir sonucu olup yeni ve degisken hareket
becerilerinin ve kompozisyonlarinin &grenilmesi ve pekistirilmesi ile gelisir. Bu
durumda yeni uyaranlar yaratan antrenman modelleri, yani degisken uygulamalari

iceren yontemler goz oniinde bulundurulmalidir!!.

Cimnastik, antrenman ve performansin 6nemli faktérleri olan, hiz, kuvvet, dayaniklilik,
ceviklik, esneklik ve giic gereksinimleriyle cok yonlii ve fiziksel olarak adaptasyonu

saglayan ideal bir spordur'2.

Herhangi bir cimnastik¢inin basarisi direkt olarak motor yeteneklerin diizeyine 6zellikle
cimnastige 6zel kuvvete baghdir. Patlayici, statik ve dinamik kuvvetlerin her lic formu

da cimnastikte basarida ¢cok dnemlidir."?.

Tiim spor dallarinin temeli olan ve viicudun her bir boliimiiniin ayr1 hareket hizi ve
ritmiyle, degisik yon ve diizlemlerde koordinasyon igerisinde c¢alismasini gerektiren
cimnastik'4, postiiriin stabilitesini saglamada etkin bir spor dalidir'®. Cimnastik sporuyla
ugrasanlarin deneyimsizlere gore bir denge tahtasinin lizerinden ge¢meleri gerektigi
zaman oldukea ¢abuk olduklarini ve cimnastik¢ilerin dengelerini deneyimsiz sporculara

gore daha iyi kontrol edebildiklerini géstermislerdir.'*

Bu cergevede calismamizda hiz ve koordinasyonla birlesince ¢ok yiiksek seviyelerle
kuvvet, esneklik ve kas dayamiklilig1 ile karakterize olan cimnastik egzersizleri
uygulayarak geng sporcularin denge, ¢eviklik ve siirat gibi motorik 6zelliklerinin yani
sira Ozellikle postural kontrollerinde olabilecek degisimlerin futbol becerileri tizerindeki

etkilerini arastirmak hedeflenmistir.



1.1. Arastirmanin Hipotezi

Futbolcularda cimnastik uygulamalarinin beceri, g¢eviklik ve statik dengeleri

lizerine etkisi vardir.
1.2. Arastirmanin Problemi

Futbolcularda cimnastik uygulamalarmin beceri ¢eviklik ve statik dengeleri

tizerine etkisi var midir ?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri
Futbolcularda cimnastik uygulamalarinin beceri iizerine etkisi var midir?
Futbolcularda cimnastik uygulamalariin ¢eviklik {izerine etkisi var midir?

Futbolcularda cimnastik uygulamalarinin statik dengeleri {izerine etkisi var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Cocuk Gelisim Donemleri

Gelisim; organizmanin bazi i¢ ve dis faktorlerin etkisiyle birbiriyle baglantili olarak
sekillenen ilerleyici bir dizi degisiklik olarak tanimlanmaktadir.!® Gelisim genellikle

onceden kestirilebilir bir sira izlemektedir.

Gelisim siireklidir ancak belirli donemler i¢inde hiz1 degisebilir. Bu siiregteki degisimler
bireysel 6zellikler ve donemsel yonden birbirine bagl oldugu i¢in gelisim donemleri
kesin bir ¢izgiyle ayrilamamaktadir.!” Her donemin birbiriyle benzerlikleri ve farklari
vardir. Ancak olagan bir gelisim siirecinde gerileme olmamakla birlikte ilerleme hizl

veya yavas olarak goriilebilmektedir.!”
2.1.1. Okul 6ncesi donem

Bu donem, hareket kabiliyeti gelistirme konusunda en kalici dokunuslarin
yapilabilecegi 6nemli bir donem olarak goriilmektedir. Okul 6ncesi donemde ¢ocugun
gorebilecegi modeller tiim hayatina yon vermesinde etkilidir. Giinlimiiz toplumunun en
Oonemli amagclarindan biri de fiziksel, zihinsel ve psikolojik acidan saglikli bireyler
yetistirmektir. Bu amag¢ dogrultusunda okul 6ncesi donemde uygulanan hareket gelisimi

egitimlerinin 6nemi bircok arastirmaci tarafindan vurgulanmaktadir.'®

Bu donemde motor gelisim hizli ilerler. Kollar ile bacaklarin gelisimi ve biiylimesi bas
cevresi ve gogis kafesine gore daha hizlidir. Cocuklar okul dncesi donemde saglikli
olmak ve fiziksel olarak verimli olabilmek i¢in sporsal faaliyetlere katilim
gostermelidir. Okul 6ncesi donemde c¢ocuklarin ylizme, cimnastik, akrobasi veya buz
pateni gibi spor branslarina yonlendirilmeleri uygundur. Arastirmalar gostermistir ki

cocuklar sporsal faaliyetlere katilim gosterdiginde olumlu sonuglar alinmaktadr. ™

Cocuklara verilen okul oncesi egitim gelecek yillarina katki saglamakta yon
vermektedir. Cocuklarin kendilerini tanimalar1 ve yeteneklerini kesfetmeleri uygulanan

rekreatif faaliyetlerle miimkiin olmaktadir.?

Iki-yedi yas arasi ¢ocuklarin temel hareket becerilerinin kazandigi dénemlerdir. Bu

beceriler tutma, yakalama, atlama, kosma, topa vurma, yakalama, yuvarlanma ve



ziplama gibi hareketlerdir. Bu beceriler biitiin ¢ocuklarin ortak 6zellikleridir ve yasam

i¢in gereklidir. Bu nedenle temel beceriler olarak tanimlanmaktadir.?!

Bu donemin sonunda c¢ocuklar artik sporsal faaliyetler icin gerekli hareket
kombinasyonuna sahiptir. Motor becerilerde ustalasmis ve yeni kazanimlara hazirdir.
Hareket kalitesi her yil biraz daha iyiye gitmektedir. 4 yasinda tek ayak {izerinde uzun
stire durabilen cocuk 5 yasinda sekmeye baslamaktadir. Aerobik dayaniklilik iyi bir

gelisim gostermis ancak kuvvet gelisimi heniiz zayiftir.!”
2.1.2. Ergenlik oncesi donem

Ergenlik 6ncesi donem ilkokul yasindan ergenligin baslamasina kadar gecen zamani
kapsar. 10 ile 12-13 yaslarinda biyolojik gelisim ile boy ve enine dogru biiylime

arasinda bir denge olusmaktadir.?

8 ile 13 yaslan arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motor gelisim hizlidir. Bu dénem
hareket becerilerinin 6grenilmesi i¢in ideal yastir. Motor dgrenme yetenegi de bu
gelisme doneminde baglar. Bu yastaki cocuklar bir seyler basarmak ister. Bu dénemin
kondisyon g6z ardi edilmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi i¢in kullanilmasi

mantiklidir."”

Bu donemde c¢ocuklar yeni beceriler kazanmaktan ziyade o©nceden kazandiklar
becerileri miikemmellestirmektedir. Hareketleri daha akici ve kusursuzdur. Bu dénem

temel becerilerin gelistirilme asamasi olarak tammlanmaktadr.!”

Cocuklarin ergenlik 6ncesi ve sonrast donemlerinde katildig: sporsal faaliyetler, fiziksel
gelisimine katki saglamakla birlikte ileri yaslarda fiziki yapmin bozulmasini
geciktirmede 6nemli bir rol oynamaktadir.?®> Cocuklar ilkokul egitiminin yani sira

hareket kabiliyetlerini gelistirmeyi de 6grenmelidir.>*
2.1.3. Birinci ergenlik donemi

Ergenlik doneminde yogun bir boy uzamasi baglamaktadir. Kollar ve bacaklar govdeye
oranla daha hizli uzamaktadir. Buna bagli olarak ¢ocuklarin gévdesinde dengesizlik
olugmaktadir. Bu da 6zellikle 12-15 yas arasindaki ¢ocuklarin koordinasyon yetenegini
olumsuz etkilemektedir. Motor 6grenme becerisi duraklamakta ve yeni hareket
ogrenimi zorlasmaktadir. ilkokul déneminde sportif etkinliklere katilmis ¢ocuklarda bu

problemler gozlenmemektedir.??



2.1.4. ikinci ergenlik dénemi

Bu doénemde genclerde (14-18 yas) biiytime ile viicudun fiziki dengesi olusmakta ve

hareketler hedefe yonelik yapilabilmektedir.?

14-18 yaslar1 arasindaki gengler gelismis bir performans hazirligi gostermektedirler.
Ogrenme yetenegi ve hazirligr icin kosullarin iyi olmasi basarili 6grenim igin en iyi
ortami hazirlamaktadir. Bu yaslardaki gen¢ kiz ve erkeklerin antrenmanlarindaki
farkliliklar anlasilabilmektedir. Hareket siirati ve kuvvet 6zellikleri geng erkeklerde

kizlarla mukayese edilemeyecek kadar iyi gelismistir.?
2.1.5. Cocuklarda fizyolojik gelisim

Kan damarlari, kan ve kalp kasi dolagim sistemini olusturmaktadir. Kalp kasi sistemin
merkezinde olup kalpten ¢ikan damarlar kalbe donmekte ve kanin taginmasmi

saglamaktadir.?’

Cocuk ve gencglerde, kan dolasgimi ve solunum sisteminde antrenmanla gelisim
saglanmaktadir. 7-14 yas araligindaki ¢ocuklarda kalp atig volimii ve oksijen alma

yetenegi gelistirilmektedir.?8

Okul 6ncesi ¢ocuklari, doruk noktasi 9-14 yaslar1 arasinda olan kardiovaskiiler sisteme
oldukga iyi uyum saglamaktadir. Ozellikle dayaniklilik antrenmanlarina maruz birakilan
5 yasindaki ¢ocuklarda kalp hacminde ve maksimum oksijen alma kapasitelerinde artis
goriilmeye baglamaktadir. Yasa bagli benzer gelisimler solunum sisteminde de
gozlenebilir. Antrenman yapmis ve yapmamis cocuklar arasindaki morfolojik ve

gorevsel farkliliklar ilk ve ortaokul caglarinda daha belirginlesmektedir.

Dolagim sistemindeki farkliliklar artan kalp atis hacmi, dakikalik artan verim ve kalp
hacmi ile kendini gosterir. Yiiklenme sonrasi kalp atim sayisi, ilerleyen yas ve
antrenman gelisimleri dolayist ile gittikce azalir, cocuklarda da antrenman etkisi ile kalp
atim sayis1 antrenman yapmayan ¢ocuklarin ortalamasinin olduke¢a altinda kalir. Bundan
baska, kalp atim sayisi yiiklenme sonrasi antrenmanli g¢ocuklarda antrenmansiz
cocuklara nazaran daha ¢abuk normale donmektedir. Bu etkili ve ekonomik uyum

mekanizmasi olarak kabul edilmelidir.?’



2.1.6. Cocuklarda fiziksel gelisim

Fiziksel gelisim, viicut agirliginin artmasi ve boy uzamasinin yani sira bedenin biitiin alt
sistemlerinin de olgunlasma ve degisme siirecini igermektedir. Fiziksel gelisim, bireyin,

bedensel yapisi, sinir- kas islevlerindeki degisim ve dengelenme siireci ile ilgilidir.>

Cocuklar okulda bagladiktan sonra yapilarinda hizli degisimler goriilmektedir.
Boylarinda yogun bir uzama kilolarinda ise artis gozlemlenmektedir. Viicut yapilarinda

diizenli ve kademeli biiyiimeyi egitimcilerin goz oniine almas1 gerekmektedir.?’

Kilo ve boy fiziksel gelisimin gézlemlenmesindeki en 6nemli parametrelerdir. Boy
uzamast 0-2 yas arast ¢ok hizlidir ancak ¢ocukluk siiresince yavaslayarak devam
etmektedir. Kiz cocuklarinda biiylime hizinin en yliksek oldugu yas 12 iken erkek
cocuklarinda 14 yastir. Kilo artisi ise kiz ¢ocuklarinda yine 12, erkek ¢ocuklarinda ise

biraz daha gec 14,5 yaslarinda goriilmektedir.®!
2.1.7. Cocuklarda motor gelisim

Motor gelisim, bedensel olarak olgunlagsma ve biiylimenin yani sira merkezi sinir
sisteminin de gelismesinin etkisiyle bireyin istedigi hedef dogrultusunda hareket
edebilme yetenegi kazanma siireci olarak tanimlanmaktadir. Hareket becerilerinin
kazanilmasinda fiziksel gelisimin yan1 sira sinir sistemi ve kaslarin gelisimi 6nemli bir
rol oynamaktadir.’> Motor gelisim zaman icerisinde yasa gore farklilik gosterse de

yasam boyunca devam eden bir siiregtir ve diizenli bir sira izlemektedir.

Cocuklarin ¢evreyle kurduklari iletisimde motor gelisimin etkisi biiyiiktiir. Cocuklar
hareket becerilerini genellikle oyun i¢inde fark etmektedirler. Oyun, cocugun
sosyallesmesi i¢in en ideal yontem olarak goriilmektedir. Cocuklar oyun sayesinde

yasitlartyla bir arada bulunmakta ve kendine giivenini gelistirmektedir.*?

4-7 yas ¢ocugun hareket gelisim hizinin en yogun oldugu dénemdir. Cocuk bu zamana
kadar atlama, kosma, yerde siiriinme, firlatma tirmanma ve ¢ekme gibi temel hareketleri
O0grenmistir. Bundan sonraki donemde (ilkokul ve sonrasi) g¢ocugun hareketsel
gelisiminde dikkat g¢ekici bir ilerleme goriiliir. Cocugun dnceden 6grendigi hareketler

bazi sportif calismalarla desteklenerek mitkemmellestirilebilir.?

Performans yeteneginde en dikkat cekici ilerleme 7-14 yas grubunda goriilmektedir.

Cocuk artik eski 6grendiklerini kusursuzlastirabilir ve yeni hareket formlarin1 kolayca



ogrenebilir. Fiziksel performansin en iyi oldugu donemdir. Siirat, aerobik dayaniklilik

ve geviklik gibi motorik 6zellikler bu siiregte gelisim gostermektedir.?®

Okul 6ncesi donemde motor gelisim, sosyallikten etkilenmektedir. Bu donemde atlama,
dikey si¢crama ve siirat kosularinda erkekler kizlara gére daha {istiinken, ip atlama ve sek
sek gibi oyunlar oynadiklar1 i¢in denge ve koordinasyon becerilerinde kizlar
erkeklerden daha istiin oldugu gézlemlenmektedir. Cinsiyet fark: ileri yaslarda daha
belirgin hale gelmektedir. Bu siirecte erkeklerin kizlardan daha hizli kostuklari, atma ve
firlatma eylemlerini daha kuvvetli yaptiklari denge parametresi acisindan daha stabil
olduklar1 tespit edilmistir. Esneklik yoniinden kizlarin erkeklere gore daha avantajli

oldugu ve 14 yasinda gelisimin doruk noktasina ulastig1 gézlemlenmektedir.>*
2.2. Cocuk ve Genglere Uygulanan Antrenmanlarin Yapisi

Cocuklarda antrenman bir amaca yonelik yapilmali ve ¢ok fonksiyonlu hareket
cesitlerini icermelidir. Cocugu belli bir spor dali i¢in hazirlamaya yonelik
programlandirilmalidir.  Bu programlama yapilirken ¢ocuklarin kendilerine 6zgii
farkliliklarinin ~ oldugu ve minyatiir yetiskinler olmadiklar1 unutulmamalidir.
Antrenmanlarin kapsam ve yogunluklarini azaltilarak yapilan planlama ve ¢aligmalar
hatali uygulamalardir. Cocuk antrenmanlarinin normlart yas gruplarina gore arastirma
ve calismalardan yararlanarak olusturulmalidir. Cocuklarin erken yaslarda spora
baslamasi 6nemlidir ancak sportif performans gelisiminin saglanmasi uzun yillar
alacaktir. Yasal sorumlulugunun yetiskinde oldugu ¢ocugun, antrenman sorumlulugu da
ayni sekilde yetiskinlerdedir. Bu sebepten ¢ocuklarin antrenmanlari yalniz antrenman
acisindan ele alinmamalidir. Uygulanacak antrenmanlarda ve hazirlanan programlarda

cocugun pedagojik, ahlaki ve diger ihtiyaglari da goz oniine alinmalidir.'’

Muratli, ¢ocuk antrenmanlarini dort asamada incelemis ve birinci asamay1 temel egitim
donemi olarak tanimlamustir. Ikinci asamada amag ve icerigin, spor bransina 6zgii
temellerin gelisimi kisminda, genel amaglar icerisinde calistirilmas: gereken ozellikler;
koordinatif yeteneklerin gelistirilmesi, ¢ok yonlii egitimin verilmesi, siirat, temel
dayaniklilik, ¢ok yonlti kuvvet ve hareket genisligidir. Spor dalina 6zgii amag¢ ve
icerikler ise, teknik Ogelerin ince koordinasyonu, taktik kosullar altinda tekniklerin
degisken kullanimi, teknigin dinamik unsurlarinin gelisimi, temel nitelikle yarisma

tecriibesinin edinilmesidir.'”
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Cocuklarda bir motor yetenegin gelistirilmesi siirecinde diger motor yetenekler de
olumlu ya da olumsuz olarak etkilenebilir. Bu bakimdan ¢ocugun bulundugu gelisim
donemi 6zelliklerinin yaninda, gelistirilmek istenen motorik 6zelliklerinde ¢ok iyi tespit

> Cocuk ve genclere uygulanacak antrenmanlar onlarm sportif

edilmesi gereklidir.’
verim diizeyini arttirirken saglikli gelisimlerini destekleyecek tarz ve wusulde
planlanmalidir. Antrenmanlar teknik ve taktik igeriginin yam sira yas Ozelliklerine

uygun fiziksel degerleri de gelistirmeye yonelik olmalidir.®

Cocuklara uygulanacak olan hareket egitiminin amaci pedagojik bir yol izlenerek
sportif performansin gelistirilmesinin yaninda psikolojik, fiziksel ve sosyal agidan da
olgunlagmasini saglamak olmalidir. Cocuklarin gelisim doneminde agir yiiklenmelerle
karsilagmalar1 gelisimlerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Antrenmanlardaki

yiiklenmeler asir1 yorgunluga yol agmamalidir.?*
2.3. Motorik Ozellikler
2.3.1. Kuvvet ve kuvvetin siiflandirilmasi

Kuvvet, bir dirence karsi koyma kabiliyeti ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢tide
dayanabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet 6zelligindeki artisa bagli olarak
gelismesi, sportif verimin énemli 6zelliklerinden biridir.!” Kuvvetin siniflandirilmasi

asagidaki gibidir:
2.3.1.1. Birinci siniflandirma
[lk olarak herhangi bir bransa 6zgii olup olmadig1 yoniinden siniflandirilmaktadir.

a. Genel Kuvvet: Herhangi bir spor bransi dikkate alinmadan tiim kaslarin tirettigi
kuvvettir.?” Genel kuvvet spora yeni baslayanlarda yogun olarak gelistirilmesi gereken
bir 6zelliktir. Sporcunun ileri yaslarinda gelisim kisitlilig: ile karsilagsmasini 6nlemek
icin genel kuvvet gelisimine 6nem verilmelidir. Genel kuvvet ¢alismasinin amaci

kaslarin uyarilma yetenegini gelistirmek ve enerji potansiyelini arttirmaktir.

b. Ozel Kuvvet: Spor bransina yénelik kuvvettir.’” Ozel kuvvet ¢alismasmnin amaci
uygulanan kuvveti hedefe uygun hale getirmektir. Her spor bransmin kuvvet ihtiyag

profili olusturulmali, 6zel kuvvet galismalari bu profile gére uygulanmalidir.®®
2.3.1.2. ikinci siiflandirma

Kuvvet; branslarin ihtiya¢ duydugu kuvvet tiirii yoniinden 3'e ayrilmaktadir.
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a. Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin istemli olarak gergeklestirebildigi en biiyiik
kuvvettir.?” Biiyiik bir agirliga diren¢ gosterme veya kontrol altina alabilme ihtiyaci

duyulan spor branslarinda en nemli 6zelliktir.*8

b. Cabuk Kuvvet: Herhangi bir kas ya da kas grubunun olabilecek en biiyiik kuvvetle
ve olabilecek en kisa siirede istenilen hareketin gerceklestirilmesidir. Sportif agidan ani

hareket ve hiz gerektiren branglarda onemli bir 6zelliktir.*3

c¢. Kuvvette Devamhhk: Siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin

yorgunluga direng gosterebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.®
2.3.1.3. Ugiincii siniflandirma

Kuvvet; kaslarin kasilma sekli yontinden ikiye ayrilmaktadir.

a. Statik Kuvvet:

Statik kuvvette kas kasilmasi sirasinda kasin boyunda goézle goriiliir bir degisim

olmamakta ancak yiiksek bir gerilimle kuvvet ag1ga ¢cikmaktadir.'
b. Dinamik Kuvvet:

Kas kasilmasi sirasinda kasin boyu kisalmaktadir. Dinamik kuvvet genelde bir agirligi

kaldirip indirirken 6nem kazanmaktadir.'

2.3.1.4. Dordiincii siniflama

Kuvvet; tiretilen kuvvet ile viicut agirligi iliskisi yoniinden ikiye ayrilmaktadir.
a. Relatif (Goreceli) Kuvvet:

Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi en biiyiikk kuvvet olarak
tanimlanmaktadir.’’” Baska bir deyisle viicudun kilogrami basina {irettigi kuvvet

anlamina gelmektedir.'’
b. Absolut (Salt) Kuvvet:

Viicut agirhign dikkate alinmaksizin sporcunun herhangi bir hareketi sirasinda

gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanmaktadir.*°
2.3.1.5. Cocuklarda kuvvet gelisimi

Cocuklarin kas kuvvetlerinin artmasi yas, cinsiyet, olgunlasma diizeyi, fiziksel etkinlik
seviyesi ve beden oOl¢limlerine gore degismektedir. Okul 6ncesi donemde kas kuvveti

kademeli olarak artis gostermektedir. Bu donemde cinsiyete gore fark
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gozlemlenmemektedir. Sistemli antrenmanlarla ¢ocuklarda kas kuvvetinin arttigi
bilinmektedir. Kuvvet erkeklerde yasla paralel olarak gelisim gostermektedir. Erkek
cocuklarinda 13-14 yaslarinda kuvvet artisinda ciddi bir hizlanma olurken, kiz
cocuklarinda kuvvet 3 yasindan 16-17 yaslarina kadar yasla paralel olarak kademeli bir
artis gostermektedir. 7-17 yaslar1 arasinda erkek ve kiz ¢ocuklarinda kuvvetin yildan
yila artig gosterdigini vurgulayan pek cok arastirma bulunmaktadir. Okul 6ncesi ve
ilkokul c¢aginda kuvvet gelisimi erkek ve kiz ¢ocuklarda benzerlik gostermekte ancak
daha ileri yaslarda cinsiyete 6zgili degisimlerle birlikte kuvvet gelisiminde farkliliklar

ortaya ¢ikmaktadir.*
2.3.2. Siirat

Stirat, insanin motorik hareketlerini en kisa zaman icerisinde ve en yogun sekilde
uygulamasi olarak tanimlanmaktadir. Kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun
olugmasi siirat parametresi i¢in 6n sarttir. Stirat sportif verimlilik i¢in belirleyici bir

ozellik oldugu i¢in erken yaslarda amaca yonelik sekilde egitilmeye baslanmalidir.!”

Stirat yetenegi, genelde birbirinden bagimsiz ancak iliski igerisinde olan reaksiyon
zamani (uyarana tepki verme), hareket frekansi (birim zamanda yapilan hareket siklig1)

ve hareket hizindan olusan ii¢ basit bilesenden olusur.?*
2.3.2.1. Siiratin siniflandirilmasi

Stirat ozelligi cesitli kaynaklarda degisik sekillerde smiflandirilmistir. Genellikle

kullanilan siniflamalar asagidaki gibidir.
2.3.2.1.1. Birinci simiflama

Birinci siiflama siirati ikiye ayirmaktadir.
a. Devirsiz Hareketlerde (Asiklik) Siirat

Antrenman veya miisabakalarda farkli hareket siiratlerine ihtiya¢ olan sporlarda
kullanilan siirattir. 6rnegin, takim sporlari, miicadele sporlari gibi branglarda ihtiyag

duyulmaktadir.®
b. Devirli Hareketlerde (siklik) siirat

Bu siniflama, birbiri ardi sira ayni hareketin tekrar edildigi stirat c¢esididir. 6rnegin,

bisiklet, kosu gibi branslarda ihtiya¢ duyulmaktadir.®
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2.3.2.1.2. ikinci smniflama

Bu siniflama Schiffer tarafindan yapilmistir. temelde stirati ikiye ayirmis ve daha sonra

alt stmiflamalar yapmistir.>

a. Basit motorik siirat

o Tepki stirati

o Hareket siirati
o Devirli hareket siirati
o Devirsiz hareket siirati

b. Karmasik siirat

o Karmasgik tepki stirati

o Sprint siirati

. Devirsiz hareket siirati*
2.3.2.1.3. Uciincii simflama

Zaciorskij siirati ti¢ alt baslikta siniflandirmistir.
o Tepki stirati

o Hareket siirati

. Hareket sikl1g1®

2.3.2.2. Cocuklarda siirat gelisimi

Cocuklarda 6-9 yaslar1 arasinda siirat gelisiminde biiyiik bir atak gozlemlenmektedir.
Maksimal hareket frekansinin 7-16 yaslar1 arasinda 1 ila 1.5 kat arttig1 tespit edilmistir.

10-11 yaslarinda ve daha ileri yaslarda da artis devam etmektedir.?*

Okul c¢aginda c¢ocuklarin siirat o6zellikleri hemen hemen yetiskin seviyesine
ulagmaktadir. Hareket hiz1 da siirekli artis gostermektedir. Siiratin bilesenlerinden biri
olan hareket frekansi 12 yas ¢ocuklarda en yiiksek seviyeye ulagsmaktadir. 11-12 ile 14

yaslar1 arasinda siirat yiiksek artis gostermektedir.!”
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2.3.3. Dayanikhilik ve simmiflandirilmasi

Dayaniklilik, organizmanin fiziksel, psikolojik ve fizyolojik yorgunluga direng

gosterebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.®

Dayaniklilik, biitiin spor branglarinda ¢esitli sekilleriyle ¢ok 6nemli bir rol
oynamaktadir. Eger dayaniklilik istenen seviyeye ulasmissa sporcularda toparlanmanin
stiresi kisalmaktadir. Sporcunun kalbi gliclenmekte ve vital kapasitesi artmaktadir. Aktif
olan kilcal damarlarin sayisi artmaktadir. Tiim bunlarin birbiriyle olan kombine

iliskilerinde gelisme gozlemlenmektedir.*!
Dayaniklilik agagidaki gibi siniflandirilmaktadir:
2.3.3.1. Birinci simiflama

Enerji olusumu veya kullanilan enerji sistemi yoniinden yapilan siniflandirmadir. Iki

grupta incelenmektedir.

a. Aerobik dayanikhilik: Sporcunun oksijen bor¢lanmasina ihtiya¢ duymaksizin, yeterli

oksijen ortaminda ger¢eklesen dayamklilik tiirii olarak tanimlanmaktadir.?’

b. Anaerobik dayamikhhk: Organizmadan meydana gelen oksijensiz enerji olusumu
olarak tanimlanmaktadir. ATP-CPli sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit)
olmak {izere iki boliimden olusmaktadir. Tiim fiziksel aktiviteler sirasinda once kas
hiicresi icinde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat) devreye girer. Daha sonra eger
ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar. Bu

islem sonunda laktik asit ortaya ¢ikmaktadir.'’
2.3.3.2. ikinci simflama

Dayaniklilik, uygulandigi siireler agisindan simiflandirilmaktadir.  Ug¢  grupta

incelenmektedir.

a. Kisa siireli dayamikhilik: 20-25 saniye olan yiiklenmeler olarak tanimlanmaktadir.

Ornegin 100 m, 200 m kosulari.!”

b. Orta siireli dayamikhihk: 20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar olan yiiklenmeler

olarak tanimlanmaktadir. Ornegin 400 m miisabakalar1.'”

c. Uzun siireli dayanikhilik: 60 saniyeden 120 saniyeye kadar olan (en fazla 180

saniye) yiiklenmeler olarak tanimlanmaktadir. Ornegin 800 m kosularr.!”
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2.3.3.3. Uciincii siniflama

Uygulanan dayanikliligin herhangi bir spor dalina 6zgii olup olmadig1 yoniinden yapilan

siniflamadir. Iki grupta incelenmektedir.

a. Genel dayamkhhk: Her spor dalinda ve her sporcuda olmasi gereken dayaniklilik

tiirii olarak tanimlanmaktadir.*?

b. Ozel dayanikhhk: Performans gosterilen spor dalma &6zgii, bu spor dalmin

gerekliliklerine uygun profilde ortaya konmasi olarak tanimlanmaktadir.*?
2.3.3.4. Dordiincii siniflama
Kaslarin kasilma tiiriine gére yapilan siniflamadir. ki grupta incelenmektedir.

a. Dinamik dayanikhlik: Performans sirasinda kaslarin kasilip gevsemesi ile ortaya

konan dayaniklilik tiirii olarak tanimlanmaktadir.*

b. Statik dayamkhhk: Kaslar belirli bir konumdayken (uzayip kisalmadan) olusan

dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir.*?
2.3.3.5. Besinci siniflama

Dayaniklilik, motorik 6zellikler acisindan da simiflandirilmaktadir.  Ug  grupta

incelenmektedir.

a. Kuvvette devamhhik: Tekrarlanan ve devamli kasilmalarla organizmanin yorgunluga

kars1 direnme yetisi olarak tanimlanmaktadir.*?

b. Cabuk kuvvette devamhilk: Kas sistemindeki yliksek hizda gergeklesen
kasilmalarda  organizmanin uzun siire direng¢ goOsterme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir.*?

c. Siiratte devamhhik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir.*?
2.3.3.6. Cocuklarda dayanikhhk gelisimi

Okul 6ncesi donemde bile ¢ocuklar dayaniklilik gelisimine elverislidir. 3-5 yaslarinda
iki yil dayaniklilik antrenmani yapmis olan cocuklarda yapilan arastirmalar asiri
zorlayici olmamak sartiyla bu g¢agda bile dayaniklilik antrenmani yapilabilecegini

gostermektedir.!’
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Dayaniklilik, 5 yasindan 13-14 yaglarina kadar yasla paralel olarak gelisim
gostermektedir. Erkeklerdeki gelisim atilimlara daha ac¢iktir. Kizlarda dayaniklilik artisi
yasla birlikte devam eder ancak erkeklerdeki gibi bir atilim goriilmemektedir. 8

yasindan sonra dayaniklilik gelisiminde cinsiyet farki belirgin olarak goriilmektedir.*

13-15 yas arast ¢ocuklarda kalp hacmi, kalp atis1 ve oksijen nabzinda ani bir artis
gozlemlenmistir. Bu asamada giic fizyolojisi ve parametrelerinde genel bir

ekonomiklesme ancak 15-16 yaslarinda goriilmektedir.!’
2.3.4. Esneklik (hareket genisligi) ve siniflandirilmasi

Esneklik, eklem yada eklem serilerinin, miimkiin olan en genis a¢ida hareket edebilme

yetenegi olarak tanimlanmaktadir.*®

e

Esnekligin bireysel olarak degistigi bilinmektedir. Bunun temel nedeni, kisinin dogustan
gelen fizyolojik yapisindaki farkliliklardir. Ince kemikli ve uzun kash kisiler, iri kemikli

ve kisa kasli kisilere oranla daha esnektir.*
Esnekligin siniflandirilmasi asagidaki gibidir:
2.3.4.1. Birinci siniflama

Esneklik, herhangi bir spor bransina 6zgii olup olmadig1 yoniinden siniflandirilmaktadir.

Iki grupta incelenmektedir.

a. Genel esneklik: Onemli eklem sistemlerinin (omuz, kalca, omurga, vb)

hareketliliginin yeterli diizeyde gelismis olmasimi anlatmaktadar.!”

b. Ozel esneklik: Belirli bir ekleme 6zel olan hareket genisligini ifade etmektedir.

Cogunlukla spor branslarinin geregi olarak ortaya ¢ikmaktadir.!”
2.3.4.2. ikinci stmflama
Esneklik, calisma sekli yoniinden siniflandiriimaktadir. Ug grupta incelenmektedir.

a. Aktif esneklik: Bu esneklik tiirtinde agonist kaslar kasilmakta ve antogonist kaslar

gerilmektedir.!’

b. Pasif esneklik: Sporcunun dis kuvvetlerin (bir yardimci veya bir aparat) yardimiyla
antogonist kaslariin gerilmesiyle bir eklemde ortaya ¢ikan hareket genisligi olarak

tanimlanmaktadir.!”
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c. P.N.F ( proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon)

Komplike bir gerdirme tiiri olan bu teknik daha ¢ok fizyoterapi alaninda
kullanilmaktadir. Kaslarin refleks ve viskoelastikiyetinin gelisimine katki sagladigi
bilinmektedir. Maksimal izometrik gerginligin saglanabilmesi i¢in bir es ile
calisilabilmektedir. Yavas ve etkili gerdirmelerle sakatliklarin Oniine gecilebilecegi

gozlemlenmistir.*’
2.3.4.3. Cocuklarda esneklik gelisimi

Cocuklarin esneklikleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. Yasla birlikte azalmaktadir ve bu
azalma 12-13 yaglarinda en ug¢ noktaya varmaktadir. Kizlar her yasta erkeklere oranla
daha esnektir.*® Kiiciik yasta kas iskelet sistemi heniiz kuvvetlenmedigi icin esneklik
yiiksektir. Omurgalarin hareket genisliginin en yiiksek oldugu yaslar 8-9 yaslardir.Bazi
arastirmalara gore omuz- kalga ekleminin hareket genisligini gelistirmek i¢in en uygun

yaslar 11-14 yaslaridir.!’

Esneklik erkek g¢ocuklarda 4-8, kiz cocuklarda ise 4-13 yas arasinda biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Kiz ¢cocuklarda esnekligin maksimum gelisimi 11-13, erkek ¢ocuklarda ise

13-15 yaslar1 arasinda olmaktadir.?
2.3.5. Denge

Denge, belli bir yerde bir hareketi veya pozisyonu siirdiirme durumunu devam ettirme
olarak tanimlanmaktadir. Denge; yiirime, kosma ve atlama becerilerinin

kazanilmasinda da ¢ok 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir.*

Denge dinamik ve statik olmak {izere ikiye ayrilmaktadir.

2.3.5.1. Dinamik denge:

Hareket halindeyken dengeyi saglama yetenegi olarak tanimlanmaktadir.!’
2.3.5.2. Statik denge:

Viicudu belli bir yerde ya da belli bir pozisyonda dengede tutabilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir.'’
2.3.5.3. Cocuklarda denge gelisimi

Arastirmalar gostermistir ki; denge becerisini iki yasindan sonra kazanmaktadir. Ug yas

civarinda tek ayaginin iizerinde 3-4 saniye durabilmekte, dort yasindan sonra ise
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dairesel bir ¢izginin {lizerinde yliriime becerisi kazanabilmektedir. Denge yetenegi yasla

birlikte gelisim gostermektedir.>?
2.3.5.4. Koordinasyon- Beceri

Miimkiin oldugu kadar kisa siire igerisinde zor hareketleri Ogrenebilme ve
karsilagilabilecek farkli durumlarda hedefe uygun hizli bir sekilde tepki verebilmek ve
iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde c¢alisarak amaca yonelik

hareketler olusturmasi olarak tanimlanmaktadir.*®

Cok karmasik bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile
cok yakin iligki i¢erisindedir. Sporcunun viicudu aligilmamis kosullarda oldugu kadar
degisik durumlarda oldugu ve sporcu dengesini kaybettigi zamanlarda koordinasyona
gereksinim duyulmaktadir. Koordinasyon bir spor dalina 6zgii oldugunda &zel
koordinasyon bir spor dalina 6zgii olmaksizin ortaya kondugunda genel koordinasyon

olarak adlandirilmaktadir.'?

Insan yetenekleri iizerindeki kuramsal bulgular koordinasyon standardinin yalmzca
egzersizlerle arttirildigini ortaya koymaktadir. Beceri gelisimi her zaman koordinasyon

standardim gelistirmektedir.*’
Beceri a¢ik ve kapali olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
2.3.5.4.1. Acik beceri:

Burada hareketin yapilisina yonelik belirlenmis ipuglari yoktur. Rakibin hareketine gore

bir¢ok hareketten birisi se¢ilir ve uygulanmaktadir.*’
2.3.5.4.2. Kapal beceri:

Yapilacak hareket onceden bellidir. Bu beceride sporcu harekete konsantre olunca
baslamakta ve devam etmektedir. Hareketin yapimi sirasindaki kiigiik farkliliklar

performans degisikligine neden olabilmektedir.4’
2.3.5.4.3. Cocuklarda koordinasyon gelisimi

Cocuklarin hareket sekillerinde 4 ile 7 yas arasinda kalite bakimindan belirgin bir artig
ortaya ¢cikmaktadir. Cocuklarda koordinasyon gelisimi 7-9 yaslarinda ¢ok belirgin bir
sekilde artmakta ve bu durum 11 yasa kadar devam etmektedir. Kizlarin basar1 diizeyi
erkeklere oranla dusiiktiir. 13-16 yaslarinda koordinasyon gelisiminde ikinci bir sigrama

goriilmektedir. Reaksiyon yetenegi 16 yasindan itibaren artis gostermektedir. 14
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yasindan itibaren ise cinsiyete 6zgii farkliliklar goriilmeye baglanmaktadir. 18-20 yasina

gelindiginde ise koordinasyon yetenegi maksimuma ulagmaktadir.'?
2.3.6. Ceviklik

Bir uyarana tepki olarak tiim viicudun hiz veya yon degistirerek ani hareket yapmasi
olarak tanimlanmaktadir. Cevikligin kaliteli olmasi hiz, denge, giic ve koordinasyon

yeteneklerinin ortakligina baglidir.?
2.4. Cimnastik

Cimnastik degisik performans gereksinimleriyle ¢aba gerektiren, ¢ok yonlii bir spordur.
Bu spor hiz, kuvvet, dayaniklilik, c¢eviklik, esneklik ve giiciin kombinasyonunu
gerektirir. Hiz, kuvvet, gii¢, c¢eviklik ve esneklik cimnastik antrenman ve

performansinin 6nemli faktorleridir.!?

Cimnastik ¢alismalari, kondisyonel 6zelliklerin gelisiminde alt ve tist ekstremite kas
gruplarinin kuvvetlendirilmesini amaglamaktadir ve bu amaca yonelik ekonomik ve

giizel hareketlerden olusmaktadir.!’

Cocuklarin hareket gelisimlerinin desteklenmesi icin onlara alistirma yapma olanagi
verilmelidir. Bu da ancak cimnastik gibi fiziksel aktiviteye katilim ile miimkiin

olabilmektedir.*®

Cimnastik, artistik, ritmik, aerobik,genel ve trampolin olmak tiizere branslara

ayrilmaktadir.
2.4.1. Cimnastigin cocuk gelisimindeki yeri

Cimnastik bircok spor bransi i¢in temel olusturan bir spor dalidir. Kiiclik yasta

baslanabilecegi i¢in de ¢ocuklarin fiziksel gelisimine biiyiik katki saglamaktadir.

Asil amag fiziksel uyum saglamak oldugunda, cimnastik ideal bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Dogru ve iyi bir sekilde yonlendirilmis bir cimnastik programi
ile koordinasyon, esneklik, kuvvet ve ¢abukluk &zelliklerinde ¢ok ciddi bir gelisim
saglanabilmektedir. Tiim bu yonleriyle cimnastik tiim diinyada uygulamaya konan ¢ok

teknik bir spor dalidir.*’

Cimnastik alisgtirmalarinda  koordinatif yeteneklerin  gelistirilmesi 6n planda
tutulmaktadir. Hareketler belirli bir diizende yapilirken, iyi durus aligkanliklari

kazanilmaktadir. Okul 6ncesi donemde yapilan cimnastik alistirmalari ritim ve miizik
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esliginde ylriime, kosma ve sigrama gibi kaba ve hassas beceri 06zelliklerini

gelistirmektedir.!’

Denge yiirtiytisleri ve tek ayak tlizerinde donme, tek ayakla sicrama gibi hareketler
denge gelisimine biiyiik dlgtide katki saglamaktadir. Temel cimnastik aletlerinden biri
olan denge tahtasi tizerinde yapilan yiirtiytisler, sigramalar ve dontisler denge gelisimi

acisindan 6nemlidir.*8

Isinmalarda yapilan ziplama, yiiriiyiisler, kosular hoplamalar gibi hareketler ile aletlerin
tizerine ¢ikma, aletlerin lizerinde ylirime, kosma, aletlerin iizerinden inme ve kendi
viicudunu kullanarak hareket etme gibi cimnastigin temelini olusturan aktiviteler
cocugun kalp-solunum sistemi, dayaniklilik ve kas giiciine katkida bulunmaktadir. Tiim
bu aktivitelerde degisik kas gruplari ¢alismaktadir. Viicut par¢alarini kullanarak yapilan
kopriiler, bacak agarak yapilan sigramalar, ¢alisma bitiminde viicudu sogutma amagh
yapilan esnetme ve germe hareketleri ile cimnastik viicudun esnekliginin gelismesine

katki saglamaktadir.*®

Ayrica cimnastik ¢ocuklarin sosyal ve biligsel gelisimine, duygusal olarak
rahatlamalarina, benlik gelisimine ve bagimsizlik hissinin gelismesine katki

saglamaktadir.>”
2.4.2. Cimnastigin diger spor branslarna etkisi

Biitiin spor branglart belli oranda denge,esneklik .kuvvet, koordinasyon, stirat ¢eviklik
ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zellikleri icinde barindirmaktadir. Motorik
Ozelliklerin tamamini biinyesinde barindiran ve gelisimini saglayan tek brang

cimnastiktir. Bu nedenle cimnastik tiim spor branslarinin temeli sayilmaktadir. '3

Cimnastik sporuna ¢ok kiiciik yaslarda baslanmaktadir Kii¢lik yaslarda viicuttaki eklem
ve kas yapis1 kolay sekillenebilmektedir. Spora cimnastik bransiyla baglayan ¢ocuklar
ileri donemlerde diger bireysel sporlara ya da takim sporlarina yoneldiginde, cimnastik

yapmamis ¢ocuklara oranla daha iist diizey performans gosterebilmektedir. '

Cimnastik  performansinin  kalitesini  gdsteren motor yetenekler, tekniklerin
gerceklesmesi ve hareketler farklilik gostermektedir. Bu da, uygun ve yeterli
antrenmanlarla miimkiin olmaktadir. Boylelikle sporcular, yliksek seviyede gii¢, kuvvet,
esneklik, kassal dayaniklilik, hiz ve koordinasyon gibi néromuskiiler dzelliklerde ¢ok

iyi uyum gostermektedirler.'?
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2.5. Futbol

Futbol pek ¢ok tilkenin ortak tutkusu haline gelmis bir spor dali olarak bilinmektedir.
En kiugtik capli turnuvalarda ve uluslararasi miisabakalarda en fazla seyirciye ev

sahipligi yapan biiyiik bir sportif organizasyondur.*¢

Futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerin arka arkaya kullanildig: siirat, kuvvet, ¢eviklik,
esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin
ortak olarak performansa etki ettigi yiiksek derecede koordine bir spor disiplinidir.*> Alt
ekstremite kuvveti, gii¢, siirat, ivmelenme ve dayaniklilik futbol oyuncusu i¢in énemli

performans bilesenleri olarak goriilmektedir.*®

Aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, stirat, esneklik, c¢eviklik, denge ve
koordinasyon futbolda fiziksel uygunlugu ortaya c¢ikartan faktorler olarak kabul

edilmektedir.*’

Futbol oyunu, teknik zeka, antropometrik ve fizyolojik olarak uygunluk gerektiren
koordinatif bir spor dalidir. Anatomik uygunluk, fizyolojik gii¢ ve kondisyon takimin
isbirliginin, teknik ve taktigini tamamlayicist oldugu gibi teknik beceri ve yetenegi
sergilemekte sakatlanma ve yaralanmalara riskini en aza indirmede Onemli bir

etkendir.*®

Yapilan bir arastirmada, antropometrik 6zelliklerin futbol performansini Snemli
derecede etkiledigi belirtilmektedir. Ciinkii futbolda performans; boy uzunlugu, viicut

agirligi, kol- bacak uzunlugu ve esneklik seviyeleriyle direk iliskilidir.*’
2.5.1. Futbolun c¢ocuk gelisimindeki yeri

Spor branslar1 arasinda yapilan karsilastirmalarda futbol popiilerlik bakimindan st
stralarda yer almaktadir. Bu durum ailelerin ¢ocuklarini futbola yonlendirmesine neden

olmaktadir.*®

Diizenli yapilan sportif hareket egitim programlarinin ¢ocuklarin fiziksel uygunluk
seviyeleri tizerinde olumlu etkileri oldugunu belirten pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir.
Bu aragtirmalara gore futbol, ¢ocuklarin fiziksel gelisiminin yani sira zihinsel, ahlaki ve
estetik gelisimine de katki saglamaktadir. 8 - 10 yas c¢ocuklarda yapilan futbol
antrenmanlarinin ¢ocuklarin viicut kinestetigi ve miizikal zekalarina olumlu katki
saglamaktadir. 10-12 yaslarinda sedanter ¢ocuklar ayni yas grubunda futbol oynayan

cocuklarla solunum fonksiyonlar1 bakimindan karsilastirildigi bir arastirmada futbol
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oynayan c¢ocuklarin solunum fonksiyonlarinin daha iyi oldugu ve futbolun akciger

hacmi ve kapasitesi tizerinde olumlu bir etkisi oldugu belirtilmektedir.’’

Futbol tekniklerinin 6grenilmesi 10-13 yas arasinda, bu tekniklerin sabitlestirilmesi ve
futbola 6zgli kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi ise 13-16 yas arasinda

gerceklesmektedir.>?
2.5.2. Futbol becerileri

Futbolda beceri dogru zamanda dogru yerde olma ve &grendigi teknigi dogru yerde
kullanabilme yetenegi olarak nitelendirilmektedir. Bagka bir deyisle sporcunun hedefe
yonelik hareketlerini daha az eforla yapabilmesi, oyun igerisinde siirekli degisen akisa
gore pratik ¢6zlimler bulabilmesi anlamina gelmektedir. Yeni hareketlerin kisa zamanda

ogrenilmesini saglayan bir 6zelliktir.>?

Futbolda beceri daha ¢ok bire bir pozisyonlarda ve topla yapilan hareketlerde 6nem
kazanmaktadir. Becerisi gelismis olan futbolcular ¢ok zor pozisyonlarda en uygun

¢6ziim yolunu bulmaktadir.>

Temel futbol becerileri; topa yatkinlik, top ile oynama, top sektirme, top siirme, top
kontrolii ve topa vurmadan olusmaktadir. Futbolda genellikle becerilerin kolaydan zora
dogru bir biitiin halinde 6gretilmesi amacglanmaktadir. Zorlastirmanin yapilis sekli
uygulama hizin1 ve temposunu arttirmak, ¢alisma alanlarini kiigiiltmek, tekrar sayilarini
arttirmak, rakiple calismalar yapmak, esli calismalar yaparken topa temasi kisitlamak

seklinde uygulanmaktadir.>*
2.5.3. Futbol ve ceviklik

Futbol yogun olarak aerobik olmasina ragmen degisik siirelerde ¢ok sayida sprint,

ivmelenme ve ¢eviklik gerektiren bir spor dalidir.>®

Ceviklik diger pek ¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da ¢ok biiyiikk Snem
tasimaktadir. Futbolcunun oyun akist icerisindeki ani yon degistirmelerde, ani

hizlanmalarda, yavaslamalarda ve durmalarda hareketlerin kalitesini belirlemektedir.>
2.5.4. Futbol ve denge

Futbol, bircok teknik beceri bollugu gibi statik ve dinamik dengeyi de gerektiren bir
spor dalidir. Pas verme, top sektirme, top stirme veya topu kontrol etme gibi becerilerin

birgogu tek bacak iizerinde iken ger¢eklesmektedir. Rakiple miicadele ederken,
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darbelerde, kaygan zeminde, topun yoniiniin degistigi durumlarda ve hareketli iken

kalman zor durumlarda denge ¢cok énemli pivot rol oynamaktadir.>’

Futbolda, oyuncular bir sira dinamik denge performansi gosterirler ¢linkii futbolda
hareketler stabil olmayan durumlarda gergeklesir, onun i¢in dinamik denge
ozelligindeki ilerleme futbolcularin, yeteneklerinde ustalagsmalari icin faydali

olmaktadir.”’

Futbolda iyi bir denge yiiksek performans isaretidir ve futbolcunun oyun igindeki
hareketlerinde 6nemli rol oynar. Oyuncu topsuz olarak yon degistirirken, pas ve sut
esnasinda dogru destek pozisyonu alirken, topla yon degistirirken, topu rakipten uzaga
stirerken veya rakipten kagirirken viicut agirhigimi degistirecektir. Bu da yeni
poziyonlara hizli bir ge¢isi ve beklenmeyen durumlara hizli adaptasyonlari

gerektirmektedir.>’

Futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan cimnastik egzersizlerinin ¢ocuklarda denge

yetenegini gelistirerek performanslarina katki saglayacagi diistintilmektedir.
2.5.5. Futbol ve esneklik

Futbol oyunu miisabaka esnasinda siklikla sayisiz ikili miicadelelere sahne olmaktadir.
Bu tip miicadelelerde yiiksek oranlarda yaralanma riski s6z konusudur. 1977°de
Avrupa’daki tiim spor yaralanmalarinin % 50-60’1in futbolda meydana geldigi tespit
edilmistir. Bu yaralanmalarinin biiytik bir kismi kas esnekligindeki yetersizlikten

meydana gelmektedir.?®

Bir sporcuda esnekligin azalmasi koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol
acabilir ve bu da kas incinmelerine ve diger spor yaralanmalarina zemin hazirlayabilir.
Esnekligin kaybr aynm1 zamanda performansi da olumsuz etkilemektedir Futbol
oyununda da gerek sporcunun kendisinden, gerekse rakip oyuncu veya toptan
kaynaklanan beklenmeyen ve kontrolii giic olan kuvvetler eklem ve ¢evresindeki
yapilart normal  smirlarinin  Stesindeki  pozisyonlara  (hareket alanlarina)
zorlayabilmektedir. Bu gibi durumlarda yeterli esneklik olmadiginda zorlanan yapilarda

yaralanmalar olusabilir.?

Esneklik cimnastik bransinin temelini olusturan motorik 6zelliklerden biri oldugu icin
yapilan ek cimnastik egzersizlerinin futbolcularin yaralanma riskini disiirecegi

dustinilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu calismanin deney grubunu 10,3 + 0.4 yas ortalamasina sahip ve futbol kuliibiinde
altyapr ¢alismalarina diizenli olarak katilan 20 erkek futbolcu olustururken, kontrol
grubunu ise 10,4 + 0,5 yas ortalamasina sahip ve altyapi ¢alismalarina farkli bir futbol
kuliibiinde devam eden 20 erkek futbolcu olusturmaktadir.

Deney ve kontrol gruplari olusturulmadan dnce 6n testler yapilmis, ¢alismaya katilacak
olan ¢ocuklar belirlenmis ve ¢alismanin sonunda (12 hafta sonra) son testler yapilmstir.
Testler ve olgtimler, kuliiplerden ve 6grenci velilerinden onay alinarak g¢ocuklarin
antrenmanlarina devam ettigi kuliibe ait futbol sahasinda deneyimli 7 kisi tarafindan

yapilmistir.

Calismanin amaci dogrultusunda denek grubunda yer alan c¢ocuklara diizenli olarak
devam ettikleri futbol antrenmanlarinin yani sira 12 haftalik bir temel cimnastik egitimi
verilirken kontrol grubunda yer alan sporcular klasik futbol antrenmanlarina devam
etmiglerdir. Verilen cimnastik egitimi haftada iki giin, futbol antrenmanlarindan 6nce 45

dakikadan olusmustur. Se¢ilen temel cimnastik hareketleri asagidaki gibidir:

Tablo 1: Cimnastik Egitim Programi

Haftalar
Hareket 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12
One takla X X X X
Geri takla X
Amut X | X X X X X X X X X X X
Cember X X X X X X X X
Mum durusu X X X X X X
Koprii X X X X X X
Planor X X X X X X X X X
Bacak savuruslari X X X X X
One esneme X X X X X
Cephe duruslart X X X X X
Toplu sigrama X X X X X
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3.1. Antropometrik Ol¢iimler

Calismamizda antropometrik oOl¢timlerden boy, kilo, BMI ve oturma yiiksekligi

alinmustir.
3.1.1. Boy (cm)

Basin verteksinin (tepe noktasi) yere olan maksimum uzaklig1 hesaplanmistir. Olgiimler
sirasinda ¢ocuklar ayaklari ¢iplak ve topuklar: birlesik bir sekilde duvara sabitlenmis

boy skalasinin dniinde agirhigini iki ayagina esit dagitmis olarak dik durmustur.

Bas frankfort planda ve kollar omuzlardan serbest bir sekilde yanlara sarkitilmig
pozisyondadir. Topuklar, scapula (kiirek kemigi) ve basin arka kisminin duvara degip

degmedigine dikkat edilmis, sonuglar cm cinsinden kayitlara gegmistir.>®
3.1.2. Viicut agirhg (kg)

Viicut agirhigi, kalibrasyonu yapilmis ve dogru 6lgiime imkan veren 100 gr hassasiyetli
Tanita marka sc-330 model tarti ile yapilmigtir. Deneklere tuvalet ihtiyaglarin
kargilamalar1 soylenmistir. Daha sonra, tarti tizerine sortlu ve yalin ayakla cikarilan

deneklerin 6l¢iimleri kayit edilmistir.>®
3.1.2. BMI (body mass index) = VKI (viicut kitle indeksi)

Viicut kitle indeksi: Viicut agirliginin boyun metre biriminden karesine boliinmesi ile
elde edilir. BMI = Viicut agirhg (kg) / Boy (m?).%8

3.1.3. Oturma yiiksekligi

Deneklerin ayaklarini serbestce asagi sarkitabilecegi bir yiikseklikte olan oturma boy

6l¢timiinde oldugu gibi bel, scapula ve basin arkasi duvara degecek sekilde ve frankfork

planda 6l¢iilmiistiir.>®

Sekil 1. Oturma yiiksekligi 6l¢timii.
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3.2. Biyomotor Testler

Calismamizda biyomotor testlerden flamingo (statik denge testi), otur uzan esneklik
testi, 20m siirat testi, illinois ¢eviklik testi ve durarak uzun atlama kuvvet testi

almmistir.>
3.2.1. Flamingo denge testi (statik denge)

Statik dengeyi olgmek icin uygulanmistir. Uzunlugu 50 cm, yiiksekligi 4 cm ve
genisligi 3 cm olan ahsap kirisin, basina ve sonuna uzunlugu 15 cm genisligi 2 cm olan

parcalar monte edilmistir.>’

Sekil 2. Flamingo denge testi 6l¢tim aparati. Sekil 3. Flamingo denge testi.

Cocuk ahsap kirisin tizerine ¢ikmis ve 1 dakika boyunca tek ayak tizerinde dengede
kalmaya c¢alismistir. Bosta kalan ayagi dizden biikiilii bir sekilde ayni yondeki eliyle

ayak bileginden tutturulmustur. Diger el denge saglamak icin kullanilmustir.>

Cocuk dengeyi saglayana kadar yardimcinin omzundan destek almasina izin verilmis
yardimciy1 biraktig1 an test siiresi baglatilmistir. Cocuk kirisin tizerinden her diistiigiinde
veya biikiilii olan dizini her biraktiginda siire durdurulmus, yardimcidan aldig1 destekle

yeniden dengesini saglayinca test siiresi yeniden baslatilmistir.>

Cocugun 1 dakika i¢inde kiris tizerine ¢ikis sayisi kayitlara gegmis ve bu say1 cocugun
puant olarak belirlenmistir. Ama¢ ¢ocugun en az digmeyle 1 dakikay1

tamamlamasidir.>’
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3.2.2. Otur-uzan esneklik testi (statik esneklik)

Statik esnekligi 6lgmek icin uygulanmistir. Olgiim igin kullanilan otur-uzan sehpast 35
cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm yiiksekligindedir. Ust yiizeyin uzunlugu
55 cm, genisligi 45 cm' dir. Ust yiizey ayaklarin temas ettigi yerden 15 cm tasmaktadir.

Ust yiizeyin ortasina 0-50 cm' lik bir 6l¢iim skalast sabitlenmistir.>

Cocuklar yalinayak bacaklart omuz genisliginde ve dizler tam ekstansiyon halindeyken
oturarak ayaklarini sehpaya dayamistir. Cocuklardan dizlerini hi¢ bilkmeden avug icleri
asagiya bakacak sekilde one egilerek uzanabildikleri en ileri noktaya uzanmalari ve bir
cetveli parmak uglariyla itmeleri istenmistir. Cocuk uzanabildigi en uzak noktada 2 sn

beklemistir. Cocuklara 2 deneme hakki verilmis en iyi skor cm cinsinden kayitlara

gecmistir.>’

Sekil 4. Otur-uzan testi.
3.2.3. Yirmi metre siirat testi

Cocuklar 20 m' lik bir parkurun giris fotoselinin 1 adim gerisinde durdular ve verilen
komutla ¢ikis fotoseline kadar miimkiin olan en yiiksek hizla kostular. Cocuklara 2

deneme hakki verildi ve iyi olan skor sn cinsinden kayitlara gecti.®

Sekil 5. 20 m stirat testi.
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3.2.4. illinois ceviklik testi

Deneklerin ¢evikligini (yon degistirme kabiliyeti) 6l¢gmek i¢in uygulanmistir. Uzunlugu
10 m ve genisligi 5 m olan bir alanin kdselerine 4 koni dikdortgen seklinde, baslangig,
bitis ve iki doniim noktasi olarak yerlestirilmistir. Alan diklemesine ikiye boliinmiis,
orta hat tizerine 3.3 m araliklarla 4 koni yerlestirilmistir. Denek kendisine verilen komut
ile harekete baglar ve baslangic ile bitis arasindaki mesafeyi en kisa siirede
tamamlamaya calismistir. Deneklerin her birine 2 deneme hakki verilmis en iyi skor

saniye cinsinden kayitlara gecmistir.®!

S5m

N A
5 A

5
>

10m

Tz ElT

Sekil 6 Illinois ¢eviklik testi.
3.2.5. Durarak uzun atlama kuvvet testi

Cocuklar yere serilen serit metrenin basinda kendilerine gosterilen ¢izginin hemen
gerisinde bacaklart omuz genisliginde pozisyon almis ve serit metrenin sonuna dogru
her iki dizlerinden de kuvvet alarak miimkiin olan en uzak noktaya sigramislardir.
Baslangic noktasiyla ¢ocuklarin diistiigli noktadaki topuk hizasi arasindaki mesafe
Ol¢tilmiistiir. Cocuklara 2 deneme hakki verilmis, en iyi skor cm cinsinden kayitlara

gecmistir.*

Sekil 7. Durarak uzun atlama testi.
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3.3. Futbol Beceri Testleri

Cocuklarin futbol bransina 6zel becerilerini 6l¢gmek i¢in uygulanmistir. Top stirme, top

sektirme ve pas testleri kullanilmistir.
3.3.1. Top siirme testi
Cocuklarin top siirme becerilerini 6l¢gmek i¢in uygulanmistir.

5 m uzunlugunda diiz bir hat iki koni ile belirlenmis ve 5 m konilerin dig kenarlarindan
Ol¢tilmistiir. Cocuklar 1. koninin basinda hazir olarak beklerken kendilerine verilen
komut ile birlikte dominant ayaklar1 ile top siirmeye baslamislardir. ikinci koniye
geldiklerinde dominant ayaklarinin dis1 ile doniis yapmis ve birinci koniye 8 seklini
olusturacak sekilde geri donmistiir. Birinci koniye geldiklerinde bu kez dominant

ayaklarmin ici ile doniis yapmislardir.®?

Cocuklar tek ayaklarini kullanarak konilerin etrafindan 20 saniye boyunca top siirerek
donmiis, 8 seklindeki her dontisii i¢in 4 puan almistir. (her 2,5m 1 puan degerindedir).

Her bir denege 2 deneme hakk1 verilmis, en iyi skor sn cinsinden kayitlara gegmistir.®

2,5m 2,5m

Bm

Sekil 8. Top siirme testi.
3.3.2. Top sektirme testi
Cocuklarin top sektirme becerilerini 6lgmek i¢in uygulanmistir.

5x5 m' lik bir alan ¢izgilerle belirlenmistir. Baslama pozisyonu ve baslama seklinin
secimi ¢ocuklara birakilmistir. Cocuklar topu yerden ya da elden birakarak sektirmeye

baslamisgtir.%?

Cocuklar dominant ayagiyla topu yere diisiirmeden, bir kez topa ve bir kez yere temas
ederek, miimkiin olan en yiiksek adette top sektirmeye calismistir. Top sadece dominant

ayak ile temas etmistir.5?
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Dominant ayak haricinde viicudun herhangi bir yeri ile diizeltme yapilirsa skor olarak
sayllmamis ancak test devam etmistir. Topun havada oldugu evrede sporcu dominant

ayak tabanini bir kez yere temas ettirmek zorundadir.5?

Cocuk kendisi i¢in belirlenen alanin disina ¢iktiginda test sonlandirilmistir.®?

Sekil 9. Top sektirme testi.

3.3.3. Pas testi
Cocuklarin pas becerilerini 6l¢gmek i¢in uygulanmustir.

Iki adet koni veya slalom gubuklari 1 m genislikte yerlestirilmistir. 50 cm yiikseklik
saglanacak sekilde konilerin tistlerinden veya slalom ¢ubuklari arasinda ip veya ¢ubuk
yardimiyla iist kale diregi olusturulmustur. Koniler arasindaki kale ¢izgisine 60 derece
aci ile sag ve sol istikametlere 15 m uzaklikta pas noktalar:1 belirlenmistir. (orta hatta 30
derece). Kale c¢izgisine 90 derece aci1 ile yine 15 m uzaklikta {glincii pas ¢izgisi
olusturulmustur. Cocuklar her bir pas noktasindan 2 sag ve 2 sol ayakla olmak tizeri 4 er
kez kaleye pas atmistir. Toplamda 12 pas atilmis ve kale i¢ine giren paslar 1 puan

olarak kaydedilmistir. &3

1 m

50cm

Sekil 10. Pas testi.
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3.4. istatistiksel Analiz

Istatistiksel ~analizler i¢in SPSS programi kullanilmistir. Verilerin normallik
dagilimlarin1 ve uygulanacak olan istatistigi belirlemek i¢in Shapiro Wilkes W-testi
kullanilarak, verilerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Tim degiskenlerin
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri tanimlayict istatistik ile
hesaplanmistir. Calisma ve kontrol grubunun kendi i¢inde 6n ve son testleri arasindaki
farklilig1 belirleyebilmek i¢in Paired Samples T testi, gruplar arasi farki belirleyebilmek

icin ise Independent Samples T testi uygulanmastir.
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4. BULGULAR

Calismamizdan elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 2: Calisma grubu antropometrik verilerin 6n-son test tanimlayici istatistigi ve

karsilastirmas.

Parametreler Test N Min. Maks.. Ort. SS P

OnTest 20 134.00 151.50 141.2750 4.88681
Boy Uzunlugu (cm) .000*
Son Test 20 136.50 153.00 143.8950 5.00836

On Test 20 26.50 4450 35.0300 5.07586
Viicut Agirligi (kg) .000*
Son Test 20 27.80 4470  36.4200  4.82031

On Test 20 14.50  20.60 17.4950 1.63658
Beden Kitle Indeksi (kg/m2) 755
Son Test 20 14.90 19.60 17.4400 1.33708

On Test 20 22.80 36.80 29.2450  3.77101
Yagsiz Viicut Kitlesi (%) .000*
Son Test 20 25.00 38.00 31.8000 3.59239

OnTest 20  68.00 81.50 73.8000 3.71484
Oturma Yiiksekligi (cm) 001*
SonTest 20  68.00 82.50 747000  3.58506

. . On Test 20 49.80 54.00 522200 1.17231
Cormique indeks (oturma

yiikseklii/boy) 059

Son Test 20 49.50 5390 519050 1.13345

N= Katilimec1r sayis;, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma,
P=istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.

Tablo 1'de calisma grubu antropometrik verilerinin 6n ve son test karsilastirmalari
sunulmustur. Boy, viicut agirhigli, yagsiz viicut Kkitlesi ve oturma yiiksekligi
parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur ( p<0.01). Beden kitle
indeksi ile cormique indeks parametrelerinde ise istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 3: Calisma grubu motor becerileri degerlerinin 6n-son test tanimlayici istatistigi

ve karsilagtirmast

Parametreler Test N Min. Maks.. Ort. SS P
Flamingo Statik geOn Test 20 2.00 15.00  8.5000 4.08463 .
(Deneme Sayisi/dk) 003
Son Test 20 2.00 15.00  6.7000 4.00132
On Test 20 17.15  20.73  18.4163  .79582
[llionis Ceviklik (sn) .061
Son Test 20 17.30  19.06  18.1228  .56561
On Test 20 3.19 4.19 3.7280 20490
20m Siirat (sn) 009+
Son Test 20 3.15 3.95 3.6102 24215
On Test 20 -13.50 10.50  -.2500 6.76387
Otur Uzan (cm) .000*
Son Test 20 -4.00 1450 4.9750 5.36429
On Test 20 130.00 202.00 156.1500 17.03951
Durarak Uzun Atlama (cm) .000*
Son Test 20 138.00 204.00 167.9000 17.20893

N= Katilimc1 sayisi,

P=lstatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.

Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama,

SS=Standart Sapma,

Tablo 2'de ¢alisma grubunun motor beceri 6n-son test karsilastirmalar1 verilmistir. Buna
gore flamingo statik denge, 20m siirat, otur-uzan esneklik ve durarak uzun atlama

parametrelerinde istatistiksel a¢idan anlamli bir fark vardir (p<0.01). Buna karsilik

illionis parametresinde istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Tablo 4: Calisma Grubu futbol becerisi 6n-son test karsilagmast

Parametreler Test N Min. Maks.. Ort. SS P
On Test 20 7.00 14.00 12.2500 1.97017

Top Siirme On Test (sn) .070
Son Test 20 10.00  15.00 13.2000 1.19649
On Test 20 2.00 85.00 21.4500 18.87765

Top Sektirme On Test (adet) 155
Son Test 20 3.00 70.00 254500 19.16542
On Test 20 1.00 7.00 3.8000 1.76516

Pas On Test (adet) 020%*
Son Test 20 1.00 8.00 5.0000 1.77705

N= Katilimer sayisi, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma,

P=istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.
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Tablo 3'te calisma grubunun futbol becerisi 6n-son test karsilagtirmalart verilmistir.

Buna gore pas parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.05).

Ancak top stirme ve top sektirme parametrelerinde anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Tablo 5: Kontrol grubu antropometrik verilerin 6n-son test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. Maks.. Ort. SS P
On Test 20 128.50 151.00 141.1000 6.04718

Boy Uzunlugu (cm) .000*
Son Test 20 130.00 152.00 142.6750 5.87653
On Test 20 27.30 5170 357900  6.13368

Viicut Agirhigi (kg) 072
Son Test 20 2720  53.40 36.1750  6.06603
On Test 20 1580 2530 17.9450  2.32435

Beden Kitle Indeksi (kg/m2) 015%*
Son Test 20 1560 2560 17.6700  2.32087
On Test 20 23.80 3570 29.5780  3.28627

Yagsiz Viicut Kitlesi (%) .000*
Son Test 20 24.00 41.00 31.1500 4.06882
On Test 20 68.50  80.50 74.4500 3.31623

Oturma Yiiksekligi (cm) L0217
Son Test 20 69.50  81.00 75.0200  2.93842
On Test 20 50.70 5490 527800 1.16736

Cormique indeks 257
Son Test 20 50.70  55.00 52.6000 1.24647

N= Katilimcr sayisi, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama,

P=istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.

SS=Standart Sapma,

Tablo 4'te kontrol grubunun antropometrik verilerinin 6n-son test karsilastirmalari

verilmistir. Buna g6re boy uzunlugu ve yagsiz viicut Kkitlesi parametrelerinde

istatistiksel acidan anlamli bir fark vardir (p<0.01). Oturma yiiksekligi ve Beden kitle

indeksi parametrelerinde ise istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0.05). Ancak

cormique indeks ve viicut agirligi parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark

yoktur (p>0.05).
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Tablo 6: Kontrol grubu motor becerilerinin 6n-son test karsilagtirmasi.

Parametreler Test N Min. Maks.. Ort. SS p

Flamingo Statik Denge (Hataon Test 20 3.00 15.00  8.6000 3.67638

L
say1sy/dk) .032

Son Test 20 2.00 15.00  6.8000 4.07302

On Test 20 17.52  20.53  19.0775  .70370
[llionis Ceviklik (sn) 197
Son Test 20 17.88 2036 18.8944  .67600

On Test 20 3.05 4.18 3.7335 31779
20m Siirat (sn) .006*
Son Test 20 3.06 4.12 3.6872 .28845

On Test 20 -15.00 13.00 .2000 7.47346
Otur Uzan (cm) .838
Son Test 20 -12.00 15.00  .4000 7.39239

On Test 20 126.00 167.00 146.6500 12.57514
Durarak Uzun Atlama (cm) .087
Son Test 20 125.00 165.50 149.1500 12.68453

N= Katilimct sayisi, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma,
P=lstatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.

Tablo 5'te kontrol grubunun motor becerilerinin 6n-son test karsilastirmasi verilmistir.
Buna gore flamingo denge testi parametresinde istatistiksel a¢idan anlamli bir fark
vardir (p<0.05). 20m siirat parametresinde istatistiksel a¢idan anlamli bir fark vardir
(p<0.01). Ancak otur uzan esneklik, durarak uzun atlama ve illionis ¢eviklik

parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Tablo 7: Kontrol grubu futbol becerisi 6n-son test karsilastirmas.

Parametreler Test N Min. Maks.. Ort. SS p

On Test 20 8.00 16.00 12.4000 1.95744
Top Siirme On Test (sn) 164
Son Test 20 10.00 15.00 12.9500 1.23438

On Test 20 3.00 62.00 12.4000  14.53272
Top Sektirme On Test (adet) .001*
Son Test 20 4.00 88.00  19.9500  20.15329

On Test 20 1.00 6.00 3.5000 1.60591
Pas On Test (adet) 606
Son Test 20 .00 6.00 3.3000 1.45458

N= Katilimer sayisi, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma,
P=istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.
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Tablo 6'da kontrol grubunun futbol becerisi 6n-son test karsilastirmasi verilmistir. Buna
gore top sektirme parametresinde istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0.01).
Ancak pas ve top siirme parametrelerinde istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

Tablo 8: Gruplar aras1 antropometrik verilerin karsilagtirmasi.

Parametreler Grup N Ort. SS p
) Calisma Grubu 20 141.2750 4.88681 .920

Boy Uzunlugu On Test (cm)

Kontrol Grubu 20 141.1000 6.04718

Calisma Grubu 20 143.8950 5.00836 484
Boy Uzunlugu Son Test (cm)

Kontrol Grubu 20 142.6750 5.87653

) Calisma Grubu 20 35.0300 5.07586 .672

Viicut Agirligi On Test (kg)

Kontrol Grubu 20 35.7900 6.13368

Calisma Grubu 20 36.4200 4.82031 .888
Viicut Agirlig1 Son Test (kg)

Kontrol Grubu 20 36.1750 6.06603
Beden Kitle indeksi On Test(}ahsma Grubu 20 17.4950 1.63658 483
(kg/m2) Kontrol Grubu 20 17.9450 2.32435
Beden Kitle indeksi SonTestCahsma Grubu 20 17.4400 1.33708 .703
(kg/m2) Kontrol Grubu 20 17.6700 2.32087
Yagsiz Viicut Kitlesi (%) OnCahsma Grubu 20 29.2450 3.77101 768
Test Kontrol Grubu 20 29.5780 3.28627
Yagsiz Viicut Kitlesi (%) SonCahsma Grubu 20 31.8000 3.59239 .595
Test Kontrol Grubu 20 31.1500 4.06882
Oturma Yiiksekligi On TeStCahsma Grubu 20 73.8000 3.71484 .563
(cm) Kontrol Grubu 20 74.4500 3.31623
Oturma Yiiksekligi Son TestCallsma Grubu 20 74.7000 3.58506 759
(cm) Kontrol Grubu 20 75.0200 2.93842

Calisma Grubu 20 52.2200 1.17231 138
Cormique indeks 6n test

Kontrol Grubu 20 52.7800 1.16736

Calisma Grubu 20 51.9050 1.13345 .073
Cormique indeks son test

Kontrol Grubu 20 52.6000 1.24647

N= Katilimei sayisi, Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.
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Tablo 7'de gruplar arasi antropometrik verilerin karsilastirmast verilmistir. Buna gore
boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi,yagsiz viicut kitlesi oturma yiiksekligi
ve cormique indeks parametrelerinin 6n ve son test degerlerinde istatistiksel ag¢idan

anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Tablo 9: Gruplar arast motor becerileri degerlerini karsilastirmasi.

Parametreler Grup N Ort. SS P
Flamingo Statik Denge On Test Calisma Grubu 20 8.5000 4.08463 936
(Hata sayisi/dk) Kontrol Grubu 20 8.6000  3.67638
Flamingo Statik Denge Son Test Calisma Grubu 20 6.7000 4.00132 938
(Hata sayisi/dk) Kontrol Grubu 20 6.8000  4.07302
_ ) Calisma Grubu 20 18.4163  .793582 .008"
Illionis Ceviklik On Test (sn)
Kontrol Grubu 20 19.0775  .70370
_ Calisma Grubu 20 18.1228  .56561 .000"
[lionis Ceviklik Son Test (sn)
Kontrol Grubu 20 18.8944  .67600
) Calisma Grubu 20 3.7280 20490 948
20m Siirat On Test (sn)
Kontrol Grubu 20 3.7335 31779
Calisma Grubu 20 3.6102 24215 366
20m Siirat Son Test (sn)
Kontrol Grubu 20 3.6872 .28845
Otur Uzan Statik Esneklik On Test Calisma Grubu 20 -.2500 6.76387 .843
(cm) Kontrol Grubu 20 2000 7.47346
Otur Uzan Statik Esneklik Son Test Galiyma Grubu 20 4.9750 3-36429 0317
(cm) Kontrol Grubu 20 4000 7.39239
) Calisma Grubu 20 156.1500 17.03951 .052
Durarak Uzun Atlama On Test (cm)
Kontrol Grubu 20 146.6500 12.57514
Caligma Grubu 20 167.9000 17.20893 .000"
Durarak Uzun Atlama Son Test (cm)
Kontrol Grubu 20 149.1500 12.68453

N= Katilimci say1s1, Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma, P=Istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.

Tablo 8'de gruplar arasi motor becerilerin 6n-son test karsilagtirmasit verilmistir. Buna
gore illionis ¢eviklik On-son test ve durarak uzun atlama son test parametrelerinde
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark vardir (p<0.01). Otur uzan esneklik parametresinde
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark vardir (p<0.05). 20m siirat, flamingo denge testi

parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur (p>0.05).
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Tablo 10: Gruplar arasi futbol becerisi degerlerini karsilastirmas.

Parametreler Grup N Ort. SS P

Caligma Grubu 20 12.2500  1.97017 .810
Top Siirme On Test (puan)

Kontrol Grubu 20 12.4000  1.95744

Caligma Grubu 20 13.2000  1.19649 519
Top Siirme Son Test (puan)

Kontrol Grubu 20 12.9500  1.23438

Calisma Grubu 20 21.4500  18.87765 .098
Top Sektirme On Test (adet)

Kontrol Grubu 20 12.4000  14.53272

Calisma Grubu 20 25.4500 19.16542 .382
Top Sektirme Son Test (adet)

Kontrol Grubu 20 19.9500  20.15329

Calisma Grubu 20 3.8000 1.76516 577
Pas On Test (adet)

Kontrol Grubu 20 3.5000 1.60591

Calisgma Grubu 20  5.0000 1.77705 .002"
Pas Son Test (adet)

Kontrol Grubu 20 3.3000 1.45458

N= Katilimc1r sayisi, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum, Ort.=Ortalama,
P=istatistiksel Fark, *p<0.01, **p<0.05.

SS=Standart Sapma,

Tablo 9'da gruplar arasi futbol becerilerinin karsilastirmasi verilmistir. Buna goére pas

parametresinde istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir (p<0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Puberte 6ncesi futbolcularda rutin futbol antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca
yapilan temel cimnastik egitim programinin, denge, ¢eviklik ve becerileri tizerindeki
etkisini incelemek amaciyla yapilan aragtirmamizdan elde edilen sonuglarin

degerlendirilmesi ve literatiir ile karsilastirilmasi bu boliimde yapilmustir.

Calisma grubunda uygulanan antropometrik testlerden elde edilen verilerinin 6n ve son
test karsilastirmalar1 incelendiginde; boy, viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi ve oturma
yiiksekligi parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik (p<0.01) bulundugu
tespit edilmistir. Beden kitle indeksi ile cormique indeks parametrelerinde ise

istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olmadigi gériilmustiir (p>0.05).

Kontrol grubunun antropometrik verilerinin 6n-son test karsilastirmalart incelenmis,
buna goére boy uzunlugu ve yagsiz viicut kitlesi parametrelerinde istatistiksel agidan
anlamli bir fark oldugu goriilmiis (p<0.01), oturma yiiksekligi ve beden kitle indeksi
parametrelerinde ise istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Ancak cormique indeks ve viicut agirlig1 parametrelerinde istatistiksel a¢idan

anlamli bir fark olmadig1 gortilmiistiir (p>0.05).

Gruplar arasit antropometrik verilerin karsilastirmasi incelenmistir. Buna goére boy
uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi,yagsiz viicut kitlesi oturma yiiksekligi ve
cormique indeks parametrelerinin 6n ve son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli

bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Bu yas grubu ¢ocuklarda biiytime hiz1 artis gostermektedir.* Bu dénemdeki ¢ocuklarda
bliylimenin hizli olmasi, c¢alisma grubundaki cocuklarin boy ve viicut agirligi
parametrelerinde artis olmasina sebep olmustur. Kontrol grubu ¢ocuklarindaki kilo artisi
istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte ortalama 35,79 kg'dan 36,17 kg'a
cikmistir. Indeks degerleri ise viicut Slciilerinin birbirlerine oranlariyla hesaplandigi i¢in
bu parametrelerde anlamli bir fark bulunmamaistir. Gruplarin yas ve cinsiyetleri homojen
oldugu icin gruplar aras1 antropometrik karsilastirmada istatistiksel ag¢idan anlamli bir

fark olmamasi dogal bir durumdur.

Ziyagil ve ark (1996)' in 10-12 yaslar1 arasi ilkokul 6grencisi erkeklere eurofit test
bataryas1 vasitasiyla fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zelliklerin yas gruplarina
ve spor yapma aligkanliklarina gore gelisimini  incelemek amaciyla yaptigi  bir

calismada, uygulanan testlerin sonu¢larindan elde edilen verilere gore ¢ocuklarin boy ve
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viicut agirhigr parametrelerinde yasa bagh artis gorlilmiistiir. Bu sonug¢ calismamizi

destekler niteliktedir.

Calisma grubunun motor beceri 6n-son test karsilastirmalari incelenmis; buna gore
flamingo statik denge, 20m siirat, otur-uzan esneklik ve durarak uzun atlama
parametrelerinde istatistiksel a¢idan anlamli bir fark oldugu goriilmiis (p<0.01), buna
karsilik illionis parametresinde ise istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadig: ortaya

cikmistir (p>0.05).

Kontrol grubunun motor becerilerinin 6n-son test karsilastirmasi incelenmis, buna gore
flamingo denge testi parametresinde istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark oldugu
gortilmistiir (p<0.05). 20 m siirat parametresinde istatistiksel agidan anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (p<0.01). Ancak otur uzan esneklik, durarak uzun atlama ve
illionis ¢eviklik parametrelerinde istatistiksel a¢idan anlamli bir fark olmadig

gortilmistiir (p>0.05).

Koyuncuoglu ve ark. (2014) yapmis olduklar1 ¢alismaya goére; cimnastik ¢aligmalarinin
cocuklarin esneklik, denge ve koordinasyon ozellikleri tizerinde belirgin bir etkisinin

oldugu belirlenmistir®,

Erkmen’in  (2007) yapmus oldugu farkli branglardaki sporcularin  denge
performanslarinin karsilastirilmasi adli ¢alismada, dominant ve nondominant bacak
statik denge test skoru ile boy ve viicut agirligi arasinda, ¢ift bacak statik denge test
skoru ile sadece viicut agirlig1 arasinda anlamli diizeyde bir korelasyon tespit edilmistir
(p<0,05). Yine bu calismada cimnastik bransindaki sporcularin denge ozelliginin

basketbol ve futbol bransindaki sporculara gére daha iyi oldugu belirlenmistir.®’

Arastirmamizda kullanilan temel cimnastik egitim programi ile calisma grubunda
kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon gibi ozelliklerin gelisimine katki saglamak
amaglanmistir. Dolayis1 ile calisma grubunda goézlemlenen performans artisinin

uyguladigimiz antrenman programinin etkisi sonucunda gerceklestigini diistinmekteyiz.

Denge yasla birlikte gelisim gosteren bir motorik 6zelliktir.*® Calismamiza katilan
sporcularin yas dagilimi homojendir. Yaslar1 ve rutin olarak devam ettikleri futbol
antrenmanlar1 nedeniyle hem calisma hem de kontrol grubunun denge parametrelerinde

gelisim gozlemlenmistir.

Futbolcularin hiz, ¢eviklik, sigrama ve denge yeteneklerini bir arada kullanmalari

gerekmektedir. Daha o6nce yapilmis olan ¢aligmalar incelendiginde; denge
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antrenmanlarinin, patlayict kuvvet egzersizleri iceren antrenmanlarin ve plyometrik
antrenmanlarin dikey sigramayi, hizi ve cevikligi gelistirdigi sonucuna varilmigtir®,
Calisma grubundaki futbolculara futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan denge
egzersizlerinin katkisiyla durarak uzun atlama parametresinde kontrol grubuna oranla

daha fazla gelistigi gézlemlenmistir.

Hiz, kas kuvveti ve denge yetenegine bagl olarak gelismektedir® Futbolcular ¢evikligi
gelistirebilmek i¢in denge ve koordinasyon ¢alismalar1 yapmaktadirlar. Bu sekilde ani
yon degistirmelerde daha hizli ve ¢abuk bir sekilde hareket edebilmektedirler. Ceviklik
antrenmanlarinin bazi hedefleri bulunmaktadir. Bu hedefler; hiz, koordinasyon, gii¢ ve
dengenin gelistirilmesi olarak belirtilmistir’®. Literatiirde ¢eviklik performansi ile denge

arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alisma ¢ok nadir olarak bulunmaktadir’".

Yukaridaki literatiir bilgileri gbz 6niine alindiginda ¢abukluk ¢eviklik 6zelligini 6l¢gmek
i¢in uyguladigimiz Illinois testinin istatistiksel olarak anlaml bir gelisim gostermesi
beklenmektedir. Ancak Ozbar'a (2017) gére "l1- 13 yaslarmnda biiylime hizli
gelistiginden dolay1 kuvvet 6zelligi tam anlamiyla gelismeden 6nce kiitlelerde biiytime
olur ve ¢ocuklar kendi viicut agirhiklarma gére kuvvetsiz olurlar. Ozellikle teknik
becerilerde ve ¢eviklik gerektiren hareketlerde acemilik ve beceriksizlik hissi olusur.®*"
bu sebepten dolayr ¢alismamizda uygulanan ¢eviklik testinde c¢alisma ve kontrol

grubunda istatistiksel agidan anlamli bir fark ¢ikmadig: diisincesindeyiz.

Sporcularin  hareket ettikleri siirece viicutlarinin  kontroliinii ve dengelerini
stirdlirebilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle de bireylerin ¢eviklik performanslarini

gelistirmeleri saglanmalidir’.

Ceviklik; belli bir uyariciya cevap olarak tim viicudun hiz ve yon degistirerek ani
hareketi olarak tanimlanmaktadir. Motor bir yetenek olan ceviklik diizenli olarak
yapilan progresif egzersizle gelistirilmektedir. Ceviklik spor performans 6l¢tim
bataryalarinda kullanilan gegerli bir yoOntemdir. Spor aktivitelerinin biiyiik
cogunlugunda gerekli bir 6zellik olan ¢eviklik, basarili sporcularin sahip olmasi gereken
Oonemli bir niteliktir. Sportif performansin arttirilmasi i¢in sportif performans testleri
uygulanirken hem ¢evikligi arttiric1 egzersizler hem de cevikligin artmasini saglayan

dinamik denge 6zelligini gelistirici egzersizler 6neme sahiptir’>.

Calisma grubunda rutin futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan temel cimnastik

egitimi esneklik parametresinin kontrol grubuna oranla daha fazla gelismesine neden
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olmustur. Esneklik cimnastigin en 6nemli gereksinimlerinden biridir. Bu sebeple
calismamizda uygulanan egitim programinda germe egzersizlerine agirlikli olarak yer

verilmistir.

Calismamizda bulanan esneklik egzersizleri dinamik ve statik olarak uygulanmig ancak
statik germe egzersizine agirlik verilmigtir. Uygulanan egitim programi sonrasinda
calisma grubunun esneklik parametresinde gelisim gozlemlenmistir. Literatlirde
esnekligin futbol becerilerine bir katkisi olduguna dair bir ¢alisma bulunmamaktadir.
Ancak esnekligin spor yaralanmalarinda o©nleyici olduguna dair bircok yaymn

vardir.”0-71.72

Ergen (2002)'e gore esneklik icin yapilan hareketler 6zellikle; kas, tendon gibi yumusak
dokularin korunmasi i¢in yapilmasi on-sart kabul edilen egzersizlerdir. Eklem hareket
acisinin en (st sinirlarina kadar getirilmesi dolayisiyla en zorlamali durumlarda bile
hazirlikli kilinmast ve ani gerilmelerde 6n esneklik kazandirilmis olmasi bu tiir
egzersizlerin koruyuculukla ilgili 6zellikleridir. Ayrica yaralanma sonrasi tedavi
sirasinda yumusak dokularin esneklik kayiplarinin engellenmesi de spora doniisten

sonra yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan dnem tasimaktadir.’

Shellock ve Prentice (1985)° gore esneklik spor yaralanmalarinin oniine gegilmesi
konusunda 6nem tasimaktadir.”> Farkli spor branslarinda, kas kuvvetini kendi sinirmimn
tizerine ¢ikaran bir¢ok durum vardir. Bu durumlarda kas yeteri kadar esnek degilse,
karsilagilan kuvvet zorlanmasi durumlarinda muhtemelen kas ve tendonlarin

yaralanacag diisiiniilmektedir.’®

Stirat parametresi ¢ocuklarda 7-10 yas arasinda keskin bir artis gostermekle birlikte 10
yasinda doruk noktasina ulasir.®* Calismamizda katilan ¢ocuklarin 9-11 yas grubu
olmas1 ve futbol antrenmanlarina katilim gostermeleri nedeniyle hem ¢alisma hem de

kontrol grubunun siirat parametresinde gelisim gézlemlenmistir.

Calismamizda uygulanan cimnastik egzersizleri; denge, esneklik ve kuvvet agirlikli
olan hareket gruplarindan se¢ilmistir. Grindstaft ve arkadaslarinin 2006 yilinda yapmis
olduklar1 caligmaya gore; spora Ozgii denge egzersizleri igeren ndromiiskuler
antrenmanlarin futbolcularin fiziksel performanslarini gelistirdigi soylenmektedir.

Bunun sonucunda bu aktivite sporcular1 sakatliklardan korumaktadir”’.
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Gruplar arast motor becerilerin 6n-son test karsilagtirmasi incelenmistir. Buna gore
illionis c¢eviklik ©n-son test ve durarak uzun atlama son test parametrelerinde
istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Otur uzan esneklik
parametresinde istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). 20
m slirat, flamingo denge testi parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmadig goriilmiistiir (p>0.05).

Temel cimnastik hareketlerini uyguladigimiz ¢alisma grubu sporcularinin kontrol
grubuna goére esneklik, durarak uzun atlama ve ¢eviklik cabukluk testlerinden elde
edilen verilerinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde gelisim gosterdigi tespit

edilmistir.

Ceviklik parametresinde her iki grupta da anlamli bir fark goriilmemis ancak ©n

testlerde gruplar arasinda bulunan farkin son testlerde de korundugu gézlemlenmistir.

Futbolun dogas1 geregi siirat O6zelliginin antrenman ve miisabakalarda siklikla
kullanilmast stirat ve buna bagl Ozelliklerin gelismesine olanak tanimaktadir. Bu
sebepten dolay1 ¢alismamizda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga
rastlanamamistir.  Yine aymi sebeplerden denge ozelliginde de gruplar arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olusmadigi kanaatindeyiz.

Cakir (2018)'in doviis sporculari ile futbolcular arasindaki ayak arki ve denge
becerilerini inceledigi ¢calismada, doviis sporcularinin daha fazla denge becerisine sahip
olmasi beklenirken futbolcular ile arasinda bir farklilik olmadigi belirlenmistir.”® Bu

sonug arastirmamiz bulgularini destekler niteliktedir.

Calisma grubunun futbol becerileri 6n-son test karsilastirmalar1 incelenmis; buna goére
pas parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu tespit edilmis
(p<0.05), ancak top siirme ve top sektirme parametrelerinde anlamli bir fark olmadigi

tespit edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubunun futbol becerisi 6n-son test karsilastirmasi incelenmis, buna gore top
sektirme parametresinde istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.01). Ancak pas ve top stirme parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Futbol becerisi ile ilgili gruplar arasi karsilagtirmaya bakildiginda pas parametresinde
gruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulundugu tespit edilmistir

(p<0.05).
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Aragtirmamizin antrenman programinda yer alan ve c¢alisma grubunda uygulanan,
ozellikle tek ayak lizerinde yapilan dinamik denge caligsmalarinin futbolcularda pas ve
sut teknigi gibi parametrelerin gelisimine destek oldugu diistincesindeyiz. Yapilan
testler sonucunda ¢alisma grubunun pas parametresinde gelisim oldugu goézlenmistir.
Bilindigi gibi futbolda iyi bir denge yiiksek performans isaretidir ve futbolcunun oyun
icindeki hareketlerinde 6nemli rol oynar. Oyuncu topsuz olarak yon degistirirken, pas
ve sut esnasinda dogru destek pozisyonu alirken, topla yon degistirirken, topu rakipten
uzak tutmaya calisirken veya rakipten kagirirken viicut agirlik merkezini stirekli
degistirir. Bu da yeni pozisyonlara hizli bir gecisi ve beklenmeyen durumlara hizli
adaptasyonlar1 gerektirir.’” Calismamizda uyguladigimiz denge egzersizlerinin amaci,

bu adaptasyon gelisimine destek olabilmektir.

Erdem ve arkadaglarinin 2015 yilinda yapmis olduklari ¢alismada farkli mevkilerde
oynayan futbolcularda viicut kitle indeksi (VKI), denge ve ¢eviklik ozelliklerinin
karsilagtirilmast ve birbirleriyle iligkilerinin incelenmistir. Bu ¢alismada; futbolcularin
VKI ile top siirme becerileri arasinda iliski tespit edilirken, futbolcularin eksik yonlerine
ve mevkilerine bakilmaksizin yapilan tekdiize ¢alismalar nedeniyle oyuncularin geviklik
ve denge gibi parametrelerinde farkliliklar goriilmedigi sonucuna varilmistir.””. Bu

sonug arastirmamiz bulgularindan elde edilen verileri destekler niteliktedir.

Sonu¢ olarak yapilan calismalar incelendiginde c¢eviklik performansi ile denge
performansi arasinda bazi c¢alismalarda anlamli iliskiler go6zlemlenirken bazi
calismalarda anlamli bir iliski olmadigi goriilmistiir. Anlamli iliskilerin oldugu
calismalarda arastirmaya katilan kisilerin elit seviyede sporcular oldugu bilinmektedir.
Calismamizda denge parametresi gelismis ancak c¢eviklik gelismemistir. Ancak
literatiirde genellikle sporcularda denge ve c¢eviklik {izerine yapilan antrenmanlarin
sonucu olumlu olarak goriilmektedir. Bunun yaninda puberte Oncesi donemdeki
futbolculara uygulanan temel cimnastik egitiminin denge ve ¢eviklik tizerine etkisinin
olumlu oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda uyguladigimiz cimnastik egitimi
sonucunda futbolcularin sahip olduklar1 futbol becerilerinde olumlu gelisme oldugu

gortilmiistiir.
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VELI ONAY FORMU

Velisi oldugum ve asagida kimlik bilgileri yazili olan sporcunun 14/01/2017
tarihinde baslayacak ve on iki hafta siirecek olan Gizem Sualp'in Yiiksek Lisans Tezi
kapsaminda Baglarbasi Spor Kuliibii ile yapilacak ortak c¢aligmalara katilmasina, konu
ile ilgili ileride hazirlanabilecek resmi yayin, haber, video veya fotograflarda yer

almasina izin veriyorum.
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Adi Soyadi:
TC Kimlik No:
v 2017
Veli Adi Soyadi
Imza
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