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OZET

8 HAFTALIK FUTBOL ANTRENMANININ 14-16 YAS GRUBUNDAKi OGRENCILERIN FiZiKSEL VE
FiZYOLOJiK OZELLIKLERI UZERINE ETKILERi

Metin KOCADAG
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Yrd. Dog. Sebnem SARVAN CENGIZ

Bu calismanin amaci 8 Haftalik Futbol Antrenmaninin 14-16 Yas Grubundaki
futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik 6zellikleri lizerine etkilerini arastirmaktir.

Calismaya toplam 40 sporcu-6grenci goniillii olarak katilmistir. Yas ortalamalar1 14.4
+ 0.68 olan 20 fubtolcu deney grubunu, yas ortalamalart 15.3 + 0.68 olan 20 6grenci kontrol
grubunu olusturmustur. Deney grubuna haftada 3 giin giinde 2 saat ve toplam 8 hafta diizenli
olarak futbol antrenmani uygulandi.

Antrenman oncesi ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarina boy, kilo, esneklik, dikey
ve yatay sicrama, anaerobik dayaniklilik, 30m.Siirat kosusu,12dk. Kosu-yiiriiyiis testi,
sistolik-diastolik kan basinci, IKAS, deri alt1 yag kalinlig1, antropometrik ¢ap ve gevre testleri
uygulandi.

Olgiimlerden elde edilen ham verilerin degerlendirilmesinde SPSS 16 paket program
kullanildi. Deney ve kontrol gruplarmin 6n test ve son test arasindaki farka bakmak i¢in
Paired Samples t testi, deney ve kontrol grublarinin birbirileri arasindaki farkliliga bakmak
icin Independent Samples t testi uygulandi. Degiskenler arasindaki farkliligin
yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi olarak 0,05 secildi.

Aragtirma bulgularma gore, deney grubunun on test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda boy, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, anaerobik dayaniklilik, 30
metre siirat, 12dk. Kosu-yiiriiyiis, diastolik kan basinci, IKAS, derialt1 yag yiizdesi(triceps,
gogls, karm), antropometrik cap(omuz, kal¢a) antropometrik cevre(gogiis, karin, kalca)
degerlerinde,(p<0.05) kontrol grubunda ise 12dk kosu-yliriiylis, yatay sigrama, antropometrik
cap(kalca), antropometrik ¢evre(kalca, diz) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir(p<0.05).

Vil



Sonug olarak uygulanan 8 haftalik futbol antrenmaninin 14-16 yas grubu futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik 6zellikler tizerine olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, antrenman, fiziksel ve fizyolojik dzellikler
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF AN EIGHT WEEKS FOOTBALL WORKOUT ON THE PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL FEATURES OF STUDENTS IN THE 14-16 AGE GROUP

Metin KOCADAG
High School For Physical Education and Sports, Master’s Thesis

Mentor: Yrd. Dog. Sebnem SARVAN CENGIZ

This study aims to examine the effects of eight weeks football workout on the physical

and physiological features of students in the 14-16 age group.

A total of 40 student-athletes participated in the study on a voluntary basis. 20 athletes
with an average age of 14.4 + 0.68 made up the experimental group, whereas the control
group consisted of 20 students with an average age of 15.3 £+ 0,68. The experimental group
was subject to a regularly organized football workout two hours a day three days a week with

a period of 8 weeks in total.

Before and after the workout, tests measuring height, weight, flexibility, vertical and
horizontal jump, anaerobic endurance, a 30-meter, a 12-minute running-walking, systolic and
diastolic blood pressure, IKAS, subcutaneous fat thickness, anthropometric diameter and
anthropometric girth were applied to both the experimental group and the control group.

The raw data obtained from the above-mentioned measurements were assessed with
the SPSS 16 package program. Paired Samples Test was used to analyze the difference
between the pre-test and the post-test results of both the experimental group and the control
group; Independent Samples T Test was used to analyze the difference between the
experimental group and the control group. The level of significance was selected as 0.05 for
the interpretation of the differences between the variables.

According to the findings of the study, when the pre-test and post-test values of the
experimental group were compared, a statistically significant difference was observed in the
values for height, flexibility, horizontal jump, anaerobic endurance, a 30-meter sprint, a 12-
minute running-walking, diastolic blood pressure, IKAS, subcutaneous fat percentage (triceps,
chest and abdomen), anthropometric diameter (shoulder and hips) and anthropometric girth



(chest, abdomen and hips) (p<0.05). As for the control group, a statistically significant
difference was observed in the values for a 12-minute running-walking, horizontal jump,

anthropometric diameter (hips) and anthropometric girth (hips and knee).

As a result, it can be said that the 8-week football workout has a positive effect on the

physical and physiological features of students in the 14-16 age group.

Key Words: Football, workout, physical and physiological features



1.GIRIS VE AMAC

Futbol oyunu, zeka ve ruhsal faktorlere bagli oldugu kadar fiziksel ve fizyolojik

parametrelere ihtiyag¢ duyan bir spor dalidir(31).

Futbolda dayanikli olmak ve yerinde dogru kararlar vermek, hizli olmak, topa sert ve
uzun mesafeli vuruslar yapmak, ikili miicadelelerde ayakta kalmak, fiziksel ve fizyolojik

ozelliklerle miimkiindiir(10).

Buna bagli olarak futbolun gereksinimleri, teknik, taktik, sosyal/psikoloji ve fizik
olarak dort temel unsurdan olusur. Ideal futbolcu, iyi bir taktiksel diisiinceye sahip, teknik
olarak becerikli, mental olarak gii¢lii, takim i¢inde sosyal ve yiiksek fizik kondisyona sahip
olmalidir(13).

Yiiksek bir fiziksel kondisyona sahip olmak, fizyolojik gii¢ ve kondisyon, takimin
ishirligini ve takimin taktiginin tamamlayicisidir. Yiiksek tempoda oynanan giiniimiiz

futbolunda basarili olmak igin iistiin yapisal uyumluluk ve fiziksel gii¢ gereklidir(31).

Sadun ve ark.(2004) Aerobik gii¢; antrenman seviyesi, yas, cinsiyet ve viicut

kompozisyonu olmak tizere birgok faktorden etkilendigini belirtmislerdir(65).

Beoling ve ark. (1993) aerobik antrenman programlarinin egzersiz kalp atim sayisinda

anlamli gelismeye neden olacagini belirtmislerdir(15).

Astrand ve Rohahl,(1986) fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin  futbolcularin
performanslarim etkilediklerini belirtmektedir. Ozellikle performans; kuvvet olusumu, boy
uzunlugu, viicut agirligi, kol, bacak ve diger viicut organlar1 uzunluklari, eklem hareketliligi,

esneklik seviyeleri ile direk iligkilidir(12).

Futbolda adim uzunlugu adim sayisini azaltarak daha hizli kogsmay1 saglar. Boy ve
kilo viicut i¢in 6nemli bir problem olmasa da standart boya sahip ve normal kilolu futbolcular
daha basarili olmaktadirlar. Futbolcularda yag oraninin asgari seviyede olmasi iist diizeyde
performans i¢in yeterli kabul edilmektedir. Dikey sicrama ve siirat kosularinda, futbolcularin
yag oranlarinin fazla olmasi bu hareketleri yapmasi, yorgunluga karsi direng gostermeleri ve

iistlin performans tizerinde negatif etkiye sahiptir(82).



Bu baglamda futbolcular, viicudun kas gruplarindan ¢ogunun gii¢lii olmasina ihtiyag
duyarlar. Ciinkii kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi birgok mag aktivitesinin
onemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyaci, bir oyuncunun oyun stili ve takim igindeki
pozisyonu gibi ¢esitli faktorlere baglidir(13).

Tim bu bilgilerden bir sonu¢ ¢ikaracak olursak, futbolda yapilan antrenmanlarin
sporcularin kas kuvveti, dayaniklilik esneklik, sigrama, sprint, koordinasyon yeteneklerine,
vucut yag oranina, antropometrik cap-¢evre degerleri ilizerine etkisini belirlemek amaciyla
peryodik bir sekilde futbolculara antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan antrenman
programindan sonra futbolcular ilizerinde bir takim fiziksel ve fizyoljik testler uygulanarak

futbolculardaki degisimlerin ne sekilde oldugunu belirlemek amacglanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.Futbolun Tarihi Gelisimi

Futbol; genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun kurallari
geregi belirlenmis siirli bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi,
spordur(45).

Baska bir tanimda futbol; aerobik ve anaerobik eforlarin kullanildig: siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon
gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yliksek derecede koordine bir spor
disiplinidir(5).

Futbolun tarihi gelisimine baktigimizda Konfii¢ylis 6ncesi Cin’inden Firavunlar
donemi Misirina, antik Yunandan eski Amerikan uygarliklarina kadar insanlik tarihinin pek
¢ok doneminde futbolun oynandigi bilinmemektedir(48).

Orta Asya’da ise Tiirklerini anlatan “La Tartarie” adl1 eserde, Tsang kentinde, kiz ve
erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu ile oynadiklari, bu merakla bu heyecanli oyunu
izleyen Hiuan adli Cinlinin sunlar1 anlattig1 kaydedilir. “Biiylik mabetlerde sik sik ayak topu
miisabakalar1 yapilir. Bu oyunda topa elle dokunulmaz, ya ayakla ya da basla vurulur ve topu
hasim kaleden iceri sokmak i¢in ugras verilir(11).

Tiirkiye’de futbolun gelisimi ve biigiinlere gelisi, futbol oyununun kurallari, saha
olgiileri vb. dzellikleri ile esdeger olan futbolun, 1890’larda izmir“e yerlesen Ingiliz aileleri
tarafindan oynandigi bilinmektedir. Daha sonra Istanbul’daki azinliklarca oynanan oyun
durumunu almistir. 1899 yilinda Kolejli Gengler Black Stockings (siyah coraplar) isminde bir
kuliip kurmuslardir(28).

Ik Tiirk futbolcusu “Bobi” takma adiyla Ingiliz takimlarinda oynayan Fuat Hiisnii
Kayacan’dir. Ik futbol kuliibii Galatasaray 1905°te, Fenerbahce 1907°de 1903’te jimnastik
kuliibi olarak kurulan Besiktas ise 1910°da futbolu da etkinlikleri arasina aldi. Kuliip
sayisinin artmasiyla Futbol Kuliipleri Birligi kuruldu. Istanbul Pazar ve Istanbul cuma ligleri
olusturulmustur. Tiirk milli takimi diinya kupasi final grubuna katilma hakkini ilk kez
1949°da elde etti ama 6denek bulunmadigindan Rio’da Janerio’ya gidemeyerek 1950 diinya
kupasindan elendi. Bu hakk: ikinci kez elde ettigi 1954’te, sonradan kupayi kazanan

Almanya’ya yenilerek elendi(28).



2. 2. Futbol Ogrenme, Ogretme Teori ve Modelleri

Egitimde kullanilmakta olan klasik 6grenme teorileri, futbolda da kullanilmaktadir. Bu
modeller Gagne'nin ve Glaser'in 6gretim modeli, Bruner'in bulus yolu ile 6gretim modeli ve
Bloom'un okulda &grenme modelidir. Ogrenme teorilerinin anlasilabilmesi icin temel
ogrenme faktorlerinin neler oldugunu ve 6grenmede rol oynayan degiskenleri, Glingér (2000)
"motivasyon, ceza ve miikafat, tekrar veya frekans, uyarici ile tepki arasindaki zaman siiresi"
seklinde tanimlamistir(Aktaran: Acar, Arici-2000) (1,8).

Ciiceloglu’na gore: "Davranisg1 yaklasimda 6grenmenin distan etkilerle (pekistirme,
bitisiklik ve tekrar) elde edilen bir sonug¢ olarak goriilmesine karsin, biligsel yaklasimda
ogrenme insan beyni ve sinir sisteminde olusan bir i¢ siire¢ olarak yorumlanmaktadir(34).

Davranis¢1 yaklasimda ogrenmeler; klasik ve aletli sartlanmalar, deneme yanilma
yoluyla 6grenme, ani kavrayis yoluyla 6grenme, sosyal (gozlem) d6grenmeler olup 6zellikle
sporda bu tiir 6grenmeler yoluyla birgok hareketler ve oyun kurallar1 kullanilmistir (aktaran:
Giirkan ve ark-1998) (34).

Kasap(1991), ogrenme seklini belirleyen durumlart bes ana bashk altinda
incelenebilecegi, bu teorilerin futbol 6gretiminde yaygin olarak kullanilmakta oldugunu
belirlemektedir. Bunlar;

-Klasik Sartlanma (Sartli Refleks)

-Operant Sartlanma (Tesadiif)
-Bilissel Ogrenme

-Motorik Ogrenme

-Vegetatif Ogrenme

Miisabaka esnasinda hakemin diidiik ¢aldigr anda oyuncularin durmasi daha onceden
diidiige sartlanmis olduklarini ki bu tiir sartlanmanin klasik sartlanmaya bir baska 6rnek teskil
edecegi soylenebilir. Operant sartlanmaya futboldaki bir taktik davranigt sporcunun,
antrenmanlar sirasinda antrenoriin o pozisyonda iken gosterdigi tepkiye uygun olarak, oyun
icinde dogru davranisi se¢gmesi 6rnek olarak gosterilebilir(42,49).

Sportif etkinliklerin s6zel anlatimi, 6rneklerin gosterilmesi ve benzeri bilgi edinme
yollariyla tekniklerin ve taktiklerin 6grenilmesi ve zihinde yorumlanmasi biligsel 6grenmeye

ornek gosterilebilir(9).



Motorik Ogrenme, psikolog ve fizyologlara gére bazi etkinliklerin sinir sistemi
tarafindan alinip, sinir sistemi yoluyla merkezi sinir sistemine yollanip degerlendirilmesi
yapildiktan sonra cevabin gerekli kaslara iletilmesi ve kaslarin yerine getirmesi olarak
aciklanmaktadir(9).

Motorik 6grenme, sportif etkinliklerin 6grenilmesinin en biiylik bolimiini kapsar. Bu
tiir 6grenmede esas bir etkinligin nasil yapilacagini 6grenmedir(9).

Vegatatif Ogrenme ise viicut fonksiyonlarinin antrenmanlar araciligiyla verimli hale
gelmesi, sinir sisteminin  0grenme yoluyla sporcunun kontroliine girmesi olarak
gosterilebilir(42,49).

Futbolun etkili bir sekilde 6gretilmesi ve dgrenilmesi daha ziyade, dogru tutumlarin,
dogru aligkanliklarin ve dogru hareketlerin verilmesine baglidir. Hem antrenériin, hem de

oyuncunun 6grenime yonelik tutumu 6nemlidir(41).

2.3.Futbolun Karakteristigi

Futbolun Karakteristigini futbola 6zgii davranislarin toplu ve topsuz olarak mitkemmel
bir sekilde uygulanmasi, pas, top kontrolii, bitiricilik, hiz, dayaniklilik, top calma, sig¢rayis
veya doniis gibi futbolda becerileri, dogru zamanda dogru yerde olma ve duruma goére dogru
teknigi kullanabilme yetenegi olusturur(64).

Londes William "Futbolun biitiin oyunlar icerisinde en akici, miicadeleye dayali ve
cabuk karar verilmesi gereken bir yapiya sahip oldugunu, bu nedenle futbolcularin fiziksel
yapilarindaki dayanikliliklar1 kadar, ruhsal ve psikolojik olarak da yeterli diizeyde dayanikli
olmalar1 gerektigini s6ylemektedir(58).

Psikoloji agidan futbol oyunu; sporcuya yiikledigi ruhsal ve fiziksel zorlanmalar ile
sporcuya kisilik yapisinin bu zorlamalara uygunlugu olarak diisiiniilebilir. Oyun siiresince
cesitli etkinlikler futbolcular tarafindan basarilmasi gerekir. Bunlar:

-Ikili miicadeleleri kazanma
-Dogru ve isabetli paslar verme
-Rakibi zamaninda engelleme
-Isabetli ve sert sutlar cekme

-Dogru kararlar verme



-Belli bir oyun diizenine sahip olma ve bu diizende gerektiginde akilli ve rakibi sasirtici,
beklenmedik degisiklikler yapabilme, hata yaptigt zaman bu hatayr zamaninda telafi
edebilmelidir.

Biitiin bu davranislar yerinde ve zamaninda uygulanabilirse beklenen basarili oyun
sergilenebilmektedir(29,64).

Bunlara ilave olarak futbolcularda davranislarin bir biitiin olarak uyum igerisinde
uygulamalar1 da beklenmektedir. Kendi orta sahasinda top ile bulusan bir futbolcu 6nce bir
karar vermek zorundadir. Topu ya siirecektir ya pas verecek veya sut ¢ekecektir. Bu karari
vermeden Once bazi bilgilere ihtiyaci vardir. Daha sonra ise yeterli fizik kondisyon, taktik
zekaya ve teknik beceriye de ihtiyact vardir. Baser bunlari su sekilde siralamaktadir;

- Teknik beceri ve koordinasyon
-Taktik zeka ve futbol kiiltiirii
- Takim oyunu ve ikili miicadeleler icin gerekli kisilik yapis1

- Futbolun karakteristigi geregi yeterli irade giicii ve strese karsi dayaniklilik(63).

2.4.Futbol Ogretim Metotlar

Futbol bir takim sporudur. Takim sporlarmin egitim ve Ogretiminde, egitimde
kullanilan genel 6gretim yontemlerinin tamami (anlatim, sozli agiklama, gosteri, alistirma,
odev, esli galisma, yonlendirilmis bulus, problem ¢6zme, bagimsiz ¢aligma, soru-cevap) ya da
bir kismi kullanilir(84).

Futbol 6gretiminde metodik uygulamalar yapilirken dncelikle amaca uygun calismalar
secilmelidir. Caligsmalar 6ncesi topla oynanan oyunun oynanisi ve antrenmana hazirlayici bir
oyun cimnastigi yapilmasi, cocugun psikolojisine uygun ve amaca yonelik, doniis yapma, top
siirme, pas verme, 0grenip yeterli sekilde gelistirmesi gerekmektedir. Yapilacak alistirmalar
bu gelismeyi saglamalidir.

Alistirmalarin metodu esnasinda su hususlar g6z ontinde bulundurulmalidir;

2.4.1. Ahstirmalarin Anlami: Yapilacak alistirma deneyiminden hareket siirecinin
ogrenilmesini amag alan gorevler anlagilmalidir(22,54).

2.4.2. Ahstirmalarin Ozelligi: Acik sozlii bir istek gocukta aktivite ve kendiliginden is
yapmayi tesvik eder ve verimi arttirir(22,54).



2.4.3.Alstirmalarin  Icerigi: Yapilacak futbol &gretimi calismalari aktiviteyi,
serbestligi ve bir hareketi kendiliginden yapmayi, kendi zihni verimini uyarmasini
saglar(22,54).

Futbolun sahada en iyi sekilde oynanabilmesi oyuncularin yetenekleri yaninda
birtakim futbol oyununu oynamaya yonelik davraniglar1 kazanmaya ihtiyaclari vardir. Teknik,
taktik, kondisyon, olarak bilinen bu ¢alismalar oyunculara antrenmanlarda antrendrler
tarafindan planli ¢alismalarla aktarilir. Bu aktarma kisa ve uzun vadeli olabilir. Futbolda
takim oyuncularinin egitimi, futbolla ilgili davraniglarin kazandirilmasi i¢in bes temel
antrenman metodu yaygin olarak kullanilmaktadir(63).

a-Oyun Metodu: 8-10 Yaslarindaki ¢ocuklara futbol 6gretilirken iki sekli segebiliriz:

Egitsel Oyunlardan Oyuna: Futbol teknik ve taktik davraniglari basit ve amaca yonelik

basamaklamali yarigmalar ¢ocuklara kazandirilmalidir.

Basit Kuralli Oyun: Bu oyun metodunda: oyuna basitlestirilmis kurallarla baslanir, zamanla

kurallar normale doniistiiriliir.

Her iki metodun ana diislincesi "Oynayarak alistirma, yarigsma yaptirma, alistirma
yaparak oynama" seklindedir.

b-Deneme Metodu: Deneme bilingsiz oyundan bilingli alistirmaya bir koprii teskil
eder. Bir hareket denenir, dogrulugu ve amaca uygunlugu belirlendikten sonra aligtirmaya
dontstiiriliir.

c-Ahstirma Metodu: Bu metotta bir hareket denenir, dogrulugu ve uygunlugu
saglaninca alistirma sathasina girer. Teknik ve taktik hareket akiglar1i bir¢cok defa
tekrarlanmasiyla aligkanlik haline getirilir(22,54,63).

d-Antrenman Metodu: Yikleme altinda (psikolojik ve fizyolojik) alistirmalar
yaparak miisabaka sartlarina uygun teknik ve taktigi gelistirmeye yonelik ¢alistirmalardir.

e-Yansmalar Metodu: Ger¢ek mag¢ sartlarinda futbolun teknik ve taktiginin
calisilmasidir.  Antrenmanlarda kullanilan  yarisma formlart ile futbolun O6gretimi

yapilir(22,54,63).



2.5. Cocuk Gelisimi Ve Futbol

Her biyolojik yasam déneminde insanin i¢inde bulundugu yasa gore hareket 6zellikleri
vardir. Cesitli yaslarda verilmesi gereken egitim ve Ogretim amaglarinda bu hareket
Ozelliklerine gore saptanmasi ve planlanmasi gerekir. Cocugun iskelet sistemindeki
biliylimelerin duruldugu, ¢ocugun 6grenim isteminin en yogun oldugu, ¢cocugun “en ideal”
O0grenim, algilama kavrama ve taklit donemini igeren bu devrenin ¢ok i1yi degerlendirilmesi
gerekir. Bu yas donemi igerisinde ilerde 6grenilmesi zor olan tiim koordinatif yetenekler ve
futbolda basariyr belirleyici en dnemli etken olan teknik, kolayca 6grenilip algilanabilir.
Teknik konusundaki gecikme ve eksikligin ileriki yaslarda 6grenilmesi ve bu kaybin telafisi
cok giictiir. Zira birinci ergenlik sathasinda iskelet sisteminin uzamasi nedeni ile zihinsel-
ruhsal dengesi de olumsuzlasmaktadir. Boylece en ideal 6grenim dénemi olusturan 6zellikler
degisime ugramakta ve takip eden donemlerin amaci ancak kazanilmis olan teknik yetenekleri
muhafaza etmeye yonelik olabilmektedir(62).

Yetigkin cagda basarili olarak performans sporu yapmak isteyen sahislarin, ¢ocukluk
yastan itibaren belirli gelisim donemlerini yasamalar1 gerekir. Uzun kapsamli bir ¢alisma ve
Ogrenim siiresini i¢eren bu gelisim donemi genis ve uzun siireli olarak planlanmalidir. Cocuk
ve genclerin antrenmanlariin sistematik planlamasinda, calistigimiz ¢ocuk ve genglerin
icinde bulunduklar1 yas gruplarinin biyolojik ve psikolojik gelisim o6zellikleri de dikkate
alinmal1 ve beraber diisiintilmelidir. Buna gore genglerin gelisim calismasi gerekli antrenman

dizisi asagida verilmistir(40).
2.5.1.Birinci egitim safhasi (6- 10 yas)

Bu donem c¢ocuklarinda bedensel goriiniis degisir. Cocugun dis goriiniimii giderek
degismeye baglar. Kaslar ve eklemlerin belirginlesmesiyle yaglar azalir, basin goriintiisii
kiiciiliir, goglis ve karin bolgesi farklilasir. 7 yasindan sonra i¢ organlar gelismis durumdadir.
Performans i¢in genelde iyi bir durum vardir. Bu dénemde ¢ocuk ¢ok yonlii psikomotor
deneyimi kazanir. Bu donemde atletizm, jimnastik, yiizme vs, kaba formlar i¢inde futbol

tekkniklerine yatkinlik ¢aligmalar1 yapilabilir(39).



2.5.2.1kinci egitim safhas1 ( 10- 13 yas)

11 yas sonuna dogru ¢ocukta motorik 6grenme gelismede biiylik bir artig goriiliir.
Cocukta yiiksek 6grenme yetisi, hareketlerde armoni ve zarafetlik goriiliir. Zor olan becerileri

arka arkaya yapar ancak hareketler karmasiksa ¢o¢uk bunu yapmada zorlanir(69).

Calismada cesitli kosma oyunlart tercih edilmelidir. Aerobik calismada yiiksek
tempodan, maksimal kuvvet calismalarindan kaginilmalidir. Calismalarda oyun esastir.

Kullanilacak top normal olmalidir(69).

2.5.3.Ugiincii egitim safhas1 (13-16 yas)

Bu donemde yogun 6zel bir antrenman, futbol tekniklerinin sabitlestirilip otomize
hale getirilmesi, kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi, antrenman yiiklenimlerinin
artirtlmasi gerekir(69).

Serbest agirliklarla diisiik siddetli kuvvet antrenmanlart bu dénemin basinda
baslanabilir. Plyometrik tipi sigrama antrenmanlar1 diisiik ve biraz iistii siddette ¢aligilabilir.
Yine bu doénemin sonlarina dogru pozitif ivmelenme siirati (20-25 m) antrenmanlarina

baglanabilir. Esneklik konusunda, ani boy biiylimesinden dolay1 hassas olunmas1 gerekir(26).

Takim taktikleri (kapali savunmayi agma, kontra oynama, tam saha oyun sistemi)
calisilmaya baglanir. Mag1 kazanmaktan ¢ok, taktiklerin magta gerceklestirilmesi istenmelidir.
Antrene edilecek ¢cogu 6zellik futbola 6zgii hale getirilmelidir, tim motorsal 6zellikler (siirat,
cabukluk, dayaniklilik, kuvvet vs.) futbola 6zgii antrene edilmelidir. Ortanin istii siddette
aerobik dayaniklilik oyun antrenmanlart ile c¢aligmaya devam edilir. Anerobik
metabolizmanin agirlikli oldugu futbola 6zgii siiratte devamlilik (tekrarli sprint antrenmanlari)
calistirilmalidir. Serbest agirliklarla orta siddetli maksimal kuvvet, c¢abuk kuvvet
antrenmanlar1 bu donemde ¢aligilabilir. Geng futbolcunun kuvvet seviyesi gelismis ise orta

siddet plyometrik antrenmanlara baslanabilir(26).



2.5.4.Dordiincii Egitim Safhasi (16 yas sonrasi)

Yetiskin diizeyinde gelisime ve yetiskinlerin diizeyine yakin becerilere sahiptir. Cinsel
hormonun devreye girmesiyle biiylime yavaslar. Dolagim sistemi ve kas kuvveti yetiskinlerde

oldugu gibi antrene edilebilir(69).

2.6.Futbol Ogretiminde Dikkat Edilecek Hususlar

Geng bir futbolcuya futbol 6gretebilmek ve onlar1 basarili bir sekilde harekete
gecirerek Ogrenmeyi saglayabilmek i¢in, antrendriin asagidaki faktorleri goz Oniinde
bulundurmasi gerekmektedir;

-Tlgi géstermelidir

- Heves sahibi olmaly, isin i¢cinde olma ve ise katilma arzusu olmalidir.
-lyi drnekler gérmeli ve iyi standartlar olusturmali.

-Dogru bir antrenman ve ¢ok sayida antrenmanlarla 6grenecektir.
-Sonuglarin 1g181nda 6grenecektir.

-Rekabet yoluyla 6grenecektir.

-Inang ile 6grenecektir(58).

Futbolda oyun 6grenimi ve gelisiminin On sartlar1 g¢esitli safhalardan olusur. Bir
¢ocugu takim oyunlarina alistirmaya calisinca kiiglik oyunlardan baslamak gerekir. Bu egitsel
oyunlar planli, bilingli ve istenilen amaca yonelik olmalidir. Uygulayacagimiz oyunlarda bes
temel oyun anlayisi1 futbolculara 6gretilmelidir(54).

a) Oyun karakterindeki topa kars1 davranis (Top Becerisi)

b) Oyun karakterindeki bolgeye dagilimi (Sahayr tanima)

¢) Oyun karakterindeki hedefe varis davranisi (Sut ve pas oyunlari)
d) Oyun karakterindeki ese kars1 davranis (Yardimlasma)

¢) Oyun karakterindeki rakibe karsi davranig (Savunma anlayis1)(22).

Bu bes temel ilkeden hareket edilerek segilen ve uygulanan kii¢iik oyunlar ¢cocugu
takim oyunlarindaki ger¢ek davranislara yoneltir. Bu davranislarin basamakli olarak 6gretimi
yapilmalidir. Bu nedenle takim oyunlarina girmeden once g¢ocuklara mini spor oyunlar
ogretilmelidir. Temel egitimde caligmalar yas guruplarina ayrilarak yapilmali, her yas
gurubunun c¢alismalar gittikce yogunlasacak sekilde birbirinden ayr1 olarak hazirlanmalidir.
Higbir zaman 8 yasindaki bir ¢ocuk ile 13 yasindaki veya 16 yasindaki ¢ocuklar ayni tiir

caligmalara tabi tutulmamalidir(22).
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2.7. Futbolcularin Antropometrik Ozellikleri

Gelecegin  basarili  sporcularimi  segerken kullanilan tekniklerden birisi de
antropometrik boyutlarin 6l¢iilmesidir. Her spor dali i¢in gereken antropometrik ozellikler
farklidir(3).

Spor antropometrisinin amaci, sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak yapilan diizenli
sportif antrenmanin neden oldugu fiziksel degismelerinin genel ve 06zel kosullariin
arastirtlmasidir(21).

Bireyin antropometrik dlgiileri, baz1 sporlar i¢cin 6nemli bir kazanctir, bu nedenle de

yetenek belirlemesi konusundaki ana 6l¢iitlerden biri olarak kabul edilmelidir(16).

Insan fiziginin farklilig icinde bazi aktiviteler, bazilari igin digerlerine gore daha
uygundur. Yap: ve fonksiyon etkilesimlerinin incelenmesinin gergek amaci, elit spor igin
atletik potansiyellerin tamamlanmasidir. Yalnizca morfolojik 6zelliklerden kimin Sampiyon
olabilecegini kestirmek imkansizdir. Diger taraftan kimin {ist diizey performans sporcusu

olamayacagini belirlemek ¢ok daha kolaydir(61).
2.8. Futbolcularin Fizyolojik Ozellikleri
2.8.1Kalp Atim Sayisi

Kalbin atim sayisi; viicut pozisyonuna, kondisyon diizeyine ve ortamsal faktorlere
gore degiskelik gosterir. Istirahatta kalp atim sayis1 yaslara gére degiskenlik gosterir.
Dogumda 130 kadar olan nabiz, yetigkinlerde ortalama 70-80 arasindadir. Spor yapan
bireylerde bu deger daha diisiiktiir(77).

2.8.2.Kan Basinci (Sistolik-Diyastolik Kan Basinci)
Kan basinci, kanin damar geperine birim alanda uyguladigi basing demektir(36).

Kan basinct sistolik ve diyastolik diye ikiye ayrilir. Normal sartlarda sistolik kan

basinci 120mmhg, diyastolik kan basinci ise 80 mmHg civarinda olmasi gerekir(36).

Kalbin kasilmasi sirasinda kanin arterlere pompalamasi periyoduna sistol denir. Bu
periyot kan basincinin en yiiksekte oldugu zamandir. Bu basinca sistolik kan basinci denir.

Istirahat ve kalbin kanla dolmas1 periyoduna diyastol ve bu sirada okunan basinca da diastolik

kan basinci denir(76).
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Yapilan ¢aligsmalar egzersizin kan basincini diislirdiigii gdstermistir. Yine yash ve geng
erkek gruplart iizerine yapilan calismalardan elde edilen bulgulara gore, yaslilarin genglere
gore kan basinglar1 daha yiiksek ¢ikmustir. 25 yasindaki erkeklerin dinlenme sirasindaki
sistolik degerleri 160 mmHg diastolik 80 mmHg olarak bulunmustur. 55 yasindakilerin ise
dinlenme sirasindaki sistolik 140 mHhg, diastolik 86 mmHg, calisma sirasinda sitolik
180mmHg, diyastolik ise 90 mmHg olarak yiikselmistir(76).

2.8.3.Vital kapasite

Derin bir inspirasyondan sonra zorlu bir sekilde c¢ikarilabilen hava voliimiine vital
kapasite denir(77).

Vital kapasite genellikle dayaniklilik sporlarinda fazla gelismedigi tespit edilmistir.

Ortalama vital kapasite geng erigkin erkekte, yaklasik 4,6 litre geng eriskin kadinda 3,1
litre kadardir. Bu degerler ayn1 agirliktaki kisilerde bazen farkli olabilir. Uzun zayif kisiler
genellikle sismanlara gore daha biiyiik vital kapasiteye sahiptirler(81).

Vital kapasite pozisyon, beden Olgilileri ve yas gibi faktorlerle degisebilir. Bu
faktorlerin sporla olan iligkileri ¢esitli caligmalarla arastirilmis, ¢alisma sonunda vital

kapasitenin beden egitimi bolimii 6grencilerinde, sedanterden biiyiik oldugu goriilmiistiir(81).
2.8.4.Max. VO2 kapasitesi

Maksimum aerobik gii¢ de denilen maksimum oksijen tliketimi, kiginin agir bir
caligma sirasinda kullanabilecegi en yiiksek miktardaki oksijeni belirtir. Isin agirhg bu

maksimum oksijen ihtiyacinin iizerine ¢iktiginda anaerobik islem baglar(55).

Maksimum oksijen kullanimi, kardiyovaskiiler sistemin ¢alisma kapasitesinin objektif
Olcegi oldugundan fiziksel egitimle ilgilidir. Tredmil {lizerine kosma ve yiirlime, bisiklet
ergonometrisinde c¢alisma ve step testidir. Uzun ve mesafe kosularinda saha testi olarak
kardiyovaskiiler uygunlugu O6l¢gmek i¢in yaygin olarak kullanilan test Cooper testidir.
Cooperin 12 dakikalik kosu testi aerobik kapasiteyi 6lgmek i¢in bilim adamlar1 ve antrenorler

tarafindan ¢ok siklikla uygulanmaktadir(77).

Max O2 kullanimi sporcularin aerobik kapasitelerini tespit etmek i¢in kullanilan

sporcu performans testidir(77).
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Diizenli dinamik antrenman programlar1 ile meydana gelen en onemli fizyolojik
degisikliklerden biri Max VO2 de artmalidir. Bunun derecesi antrenmanin siddetine, siiresine,
frekans diizeyine gore de degisir. Max. VO2 de artma; ikinci planda ise kan dagilimindaki

etkinligin ve kasin O2 kullanimindaki etkinligin bir sonucudur(77).

Maksimal oksijen kullanimi, genetik olarak sekillenmesine ragmen o6zellikle siddeti

diisiik fakat siiresi uzun egzersizlerle de gelistirilebilir(77).

2.9.Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, genel olarak yag, kemik, kas kiitlesi, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilardan olusur. Insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen faktorleri yas, cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, kalitsal yatkinliklar, hastaliklar ve

beslenme olarak sayilabilir(83).

Viicuttaki organ ve liyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkl

fiziksel kompozisyonu vardir(81,82).

Yetigkinlerde viicut agirh@indaki degismeler genellikle viicut yag oranindaki
degismelerden dolay1r meydana gelir. Viicut yag oran1 da viicuda giren enerji ile sarf edilen

enerji arasindaki denge durumuna baghdir.

Kadinlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, kismen kadinlarin viicudundaki
yag oraninin fazlaligiyla agiklanabilir. Yetiskin erkeklerde viicut yag orani, viicut agirliginin
% 15 ile % 17'sini teskil ettigi halde, bayanlarda viicut agirliginin % 25'ini teskil eder.

Yag hiicreleri, kas tarafindan ATP tretiminde kullanilmaz, onlarin temel amaci lipid
depolamaktir. Sonugta viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan iki sekilde
zararhdir;
1)Yag hiicresi, enerji tiretimine (ATP) katkida bulunamaz,

2) Yaglarin taginmasi i¢in enerji tiikketimine sebep olur(77).

Viicut tipi 11-17 yaslar1 arasinda degisiklik gostermekte ve ergenlik dénemi sonunda
son seklini almaktadir. Somatotipi olusturan faktorlerden yalnizca boy iizerinde 6n tahmin
yapilabilmekte ve spora yonlendirmede yol gdsterici olmaktadir. Ote yandan, viicut yapi
ozellikleri, 6onemli oranda kalitimin etkisinde gelisir, antrenman ise bunu etkileyen cevresel

bir faktor olmaktadir(61).
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2.10.Motorik Ozellikler

2.10.1.Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bi¢cimlerde tanimlanip
siiflandirilmistir. Bir¢cok spor bilim adaminin tanimlarinda kuvvet kavrami farkli sekilde
anlam ve ifade bulmustur. Kuvvet bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu direng karsisinda belirli 6lglide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanir(63).

Kuvvet, i¢gsel ve dissal direnmeyi saglayan kas-sinir yetenegidir. Kuvvet, tek bir

harekette maksimum giicii ortaya koymaktadir(71).

2.10.1.1. Kuvvetin Siiflandirilmasi

a- Genel Kuvvet: Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tim

kaslarin kuvvetidir(23).

b-Ozel Kuvvet: Ozel kuvvet herhangi bir spor dalna 6zgii gereksinim duyulan
kuvvettir. Bu tlir kuvvetin dayandigi iki, temel faktér vardir; Herhangi bir spor dalinin
teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas gruplarinin gelistirmesine Oncelik verilmesi.
unun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgli ndromiiskiiler iliski vardir. Kuvvetin bu spor

dallarina 6zgii daha basgka bir motorik temel 6zellikle birlikte gelistirilebilmesi(23).

c-Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla tirettigi en biiyiik kuvvet olarak

tanimlanir(59).

d-Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvveti, bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik
Kuvvetle miimkiin olan en kisa siirede(sn) gerekli olan hareketi yapmasi seklinde
tanimlanmistir(40).

e-Kuvvette Devamhlik: Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilme yetisi olarak tanimlanir(23).

f-Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligina kars1 gelistirebildigi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir(68).

g-Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip

uygulayabildigi maksimal kuvvettir(40).
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2.10.2.Siirat

Siirat, insanin kendisini en yliksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir(68).

Bir baska tanimda siirat, viicudun bir iiyesini, bir bdliimiinii veya biitiin viicudu,

miimkiin olan en biiyiik hizla hareket ettirebilme olarak tanimlanmaktadir(68).

2.10.2.1.Siiratin Siniflandirilmasi
a-Fizyolojik Acidan;
Algillama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel
hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirmesini saglar(23).
Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildigii
kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir(23).
Reaksiyon siiresi bes bilesenden olusur. Bunlar;
- Uyarinin, sinyalin, duyu organi reseptoriine gelisi (algilanmasi),
- Uyarmin merkezi sistemine taginmasi,

-Uyarinin sinir aglarina gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,
-Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

- Kasin uyarilmasiyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir(59).

Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket hizi
hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir(68).

Maksimum Siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun
slirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir(68).

Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gecen
stiredir(68).

Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir. fvmeleme hizi, ilk hiz ile son

hiz farkinin zamana boélimiidiir(68).

b-Antrenman Bilimi A¢isindan;
Bireysel Hareketin Hizi: Viicut boéliimlerinin ortaya koydugu hareket hizidir
(Boksoriin kol siirati v.b.), devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisin1 en kisa siirede

uygulayabilme yetenegidir. Bu 6zellik néromuskiiler siireglerin hareketliligine baglidir(68).
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Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir. Degisik
eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; Parmak eklemleri arasinda; 300 -400
fr/dk iken, el bilegi ekleminde 690 fr/dk dir(22).

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu siireye denir.
Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasinda maksimal siirate ulasir(22).

Aksiyon (Is Yapma) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin
stiratidir(68).

Siiratte Devamhihk: Stratte devamlilik, sporcunun ulastig1 siirati istenilen siire ve

spora 0zgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir(85).

2.10.3.Dayamkhlik
Dayaniklilik verili bir egzersiz Siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya

yorgunluga ragmen alistirmayi uzun siire devam ettirebilme 6zelligi olarak tanimlanir(37).

2.10.4.Esneklik

Merkezi sinir sisteminin durumuna, yasa, iklim kosullarina, s6z konusu harekette yer
alan 1ilgili kaslarin uyaniklik durumuna, antrenmanlarla degisiklige ugrayan eklemlerin
anatomik yapisina, eklem baglarinin elastikiyetine ve yine antrenmanlarla degisen ve
eklemleri ¢esitli acilara dogru ¢eken kas gruplariin elastikiyetine ve kuvvetine baglh olarak

meydana gelen yetenek durumudur(68).

16



3.GEREC VE YONTEM

3.1.Materyal
3.1.1. Deneklerin se¢imi

Calismanin evreni Sanlwrfa ilinde futbol egitimi alan 14-16 yas grubu erkek
sporculardan Orneklemi Aktive spor okuluna devam eden 20 sporcudan olusturulmustur.
Kontrol grubu ise Sanlurfa Ayhan Sahenk Cok Programli Lisesinde herhangi bir sportif
aktivitede bulunmayan 20 6grenci olusturmustur. Calismada deney grubu sporcularina 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 2’ser saatlik futbol antrenmani yaptirilmigtir. Deney ve kontrol

grubuna caligsma Oncesi ve sonrasinda bir takim fiziksel ve fizyolojik testler uygulanmaistir.

3.1.2.0lciimler
3.1.2.1. Boy Olciimii: Dencklerin boy &l¢iimii icin boy mezurasi kullanilmistir.
Deneklerin ayaklari ¢iplak vaziyette, bacaklarin arka kismi, omuzlar ve basin en ¢ikintili

kism1 duvara degdirilirken 6l¢tim alindi ve degerler cm ve cinsinden kaydedildi(Resim1)(22).

SYEREN

[ Boy slciimii |

Resim1: boy ol¢iimii
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3.1.2.2.Agirlik Olgiimii
Agirlik, dijital baskiil ile Ol¢lilmiistiir. Denekler iizerlerinde sort, tisort ve ayaklari
ciplak sekilde dlgtimler alind1 ve degerler kg cinsinden kaydedildi(Resim2)(22).

[ Agirhik 6leiimii ]

Resim2: Agirhk Ol¢iimii
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3.1.2.3.Esneklik Ol¢iimii
Esneklik Ol¢timiinde, uzan-eris esneklik sehpast kullanildi. Sporcularin ayaklari
sehpanin altina yerlestirilerek sporcularin elleri ile sehpanin {izerinde uzanabilece8i en ug

noktaya uzanmalari istendi ve degerler cm cinsinden kaydedildi (Resim3)(70).

| Esneklik olciimi I

Resim3: Esneklik Olciimii
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3.1.2.4.Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama panosu kullanilarak ol¢lim yapildi. Ayaklar bitisik ve viicut dik
durumda iken cift kol yukar1 uzatilarak el parmak uclarinin temas ettigi en son nokta
isaretlendi. Daha sonra denek cift ayag: ile yukar1 dogru tiim giiciiyle si¢rayarak, panoya
temas etti. Denek sigrama esnasinda adim almadan ve dizlerini 90° biikiili vaziyette
hareketler ti¢ kez tekrar edildi ve cm cinsinden en iyi deger kaydedildi(Resim4)(70).

Anaerobik gili¢ Olglimleri, dikey sigrama testi (sargeant jump) ile yapildi. Dikey
sigrama mesafesi “cm” cinsinden kaydedildi. Sonuclar Lewis formiilii ve bu formiile gore

olusturulan Lewis nomogramina gére hesaplandi.

Anaerobik Dayaniklilik: V4,9 x (viicut Agirhigl) x VD ( D= Sigrama Mesafesi)

[ Dikey sicrama testi J

Resim4: Dikey Sicrama Testi
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3.1.2.5.Yatay Sigcrama Testi
Deneklere belirlenen baslangi¢ ¢izgisine basmadan durarak ¢ift bacakla ileriye dogru
sigramalart sdylendi. Atlama ¢izgisinin oniinden viicudun son temas ettii nokta arasindaki

mesafe cm. cinsinden Olgiildii. Sigrama Oncesi ayaklarin yerden kalkmamasma dikkat

edildi(Resim5)(70).

Yatay sicrama testi

Resim5: Yatay Sicrama Testi
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3.1.2.6. 30 m Siirat Testi
Denekler teste baslamadan 6nce 10-15 dk. Isinma hareketleri yaptilar. Teste denek,

baslangigtan bir metre gerisinde bulunan baslangi¢ ¢izgisinden hazir olduklar1 zaman basladi.

Olgiimler, 30m’lik kosu mesafesinin baslangic ve bitis yerlerinde belirlen noktalarda

yapildi(Resim6)(70).

[ 30 m siirat testi }

Resim6: 30 M. Siirat Testi
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3.1.2.7.12 Dk Kosu Yiiriiyiis Testi(Cooper)
Bu test 400 metrelik atletizm pistinde gerceklestirildi. Denekler 12 dakikalik siirede
tim gli¢lerini kullanarak kostular ve ya yiirlidiiler. Siire bittiginde her kosucunun kosmus

oldugu veya yiiriidiigii mesafe tespit edilip kaydedildi(Resim7)(70).

(cooper)

[ 12 dk kosu yiiriiyiis testi ]

Resim7: 12 Dk Kosu Yiiriiyiis Testi(Cooper)
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3.1.2.8. IKAS(istirahatta kalp atim sayis1), Sistolik Ve Diastolik Kan Basinci Testi
Denekler dinlendik durumdayken dijital ganon-uniden tansiyon aleti denegin sag
koluna sarild1 ve stetoskobun diyaframi kolun dirsek kismindaki anticubital kivriminin hemen

altina ve brachial atardamara Konuldu. Sonuglar mmhg cinsinden kaydedildi(Resim8)(70).

Sistolik Ve Diastolik Kan Basinc: Testi

{ IKAS(istirahatta kalp atim sayis), ]

Resim8: IKAS(istirahatta Kalp Atim Sayis1), Sistolik Ve Diastolik Kan Basinel
Testi
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3.1.2.9. Antropometrik Cap Ol¢iimleri

Cap Ol¢iimleri antropometrik set ile vucuttaki uygun boliimler parmak ile tespit
edildikten sonra aletin ucu yumusak dokuya miimkiin oldugu kadar ¢ok basin¢ yapildiktan
sonra yapildi.

-Bas cap

Kisi bu oOlglim i¢in ayakta durabilir veya oturabilir. Bas c¢ap ol¢iimii, kulaklarin

iistiinde ve bas kisminin en ¢ikintili noktasindan alindi(Resim9)(38).

[ Bas capi ol¢iimii ]

Resim9: Bas Capi Ol¢iimii
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-Biacromiyal ¢ap
Kollar yanlarda iken akromiyonlarin (omuz ¢iktisi) en dis noktalar1 arasindaki mesafe

ol¢iildii(Resim10)(38).

\

\ : |

Biacromiyal ¢ap olglimii

Resim10: Biacromiyal ¢cap
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-Gogiis Capi

Denek ayakta dururken atropometrenin uglar1 koltukalt1 bolgede 2. veya 3. kaburganin
bitis noktasina gelecek sekilde yerlestirildi. Nefes verildikten sonra &lglim
yapildi(Resim11)(38).

[ Gogiis Cap ol¢limii ]

Resim11: Gogiis Capi
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-Biiliac Cap1
Denegin topuklar1 birbirine yakin olarak ayakta dururken kalga kemiginin (ilium) en

dis ¢cikintilar aras1 6l¢iildii(Resim12)(38).

[ Biiliac Cap 6l¢iimii ]

Resim12: Biiliac Capi
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-Femur Bikondiler Cap (Diz)
Denek bir sandalyeye oturur pozisyonda diz 90° biikiiliiyken ayaklar1 yere temas eder
sekilde, uylugu yere paralel iken denegin oniinde durulup kaliperin uglart i¢ ve dis

epikondilerin (diz bolgesi) tizerine yerlestirilerek 6lgiim alindi(Resim13)(38).

Femur Bikondiler Cap (Diz) dlciimii

Resim13: Femur Bikondiler Cap (Diz)
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3.1.2.10. Antropometrik Cevre Olgiimleri

Cevre Ol¢limii mezura ile viicut ekseni dik agidayken yapildi.

-Gogiis Cevresi (Normal)
Denek ayakta, iist tarafi ¢iplak vaziyette iken, gdgiis ¢evresi tidal voliimiin orta
noktasinda (nefes alma ve vermenin arasinda) iken memelerin seviyesinden, 4. kostanin

sternumla eklem yaptig1 noktadan 6l¢liim alindi(Resim14)(38).

Gogiis Cevresi ol¢iimii

Resim14: Gogiis Cevresi (Normal)
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-Abdominal (Karin) Cevresi

En alt kaburga kemigi ile kal¢a kemiginin istli arasindaki orta noktadan

alindi(Resim15)(38).

Abdominal (Karin) Cevresi dl¢iimii

Resim15: Abdominal (Karin) Cevresi

31



-Kalca Cevresi

Kalca gevresi ol¢limii, minimum kiyafetle, gluteal (kalga) kaslarinin en biiyiik disar
cikintisindan alindi. Kisi ayakta dik olarak, bacaklar1 hafif aralik ve agirligi bacaklara esit
dagitilmis olarak kalca kaslarini stkmadan durdu(Resim16)(38).

[ Kalc¢a Cevresi olciimii }

Resim16: Kal¢a Cevresi
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-Uyluk Cevresi

Once olgiilecek yeri isaretlendi. Bu cevre 6l¢iimii, viicudun sag tarafinda alindi.
Futbolcu ayakta dik olarak, bacaklar1 hafif aralik ve agirlig1 bacaklara esit dagitilmis olarak
durmast istendi. Cevre 6l¢iisii Uyluk kemiginin iistiinde orta noktadan alindi(Resim17)(38).

[ Uyluk Cevresi olciimii J

Resim17: Uyluk Cevresi
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-Diz Cevresi

Ayaklar yere paralelken diz kapaginin oldugu bolgeden 6l¢iim yapildi(Resim18)(38).

Diz Cevresi olciimii

Resim18: Diz Cevresi Olciimii
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3.1.2.11. Deri Alt1 Yag Kahnhg Ol¢iimleri

Derialt1 yag kalimliginin 6l¢iimii, bagparmak ve isaret parmagiyla deri ve derialt1 yag
tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga cekilmek suretiyle skinfold
kaliper aletiyle yapilmistir. Derinin ¢ift katinin kalinligi ve derialti yag dokusu kaliperin
gostergesinden Milimetre cinsinden okunmustur. Olgiimler denek ayakta dik pozisyonda
dururken sag taraflarindan yapilmistir. Her 6l¢iim iki defa alindi(38).

-Triceps

Sol elin bagparmag: ve isaret parmag ile denegin sag kolunun triceps bolgesindeki
deri ve yag dokusu sikilarak tutuldu. Olgiim kolun uzun eksenine paralel olarak
alindi(Resim19)(38).

[ Triceps yag kalinh@ dl¢iimii ]

Resim19: Triceps Yag Kahnhg Olciimii
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-Biceps
Sol elin basparmag: ve isaret parmag: ile denegin sag kolunun biceps bolgesindeki

deri ve yag dokusu sikilarak dirsek uzatilmig serbest bir sekilde 6l¢tim yapildi(Resim20)(38).

[ Biceps yag kalnlig dl¢iimii ]

Resim20: Biceps Yag Kalinhgi Ol¢iimii
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-Gogiis

Sag meme ucunun yukarisinda ve hafif sagindan alindi(Resim21)(38).

[ Gigiis yag kalnhg dlciimii ]

Resim21: Gogiis Yag Kalinhg Ol¢iimii
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-Abdominal (Karin)

Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan 6lgiim aleti dik tutularak,

karin bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette iken 6l¢iim alindi(Resim22)(38).

[ Abdominal (Karn) l¢iimii ]

Resim 22: Abdominal (Karin) Yag Kalinhig Ol¢iimii
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-Baldir (uyruk)
Denek bacaklar1 yere dik gelecek sekilde, ayaklari yere temas halinde iken sol elin
basparmag: ve isaret parmagi ile denegin sag baldirinin en genis bolgesinin medialindeki deri

ve yag dokusu tutularak dl¢iim alindi(Resim23)(38).

[ Baldir (uyruk) dl¢iimii J

Resim23:Baldir(Uyruk) Yag Kahnhg Ol¢iimii
Deneklerin viicut yag yiizdesinin (%) hesaplanmasinda Lange’nin viicut yag yiizdesi

hesaplama formiilii kullanilmistir.

Viicut yag yiizdesi: (bi+tri+gog.+abd+bald.) x 0,097 +3,64
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3.1.3. istatistiksel Analiz

Calismada 14-16 yas grubu futbolculardan olusan deney grubu ve herhangi bir spor
aktivitesi yapmayan Ogrencilerden olusan kontrol grubuna uygulanan 6n test son test verileri
bilgisayar ortamina aktarildi. Elde edilen veriler SPSS 16 programi kullanilarak analiz edildi.
Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglarinin analizi i¢in (paired-samples t test)
gruplar arasindaki On test ve son test sonuglarinin analizi i¢in (independent-samples t test)

kullanildi. Sonuglar P<0.05 6nem seviyesinde anlamli olup olmadig1 arastirilmastir.

4. BULGULAR

Bu calismaya katilan kontrol ve deney gruplarinin 6n test ve son test Olglimleri
sonucunda asagidaki degerler bulunmus ve her parametre icin ayr1 ayr1 tablolar

olusturulmustur.

Tablol.Deney Grubuna Ait Boy (cm) ve Viicut Agirhgi (kg) Degerleri

Degiskenler N Ol¢iimler Ort.S.s t P

Boy(cm) On test 156.6 + 12.20 .

20 -4.72 0.00
Son test 157.5+12.20
On test 50.84 + 13.11

Viicut agirhigi(kg) 20 -1.77 0.09
Son test 51.70 £ 12.41

*P<0.05

Tabloya gore deney grubu sporcularinin boy 6l¢lim degerlerinin 6n test ortalamasi
156.6 +12.20 cm son test ortalamas1 157.5 = 12.20 cm viicut agirlig1 6n test ortalamasi 50.84
+ 13.11 kg. son test ortalamast 51.7 + 12.41 kg olarak bulunmus olup istatistiksel agidan
deney grubunun boy 0n test ve son test degerleri arasindaki fark anlamli bulunurken(p<0.05),

viicut agirligi ortalamasi arasindaki fark anlamli bulunamamistir(p>0.05).
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Tablo2. Kontrol Grubuna Ait Boy (cm) ve Viicut Agirhg: (kg) Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort.£S.s t p

Boy(cm) On test 164.2 + 8.31

20 -2.93 0.09
Son test 164.7 + 8.34
On test 55.38 £ 8.19

Viicut agirligi(kg) 20 -0.496 0.62
Son test 55.53 +£8.29

*P<0.05

Tabloya gore kontrol grubu 6grencilerinin boy 6n test ortalamasi 164.2 + 8.01 cm son
test ortalamasi 164.7 + 8.84 cm viicut agirligl on test ortalamasi 55.38 + 8.19 kg son test
ortalamasit 55.53 + 8.29 kg olarak bulunmus olup istatistiksel agidan kontrol grubunun boy ve
viicut agirhigindaki on test son test ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunmamistir

(p>0.05).

Tablo3.Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Boy ve Viicut Agirhig1 Degerleri

Degiskenler Olciimler | Deney grubu Kontrol grubu t p
Ort.£S.s Ort. £S.s
Boy(cm) On test 156.6 + 12.2 164.3 £8.3 -2.33 | 0.02*
Son test 157.5+12.2 164.7 £ 8.3 -2.19 0.03*
On test 50.8 +13.11 55.3+8.18 -1.35 | 0.19
Viicut agirhigi(kg)
Son test 51.7+12.41 55.5+8.29 -1.14 0.25
*P<0.05

Tabloya gore deney grubunun boy 6n test ortalamasi 156.6 + 12.2 (cm) kontrol
grubunun boy 6n test ortalamasi 164.3 + 8.3 (cm), deney grubunun boy son test ortalamasi
157.5 = 12.2 (cm) kontrol grubunun boy son test ortalamasi 164.7 = 8.3 (cm) deney grubunun
viicut On test ortalamas1 50.8 = 13.11 (kg) kontrol grubunun 6n test ortalamasi1 51.7 + 12.41
(kg) deney grubunu viicut agirligi son test ortalamasi 51.7 = 12.41 ( kg) kontrol grubunun
viicut agirligi son test ortalamasi 55.5 + 8.29 (kg) olarak 6l¢iilmiis olup deney grubu ve
kontrol grubunun boy 6n ve son test ortalamasi arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunurken (p<0.05), viicut agirligt 6n test-son test ortalamalari arasindaki fark anlamli

bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 4. Deney Grubuna Ait Esneklik Dikey Sicrama ve Yatay Sicrama Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort.£S.s t p
(cm)
On test 28.80 +4.31
Esneklik .
20 Son test 31.30 + 4.47 -5.86 0.00
On test 32+6.30
Dikey sigrama .
20 Son test 33.2+5.11 231 0.03
On test 176.6 + 16.80
Yatay sigrama .
20| son test 180 + 18.08 N 0.00

*P<0.05

Tablo 4’te Deney grubunun esneklik dikey sigramalar (cm) yatay sigrama (cm) On test

ve son test sonuglar1 gosterilmistir.

Tabloya gore deney grubu sporcularinin esneklik 6n test ortalamasi 28.8 + 4.31(cm)

son test ortalamasi 31.3 = 4.47 (cm) dikey sigrama On test ortalamasi 32 + 6.3 (cm) son test

ortalamasi 32.2 + 5.11 (cm) yatay sigrama 6n test ortalamasi 176.6 + 16.8 (cm) son test

ortalamasi 180 + 18.08 (cm) olarak oOlglilmiis olup istatistiksel agidan deney grubunun

esneklik dikey ve yatay sicrama on test-son test sonuglari arasindaki fark anlamli bulunmustur

(p<0.05).
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Tablo 5.Kontrol Grubuna Ait Esneklik Dikey Sigrama ve Yatay Sicrama Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort.+£S.s t p

On test 35.3+4.55
Esneklik 20 -5.35 0.59

Son test 35.5+4.53
On test 33+6.13

Dikey sigrama 20 -1.02 0.32
Son test 33.3+6.33
On test 186 + 0.18

Yatay sigrama 20 -2.29 0.03*
Son test 187.5+0.18

*P<0.05

Tablo 5’te Kontrol grubunun esneklik (cm) dikey si¢grama (cm) yatay sigrama (cm) 6n

test ve son test sonuglar1 gosterilmistir.

Tabloya gore kontrol grubu 6grencilerinin esneklik 6n test ortalamasi 35.3 + 4.55 (cm)

son test ortalamasi 35.5 + 4.53 (cm) dikey sigrama On test ortalamasi 33 + 6.13(cm) son test

ortalamasi 33.3 £+ 6.33 (cm) yatay sigrama On test ortalamasi 186 + 0.18 (cm) son test

ortalamas1 187.5 £ 0.18 (cm) olarak oOl¢iilmiis olup istatistik acidan esneklik ve dikey sigrama

On test-son test ortalamasi arasindaki fark anlamli bulunmazken (p>0.05), yatay sigrama 6n

test-son test ortalamasi arasindaki fark anlamli bulunmustur(p<0.05).
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Tablo 6.Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Esneklik, Dikey Sicrama ve Yatay

Sicrama Degerleri

Degiskenler | Olciimler | Deney grubu Kontrol grubu t P
(cm) Ort.4S.s Ort.+S.s
On test 28.80+3.1 35.35+4.35 -4.66 0.00*
Esneklik
Son test 31.30 = 4.47 35.5+4.33 -3.05 0.04*
On test 32+6.30 33+6.13 -0.50 0.61
Dikey sigrama
Son test 33.27+5.11 33.35+6.33 -0.04 0.96
On test 176.6 + 16.8 186 + 18.06 -1.71 0.09
Yatay sigrama
Son test 180.9 + 18.06 187.5 + 18.66 -1,16 0.25

*P<0.05

Tablo 6’da deney grubu ve kontrol grubunun esneklik (cm) dikey sicrama (cm) yatay

sigrama (cm) On test ve son test sonuclar1 gosterilmistir.

Tabloya gore deney grubu ve kontrol grubunun On test-son test ortalamalari

karsililagtirildiginda deney grubu esneklik 6n test ortalamasi 28.80+0.31 (cm) kontrol

grubunun esneklik 6n test ortalamasi 35.35+4.35 (cm) , deney grubu esneklik son ortalamasi

31.30+4.47 (cm) kontrol grubunun esneklik son test ortalamasi 35.5+4.33 (cm) olarak

Olciilmiis olup deney ve kontrol grubunun esneklik 6n test ve son test ortalamalar1 arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0.05), deney ve kontrol grubunun dikey ve

yatay sigrama On test ve son test ortalamalari arasinda fark bulunmasma ragmen bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir(p>0.05).
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Tablo7. Deney Grubuna Ait Anaerobik Dayamkhilhik (Kgm/Sn) degerleri

Degiskenler N Olgiimler Ort.£3S.s t b
. On test 61.3+17.7
Anaerobik 20 -2.69 0.01*
dayaniklilik Son test 65.7 + 16.5
*P<0.05

Tablo 7°de Deney Grubuna Ait Anaerobik Dayamiklilik (Kgm/Sn) Testlerine Iliskin

On Test - Son Test Sonuglar1 gosterilmistir.

Tabloya gore deney grubu sporcularinin anaerobik dayaniklilik 6n test ortalamasi 61.3
+ 17.7 (Kgm/sn) son test ortalamasi 65.7 £ 16.5 (Kgm/sn) olarak olglilmiis olup istatistiksel
acidan deney grubunun On test son test ortalamalar1 arasindaki fark anlamh

bulunmustur(p<0.05).

Tablo 8. Kontrol Grubuna Ait Anaerobik Dayanikhihk (Kgm/Sn) degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort. £S.s t p
Anaerobik On test 70.3+13.5
20 -9.47 0.35
dayamikhilik Son test 70.8+ 135
*P<0.05

Tablo 8’de Kontrol Grubuna Ait Anaerobik Dayaniklilik (Kgm/Sn) Testlerine iliskin

On Test - Son Test Sonuglar1 gosterilmistir.

Yapilan testler sonucu kontrol grubununa ait anaerobik dayaniklilik 6n test ortalamasi
70.3 £ 13.5 (Kgm/sn) son test ortalamas1 70.8 + 13.5 (Kgm/sn) olarak ol¢iilmiis istatistiksel
olarak kontrol grubunu oOn test son test sonuclar1 arasindaki fark anlamlh

bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 9. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Anaerobik Dayaniklihk Degerleri

. Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler Olg¢iimler t p
Ort.£S.s Ort.£S.s
. On test 63.1+17.7 70.03+ 135 -1.44 0.15
Anaerobik
Dayaniklilie 1o ot 65.7 £ 16.5 7003+132 | -1.08 | 0.28
*P<0.05

Tabloya gore deney grubunun anaerobik dayaniklilik 6n test ortalamasi 63,1+17,7,
kontrol grubunun 6n test ortalamast 70.03+13.5 deney grubunun anaerobik son test ortalamasi
65.7+16.5 kontrol grubunun anaerobik son test ortalamasi1 70.03+£13.2 olarak ol¢iilmiis olup
istatistiksel olarak deney ve kontrol grubunun 6n test son test sonuglari arasindaki fark

anlamli bulunamamistir(p<0,05).

Tablo 10.Deney Grubuna Ait 30m. ve 12 dk. Kosu Yiiriiyiis Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort. £S.s t D

30metre On test 5.30+0.35

20 395 | 0.01*
Son test 5.13+0.35
12dk. Kosu- On test 1958 + 460

e 20 577 0.00*
YUY Son test 2050 + 474

*P<0.05

Tabloya gore 30 metre siirat 6n test ortalamasi 5.30 = 0.5 (sn) son test ortalamas1 5.13
+ 0.5 12 (sn) kosu yiiriiylis 6n test ortalamasi 19.58 + 4.60 (m) son test ortalamas1 20.50 +
4.75 (m) olarak Olciilmiis olup istatistiksel agidan 30(m) ve 12 dakika kosu yiiriiyiis

ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunmustur(p<0.05).
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Tablo11. Kontrol Grubuna Ait 30 m ve 12 dk. Kosu Yiiriiyiis Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort.+S.s t P
30 metre On test 5.18 +£0.40
20 -0.01 0.99
Son test 5.18+0.41
12dk. Kosu- On test 1966 + 364
o 20 -2.49 0.02*
yuruyus Son test 2010 + 365
*P<0.05

Tabloya gore kontrol grubunu 30 metre 6n test ortalamasi 5,18 + 0.40 (sn) son test
ortalamasi 5.18 + 0.41(sn) 12 dk. Kosu yiiriiyiis 6n test ortalamasi 1966 + 364(m) son test
ortalamasi 2010 £ 365(m) olarak oOlgiilmiis olup istatistiksel agidan 30(m) siirat kosusu
ortalamasi arasindaki fark anlamli bulunmazken(p>0.05), 12 dakika kosu — yiiriiyiis testi

ortalamasi arasindaki fark anlamli bulunmustur.(p<0.05)

Tablo 12.Deney Grubu Ve Kontrol Grubuna Ait 30 Metre Siirat Ve 12 dk. Kosu-

Yiiriiyiis Degerleri

Degiskenler Olciimler Deney grubu Kontrol grubu t p
Ort.£S.s Ort.£S.s
On test 5.30 +0.35 5.18 + 0.40 1.01 | 031
30 metre(sn)
Son test 5.13+0.35 5.18+0.41 -0.40 | 0.68
12dk Kosu- On test 1958 + 460 1966 + 364 -0.06 | 0.95
yuruyus Son test 2050 + 474 2016 + 365 026 | 0.80
*P<0.05

Tabloya gore deney grubu ve kontrol grubunun 30 metre ve 12dk. Kosu-yiiriiyiis 6n
test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel agidan 30 metre siirat kosusu ve
fark anlamh

12dk. Kosu-yiiriiylis ©on test ve son test ortalamalar1 arasindaki

bulunmamistir(p<0.05).
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Tablo 13. Deney Grubuna Ait Sistolik kan basmei, Diastolik kan basmec ve IKAS
(Istirahatte Kalp Atim Sayis1) degerleri

Degiskenler N Olgiimler Ort.+£S.s t p
Sistolik kan On test 116.7 £10.77
20 -0.44 0.65
basmnci(mmHg) Son test 1132+ 11.03
Diastolik kan On test 75.45 +10.84
20 2.50 0.02*
basinci(mmkg) Son test 76 +11.12
IKAS On test 89.35 + 12.75
istirahatte kalp atim 20 533 0.00*
Son test 85.15+10.94
sayisi
*P<0.05

Tablo 13’te deney gurubunun sistolik diastolik ve IKAS (istirahatte kalp atim sayis1)

degerleri gosterilmistir.

Tabloya gore deney gurubunun sistolik kan basinct 6n test ortalamas1 116.7 = 10.77
(mmHg) son test ortalamas1 113.2 + 11.03 (mmHg) diastolik kan basinci 6n test ortalamasi
75.45 + 10.84 (mmHg) son test ortalamas1 76 = 11.12 (mmHg) IKAS (istirahatte kalp atim
say1s1) On test ortalamast 89.35 + 12.75 (atim/dk.) son test ortalamas1 85.15 + 10.94 (atim/dk.)
olarak &lgiilmiis olup istatistiksel agidan diastolik kan basinci ve IKAS.(istirahatte kalp atim
sayis1) On test son test ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunurken (p<0.05), sistolik kan
basicinin 6n test son test ortalamasi arasinda fark bulunmasina ragmen bu fark anlaml

bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 14. Kontrol Grubuna Ait Sistolik kan basinci, Diastolik kan basmc ve IKAS
(Istirahatte Kalp Atim Sayisi) Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort.+£S.s t p
Sistolik kan On test 118.3+9.40
20 0.61 0.54
basinci(mmhg) Son test 117.2 + 9.54
Diastolik kan On test 72.45+12.99
20 0.04 0.96
basinci(mmgh) Son test 72.35+ 12.12
(IKAS) On test 94.6 + 13.48
istirahatte kalp 20 1.18 0.24
atim say1s1 Son test 91.9+11.62

*P<0.05

Tablo 14’te kontrol gurubunun sistolik kan basinci, diastolik kan basinci ve IKAS.

(istirahatte kalp atim sayis1) on test ve son test degerleri gosterilmistir.

Tabloya gore kontrol gurubunun sistolik kan basinci 6n test ortalamasi 118.3 + 9.40
(mmHg) son test ortalamasi 117.249.54 (mmHg) diastolik kan basinci 6n test ortalamasi
72.45 £ 12.99 (mmHg) son test ortalamas1 72.35+12.12 (mmHg) IKAS(istirahatte kalp atim
sayis1) On test ortalamasi 94.6 £ 13.48 (atim/dk.) son test ortalamasi 91.9 + 11.62 (atim/dk.)
olarak bulunmus olup istatistiksel acidan sistolik diastolik ve IKAS (istirahatte kalp atim
sayis1) On tes, son test ortalamalar1 arasinda fark bulunmasina ragmen bu fark anlamli

bulunmamistir(p<0.05).
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Tablo 15. Deney Grubu Ve Kontrol Grubuna Ait Sistolik Kan Basinci1 Diastolik Kan
Basinci ve IKAS (Istirahatte Kalp Atim Sayisi1) Degerleri

Degiskenler | Olciimler | Deney grubu Kontrol grubu t P
Ort.£S.s Ort. £S.s
On test 116.7 + 10.84 118.3+12.99 -0.42 0.67
Sistolik kan
basinci(mmhg)
Son test 113.2+11.2 117.2+12.12 -1.07 0.20
On test 75.45 +10.77 72.45+11.03 0.93 0.35
Diastolik kan
basinci(mmhg)
Son test 76 +11.03 72.35+9.54 1.11 0.27
IKAS On test 87.7 £ 12.56 94.6 + 13.48 -1.67 0.10
istirahatte kalp
atim sayisi Son test 88.10 £11.3 91.90 +£11.62 -1.04 0.30

*P<0.05

Tablo 15°’te deney grubu ve kontrol grubunun sistolik kan basinci diastolik kan basinci

ve IKAS (Istirahatte Kalp Atim Sayis1) degerlerine iliskin 6n test- son test degerlerinin

karsilastirilmasi gosterilmistir.

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun sistolik kan basinci (mmHg) diastolik kan

basinci (MmHg) ve IKAS 6n test ve son test ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel

acidan sistolik (mmHg), diastolik kan basinc1 (MmHg) ve IKAS (istirahatte kalp atim sayis1)

Oon test ve son test ortalamalart arasinda fark bulunmasina ragmen bu fark anlamli

bulunmamustir(p>0.05).
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Tablo16. Deney Grubuna Ait Deri Alti Yag Oram Degerleri

Degiskenler N (")lg:iimler Ort. £S.s t p
(mm)
On test 5.86 +2.84
Triceps 20 4.52 0.00*
Son test 5.71+2.82
On test 10.31+4.20
Biceps 20 1.96 0.06
Son test 10+4.33
On test 10.27 + 3.79
Gogiis 20 4.14 0.00*
Son test 0.88 + 3.63
Karmn On test 12.87 +5.81
) 20 3.79 0.00*
(abdominal) Son test 12.52 + 5.56
Baldir On test 14.37 + 5.60
20 1.08 0.29
(uyruk) Son test 1413+ 5.42
*P<0.05

Tabloya gore deney gurubu triceps On test ortalamasi 5.86 = 2.81(mm) son test
ortalamasi 5.71 + 2.82 (mm) biceps 6n test ortalamasi 10.31 + 4.20 (mm) son test ortalamasi
10 + 4.33 (mm) gogiis On test ortalamas1 10.27 + 3.79 (mm) son test ortalamas1 9.88 + 3.63
(mm ) Kkarin 6n test ortalamasi 12.87 £ 5.81 (mm) son test ortalamasi 12.52 + 5.56 (mm)
baldir 6n test ortalamasi 14.37 £ 5.60 (mm) son test ortalamas1 14.13 + 5.42 (mm) 6l¢lilmiis
olup istatistiksel agidan triceps, gogilis ve karin bolgesi ortalamalar1 arasindaki fark anlamli
bulunurken(p<0.05),biceps ve baldir golgesi ortalamalar1 arasindaki fark anlamlh

bulunmamistir(p>0.05).

Ayrica viicut deri alt1 yag yiizdesinde deney grubunun on testi 9 + 1.98 (mm) son testi
8.64 + 1.95 (mm) olarak 6l¢iilmiis 0.32 lik bir fark tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur(p<0.05).
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Tablo 17. Kontrol Grubuna Ait Deri Alt1 Yag Oram Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort. £S.s t p
On test 3.94+0.68
Triceps(mm) 20 -1.57 0.13
Son test 4+0.72
On test 6.74 +1.91
Biceps(mm) 20 0.18 0.85
Son test 6.73+1.81
On test 7+1.95
Gogiis 20 0.08 0.93
Son test 7+1.85
Karin On test 9.18 +2.63
_ 20 -2.20 0.04*
(abdominal) Son test 9.36 +2.73
Baldir(uyruk) On test 8.23+2.80
20 -2.43 0.02*
Son test 8.32+2.78
*P<0.05

Tabloya gore kontrol gurubu triceps On test ortalamasi 3.68 + 0.68 (mm) son test
ortalamas1 4 + 0.72 (mm) biceps On test ortalamasi 6.74 + 1.91(mm) son test ortalamasi 6.73
+ 1.95 (mm) gogiis On test ortalamasi 7 = 1.95 (mm) son test ortalamas1 7+1.85 (mm) karin
On test ortalamasi 9.18 £ 2.63(mm) son test ortalamasi 9.36 £ 2.73(mm) baldir 6n test
ortalamast 8.23 + 2.80 (mm) son test ortalamasi 8.32 £ 2.78 (mm) olarak OSl¢iilmiis olup
istatistiksel agidan triceps, briceps, gogiis bolgeleri ortalamalar1 arasindaki fark anlamhi
bulunmazken(p>0.05), karin ve baldir bolgeleri ortalamalar1 arasindaki fark anlaml

bulunmustur (p<0.05).

Ayrica viicut deri alt1 yag yilizdesinde kontrol grubunun 6n testi 6.99 + 0.83(mm) son
testi 7 £ 0.83 (mm) olarak 6l¢iilmiis 0.01 lik bir fark tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 18. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Derialti Yag Oram Degerleri

Degiskenler | Olciimler | Deney grubu Kontrol grubu t P
(mm) Ort+S.s Ort+£S.s
On test 5.86+2.84 3.94 +0.68 2.93 0.00*
Triceps
Son test 5.71+2.82 44+0.72 2.62 0.01*
. On test 10.31 +£4.20 6.74 +£1.91 3.45 0.01*
Biceps
Son test 10+ 4.33 6.73+1.81 3.10 0.00*
On test 10.27 £ 3.79 7+1.95 3.42 0.00*
Gogiis
Son test 0.88 + 3.63 7+1.85 3.16 0.00*
On test 12.87 +5.81 9.18 + 2.63 2,58 0.01*
Karin
(abdominal) | g0 et 12.52+5.56 9.36+2.73 227 | 0.02*
. N
Baldr(uyruk) On test 14.32 +5.60 8.23+2.80 4.35 0.00
Son test 14.13 +8.32 8.32+2.78 4.26 0.00*
*P<0.05

Tablo 18’de deney grubu ve kontrol grubunun derialt1 yag kalinlig1 degerlerine iligkin

On test- son test degerlerinin karsilagtirilmasi gosterilmistir.

Tabloya gore deney grubu ve kontrol grubuna aderialti yag kalinligi 6n test ve son test

degerleri karsilastirildiginda derialt1 kalinligt triceps, biceps, gogiis, karin, baldir bolgelerinde

istatistiksel olarak bir farklilik tespit edilmisitir (p<0.05).
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Tablo 19.Deney Grubuna Ait Antropometrik Cap (cm) Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort. £S.s t p
(cm)
On test 14.08 + 0.81
Bag 20 0.27 0.78
Son test 14.07 £0.70
On test 3450+ 4.11
Biacmiyonal 20 -4.28 0.00*
(Omuz) Son test 35.43+3.87
On test 24.42 + 3.09
Gogiis 20 -0.86 0.40
Son test 24.61+2.91
On test 26.58 + 3.47
Kalga 20 -3.99 0.01~*
Son test 27.37 +3.22
Femur On test 9.13+1.07
Bikondiler 20 -1.11 0.27
(Diz) Son test 9.27+0.93
*P<0.05

Tabloya gore deney grubunun bas ¢ap1 On test ortalamasi 14.08 + 0.81(cm) son test
ortalamasit 14.07 + 0.70(cm), omuz cap1 On test ortalamasit 35.50 = 4.11(cm) son test
ortalamast 35.43 + 3.87(cm), gogilis ¢ap1 On test ortalamasi 24.42 + 3.09 (cm) son test
ortalamast 24.61 + 2.91(cm) kalca capt On test ortalamasi 26.58 + 3.47 (cm) son test
ortalamas1 27.37 + 3.22 (cm) , diz ¢ap1 On test ortalamas1 9.13 = 1.07 (cm) son test ortalamasi
9.27 £ 0.93(cm) olarak Ol¢iilmiis olup istatistiksel agidan omuz ve kalga bolgelerinde bir
farklilik gézlenirken (p<0.05), bas, gogiis ve diz ¢capinda 6nem seviyesinde bir farklilik tespit
edilememisidir(p>0.05).
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Tablo 20. Kontrol Grubuna Ait Antropometrik Cap (cm) Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort. +S.s t P
(cm)
On test 14.57 + 0.63
Bas 20 -1.12 0.27
Son test 14.79 + 0.63
On test 35.55 +2.63
Biacmiyonal 20 0.31 0.75
(Omuz) Son test 35.52+2.44
On test 24.44 + 1,52
Gogiis 20 -1.39 0.18
Son test 2459+ 1.64
On test 28.31+1.92
Kalga 20 -2.72 0.01~*
Son test 28.71+2.25
Femur On test 8.93+0.48
Bikondiler 20 -0.90 0.37
(Diz) Son test 8.94 +0.49
*P<0.05

Tabloya gore kontrol grubu bas capi1 6n test ortalamasi 14.57 + 0.63(cm) son test
ortalamast 14.79 + 0.63(cm), omuz cap1 On test ortalamasit 35.55 + 2.63(cm) son test
ortalamast 35.52 £+ 2.44(cm), g6giis ¢ap1 On test ortalamasi 24.44 + 1.52 (cm) son test
ortalamasi 24.59 + 1.64 (cm) kalga cap1 On test ortalamasi 28.31 £ 1.92 (cm) son test
ortalamasi 28.71 &+ 2.25 (cm), diz ¢ap1 On test ortalamast 8.93 + 0.48 (cm) son test ortalamasi
894 +£ 0.49 (cm) olarak oOlcililmiis olup istatistiksel agidan kalgca ¢apinda bir farklilik
gozlenirken(p<0.05), omuz, bas, gégiis ve diz capinda bir farklilik tespit edilememisidir
(p>0.05) .
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Tablo 21. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Antropometrik Cap Degerleri

Degiskenler | Olciimler Deney grubu Kontrol grubu t P
(cm) Ort. £S.s Ort. £Ss
On test 14.08 + 0.81 1457 + 0.63 -2.09 | 0.04*
Basg
Son test 14.07 + 0.70 14.79 + 1.13 243 | 0.02*
Biacmiyonal | Ontest 3450 +4.11 35,55 + 2,63 -0.96 | 0.34
(Omuz) Son test 35.43 + 3.87 35.52 + 2.44 088 | 093
On test 24.42 + 3.09 24.44 + 1.52 -0.02 0.97
Gogiis
Son test 24.61+2.91 2559 + 1.64 0.03 0.97
On test 26.58 + 3.47 28.31+1.92 -1.95 0.05*
Kalga
Son test 27.37 +3.22 28.71 + 2.09 -1.56 0.12
Femur On test 9.13 + 1.07 8.9+ 0.48 077 | 044
Bikondiler
(Diz) Son test 0.27 + 0.93 8.94 + 0.49 1.37 0.17
*P<0.05

Tablo 21°de deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik ¢ap degerlerine iliskin 6n

test- son test degerlerinin karsilagtirilmas: gosterilmistir.

Tabloya gore deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik ¢ap degerleri 6n test ve

son test ortalama degerleri karsilastirildiginda deney grubu ve kontrol grubunun bag on testleri

ve kalca bolgesi son testleri istatistiksel farklilik tespit edilirken(p<0.05), diger bolgelerde

herhangi bir farklilik tespit edilememistir(p>0.05).
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Tablo 22. Deney Grubuna Ait Viicut Antropometrik Cevre (cm) Degerleri

Degiskenler N (“)lg:iimler Ort. £S.s t p
(cm)
Gogiis On test 78.26 + 9.50
20 -2.47 0.02*
Son test 78.24 +9.34
On test 75.47 + 12.40
Karin 20 4.61 0.00*
Son test 7455 +12.03
On test 86.35+11.16
Kalca 20 3.08 0.00*
Son test 85.05 +10.79
On test 34.76 +£ 3.87
Diz 20 1.84 0.08
Son test 34.29+3.43
Baldir On test 45.15 + 7.03
(uyruk) 20 1.21 0.24
Son test 44.48 + 3.43
*P<0.05

Tablo 22’de deney grubunun viicut ¢evre On test son test sonuglarin ortalamasi

gosterilmistir.

Tabloya gore deney grubunun gogiis ¢evresi On test ortalamasi 78.26 + 9.50(cm) son
test ortalamas1 78.24 + 9.34(cm) , karin ¢evresi On test ortalamasi 75.47 £ 12.40(cm) son test
ortalamast 74.55 £ 12.03(cm) kalga 6n test ortalamast 86.35 + 11.16(cm) son test ortalamast
85.05 £ 10.79(cm) diz o6n test ortalamasi 34.76 = 3.87(cm) son test ortalamasi 34.29 +
3.43(cm) baldir On test ortalamasi 45.15 + 7.03(cm) son test ortalamasi 44.48 + 3.43(cm)
olarak Ol¢iilmiis olup istatistiksel olarak gogiis, karin, kalga ¢evresinde bir farklilik tespit

edilirken (p<0.05), diz ve baldir ¢evresinde farklilik tespit edilememistir(p>0.05).
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Tablo 23. Kontrol Grubuna Ait Viicut Antropometrik Cevre (cm) Degerleri

Degiskenler N Olciimler Ort.+£S.s t p
(cm)
Gogiis On test 77.07 +5.48
20 -1.30 0.20
Son test 77.30 £5.56
On test 70.82 + 6.67
Karin 20 -1.91 0.07
Son test 71.27 £6.27
Kalca On test 82.47 +6.67
20 -3.11 0.00*
Son test 82.87 +6.01
On test 33.80+2.18
Diz 20 -2.94 0.00*
Son test 34.08 +2.28
Baldur On test 40.45 £ 3.52
(uyruk) 20 -1.50 0.15
Son test 40.64 + 3.67
*P<0.05

Tablo 23’te kontrol grubunun viicut ¢evre On test son test sonuglarin ortalamasi

gosterilmistir.

Tabloya gore kontrol grubunun gogiis ¢evresi On test ortalamasi 77.07 £ 5.48(cm) son
test ortalamasi 77.30 £ 5.56(cm), karin ¢evresi On test ortalamasi 70.82 + 6.67(cm) son test
ortalamast 71.27 + 6.27(cm) kalca 6n test ortalamas1 82.47 £ 6.67(cm) son test ortalamasi
82.87 = 6.01(cm) diz On test ortalamas1 33.80 + 2.18(cm) son test ortalamasi 38.08 + 2.28(cm)
baldir 6n test ortalamasi 40.45 + 3.52(cm) son test ortalamasi 40.64 + 3.67(cm) olarak
Olclilmiis olup istatistiksel olarak kal¢a ve diz ¢evresi ortalamalar1 arasinda bir farklilik tespit

edilirken(p<0.05), gogiis karin ve baldir ¢evresinde farklilik tespit edilememistir(p>0.05).
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Tablo 24.Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Ait Viicut Antropometrik Cevre (cm)

Degerleri
Degiskenler | Olgiimler Deney grubu Kontrol grubu t P
(cm) Ort.+S.s Ort.+S.s
Gogiis On test 78.26 + 9.50 77.07 +5.48 -048 | 0.63
Son test 78.74+£9.34 77.30 + 5.56 0.59 0.55
Karin On test 75.47 +12.40 70.82 + 6.67 146 | 0.14
Son test 745+12.01 71.27 +6.27 2.67 0.01*
On test 86.35+ 11.16 82.47 +5.76 1.38 0.17
Kalca
Son test 85.05+ 10.79 82.07 +£6.01 0.79 0.43
_ On test 34.76 + 3.87 33,80 +2.18 0.96 0.37
o Son test 34.29 + 3.43 30.04 +2.28 0.27 0.78
Baldir On test 45.15+7.03 40.45 + 3.52 267 | 0.78
(uyruk) Son test 44.48 + 5.87 40.64 + 3.67 247 | 0.01*
*P<0.05

Tablo 24°’te deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik ¢evre degerlerine iliskin

On test- son test degerlerinin karsilagtirilmasi gosterilmistir.

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun antropometrik ¢evre 6n test ve son test

sonuglari karsilastirildiginda deney ve kontrol grubunun karin bdlgesi ve baldir bolgesinin son

testleri istatistiksel agidan bir farklilik tespit edilirken(p<0,05), diger bolgelerde farklilik tespit

edilmemistir(p>0,05).
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5 TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 14-16 yas grubu ogrencilere uygulanan 8 haftalik bir antrenmanin

fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin belirlenmesi amaglanmustir.

Arastirmaya Sanliurfa ilinde yasayan yaslar1 14 ile 16 aras1 degisen toplam 40 sporcu-
ogrenci goniillii katilmistir. 20 sporcuya 8 hafta boyunca haftada 3 giin 2 saatten diizenli
antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubunu olusturan 20 6grenciye ise herhangi bir

antrenman programi uygulanmamustir.

Arastirmaya katilan deney grubu 6grencilerinin yas ortalamast 14,4 + 0.68 kontrol
grubunun yag ortalamalar1 15,3 + 0,68 yil olarak tespit edilmistir. Antrenmanlar baslamadan
once 1. Olgiimler yapilmis ve dlgiimler antrenman programinin sonunda test uygulayicisi

tarafindan 2. kez ol¢limler yapilarak veriler bilgisayara kayit edilmistir.

Boy: Yaptigimiz calismada deney grubuna ait boy 6n test sonuglar1 156,6 = 12,20 cm,
son test sonuglart 157,5 £ 12,20 cm, ve sonuglar arasinda 0,9 cm’lik, olarak tespit edilmis
olup bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Kontrol grubunda ise 6n test sonuglar
164,2 £ 8,31 cm, son test sonuglar1 164,7 + 8,34 cm. ve sonuclar arasinda 0,3 cm’lik olarak

tespit edilmis olup bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir. (p<0.05)

Kiirk¢ii(2003) 15-17 yas grubuna yapmis oldugu sezon boyunca 4 dlgiim sonucunda
boy ortalamalari arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulmugtur. Kontrol grubunda ise

farklilik gériilmesine ragmen bu farki istatistiksel olarak anlamli bulamamistir(p>0,05). (57)

Senel (1995) 13-16 yas grubu erkek 6grencileri lizerine yapmis oldugu ¢alismada,
kontrol grubu deneklerinin boy uzunlugu 6n teste 161,2 = 13,68 cm iken son testte 162,3 +
13,74 cm, ye anaerobik nitelikte antrenman yapan deneklerin boy uzunlugu 6n testte 154,7 +
8,78 cm iken son testte 156,1 + 8,27 cm, ye ylikselmistir. Bu farki istatistiksel olarak anlamli
bulmustur (76).

Ziyagil ve ark.(1996) 10-12 yas grubu erkek ogrenciler iizerinde yapmis oldugu
calismada spor yapan Ogrencilerle, spor yapmayan 6grencilerin boy uzunluklar1 degerlerinde

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir(81).

Gokdemir ve ark. (1991) 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklar1 8 haftalik

cabuk kuvvet antrenmani sonucunda, deney grubunun antrenman 6ncesi boy uzunlugu 167,93
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+ 4,55 cm, antrenman sonunda 168,06 = 4,65cm, kontrol grubunun antrenman 6ncesi boy

uzunlugu 168,16 + 5,62 cm. antrenman sonunda 168,50 & 5,38cm, olarak tespit etmistir(35).

Bu veriler aragtirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir. Sporculardaki boy
uzamasinin nedeni uygulanan antrenman programinin yaninda bu yas grubundaki hizli boy

artisinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Viicut agirhgi: Calismamizda, antrenman Oncesi deney grubununa ait verilerin viicut
agirlig1 6n test sonucglar1 50,84 + 13,11kg. son test sonuglar1 51,7 = 12,41 kg olarak bulunmus
ve 0,86 kg’lik bir artis goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise 6n test sonuglart 55,38 + 8,19 kg
son test sonucglar1 55.53 + 8,29 kg olarak bulunmus ve 0,15 kg’lik bir artig goriilmesine

ragmen deney ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli sonug elde edilememistir.

Giinay ve ark. (1996); yapilan antrenmanlar neticesinde futbolcularin viicut agirliginda

0,70 kg’lik bir azalma gérmiis ve bunu istatistiksel olarak anlamli bulmamistir(p<0.05) (36).

Agaoglu ve ark.(1994) arastirmalarinda caligmaya katilan deney ve kontrol grubu

sporcularin viicut agirliklarinda istatistiksel olarak bir anlamliliga rastlamamistir(p<0.05)(4).

Tamer ve ark.(1996) ii¢ farkli ligde miicadele eden futbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklerini karsilastirilmasinda; Ankaragiici futbolcularinin viicut agirliklari
71,40 + 5,32 kg. Altindag Belediye spor takimi futbolcularin viicut agirliklar1 70,88 + 5,65 kg.
ve Sekerspor takimi futbolcularinin viicut agirhiklarn ise 69,93 + 531 kg olarak
bildirmislerdir(78).

Bu veriler arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir. Futbolda yapilan
antrenmanlar sonucu viicutta yag oranin diismesine sebep oldugundan sporcularin kilolarinda

azalma gbzlenmistir.

Esneklik: Calismamizda deney grubuna ait verilerin esneklik 6n test sonuglari 28,8 +
4.31cm, son test sonuclar1 31,3 + 4.47 olarak bulunmus ve 1,25 cm lik bir artis tespit edilmis
olup bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.(p<0.05). Kontrol grubunda ise esneklik
On test sonuclar1 35,3 + 4.55 cm, son test sonuclar1 35,5 + 4.53cm, olarak bulunmus ve 0,02

cm’lik bir artis olup bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunamamastir.
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Ziyagil ve ark.(1996 ) 16-17 yas milli takim giiresgilerinin fizyolojik dzelliklerindeki
1 yillik degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklart calismada otur- eris testi degerlerini 6n

testte 29,08 cm, son test 35,30 cm olarak 6l¢gmiislerdir(81).

Kaplan (2004) olimpiyat serbest milli takimin otur —uzan degerlerini 24,00 olarak
bulmustur(48).

Sharratt ve ark.(1986) 49 kanadali elit serbest stil giirescisinin esnekligi otur- eris testi
kullanarak 6lgmiis ve 15,3 cm lik ortalama bir deger bildirmistir(48).

Kutlu ve Cicioglu(1995) yildiz serbest giires milli takim giirescilerinin otur- eris testi
degerlerini 30,87 cm greko-romen milli takim giires¢ilerinin otur eris testi degerlerini 30,07

cm olarak 6l¢miislerdir(55).

Kiirk¢ii ve ark. (2001) 12-14 yas deney grubu giiresgilerin otur- erig degerlerini 34,46
olarak 6lgmiisler(56).

Baykus (1989) yas ortalamasi 18,8 olan 18 serbest giires milli takim giires¢isinin otur-
eris testi degerlerini 29,83 cm, yas ortalamas1 18,61 olan 18 greko-romen giires milli takim

giliresgilerinin otur eris testi degerlerini 31,83 c¢cm olarak belirlemislerdir(14).
Bu veriler aragtirma sonuclarimizla paralellik géstermektedir.

30metre: Calismamizda deney grubuna ait verilerin 30 metre 6n test sonuglar1 5,30 +
0,35sn. son test sonuglart 5,13 + 0,35 sn. olarak Slgiilmiis olup aradaki fark 0,17 sn’lik bir
diisiis tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.(p<0.05). kontrol
grubunda ise On test sonuglar1 5,18+0,40sn, Son test sonuclar1 5,18+0,40sn, olarak Ol¢lilmiis

0,01sn’lik fark olmasina ragmen bu sonu¢ anlamli bulunamamistir.

Churley (1996), pliometrik antrenmanin erkek kolej 6grencilerinin siiratlerine etkisini
arastirmistir. Denekleri deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olarak rastgele iki gruba
ayrilmig ve tiim gruplar antrenmanlara 4 hafta boyunca ve haftada 3 kez katilmislardir.
Kontrol grubu temel kosma egzersizleri yaparken deney grubu kosma egzersizleri yaninda
pilometrik antrenmanlar1 da yapmiglardir. Antrenmanlardan 6nce ve sonra tiim gruplara 30
metrelik mesafe kosturulmus ve kontrol grubu 0,04 sn gelisme gosterirken buna karsilik
deney grubu 0,07 sn. gelisme gostermistir. Her iki grupta anlamli artiglar bulunmus fakat

deney grubundaki artis diger gruptan fazla oldugu goriilmiistiir(p<0.01)(20).
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Eniseler (1995)’in yaptig1 ¢alismada profesyonel sporcularin 30m. Siiratlerini 4,19 +
0,14 olara tespit etmistir(25).

Miiniroglu ve ark. (2000) Tiirkiye profesyonel futbol liginde miicadele eden bir futbol
takiminin sezon Oncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini incelemis futbolcularin
hazirlik antrenmanindan 6nceki 30 m siirat degerlerini 4.09 + 0,91 hazirlik antrenmanindan

sonrakini 4,02 + 0,13 sn olarak kaydetmistir(60).

Erol (1994) 16-18 yas grubu basketbolcularda yapmis oldugu 8 haftalik ¢abuk kuvvet

antrenmani sonrasi 30 m. Sprint degerlerinde anlamli bir artis bulmustur(28).
Bu veriler aragtirma sonuclarimizla paralellik gostermektedir.

12 dk. Kosu yiiriiyiis testi: Calismamiz sonunda deney grubuna ait verilerin 12
dakika kosu yiirliylis 0n test sonuglart 1958 + 460 m, son test sonuglari 2050 + 475 m, ve 42
m’lik bir fark olup istatistiksel acidan 12 dakika kosu yiirliyiis testinde anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<<0.05). Kontrol grubunun ise 12 kosu dakika yiiriiyiis 6n testi 1966 + 364
m, son testi 2010 £ 365 m, ve 46 m’lik bir fark olup istatistiksel agidan 12 dakika kosu
yiirliyls testinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Altin ve Kaya(2012) yaptig1 arastirmada deney ve kontrol grubu sporcularinin, Cooper
testi ilk Ol¢im degerlerinde anlamli bir farklilik gézlenmezken (p>0.05), Antrenman siireci
sonrast deney grubunun kosu mesafesi kontrol grubuna oranla artmis ve bu artis istatistiki

acidan anlamli bulunmustur (P<0.05)(7).

Agaoglu ve ark. (2000) 16 yas grubuna yaptig1 caligmada anaerobik gii¢ degerlerine
bakildiginda; kontrol grubunun 6n test ve son test Olg¢iimleri arasinda anlamli bir fark

bulunamazken, deney grubunda %8.79’ luk bir artigla anlamli fark g6zlenmistir(P<0.05)(3).

Akglin (1992) 14-16 yas grubuna yaptigi calismada Cooper testi sonuglarnin
antrenman siireci Oncesi ve sonrasi degerlerinde istatistiki agidan anlamli bir farkliliga

rastlanmustir. (p>0.05)(5)
Bu veriler arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.

Dikey sicrama: Calismamizda 8 haftalik antrenman programi sonunda deney
grubunun dikey sicrama degerlerine ait veriler 6n testt sonuglar1 32 + 6.30 cm, iken son test

sonuclart 33,2 + 5.11 cm olmus ve 1,2 cm. bir artis goriilmiistiir. Bu fark istatistiksel olarak
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anlamli bulunmustur. ( p<0.05) kontrol grubunun dikey sicrama degerleri 6n test 33 + 6.13
cm iken son test 33,3 + 6.33 olarak olmus ve 0,3 cm. bir artig goriilmesine ragmen bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunamamustir.

Deney grubundaki gelismeler antrenmanlarin sporcu sigramasina etkisini

gostermektedir.

Gilinay ve ark.(1994)pliometrik c¢alismalarin sporcuda viicut yapist ve sigrama
Ozelliklerine etkisini arastirmistir. Aragtirmada deney gruplarinda anlamli gelismeler meydana

gelmistir(p<0.05)(35).

Miiniroglu ve ark. (2000) Tirkiye profesyonel futbol liginde miicadele eden bir futbol
takiminin sezon oncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini arastirmis, futbolcularin
hazirlik antrenmanindan onceki dikey sigrama degerleri 58.70 + 6.94 cm, hazirlhik

antrenmanindan sonrakini ise 60.80 + 7.01 olarak kaydetmisitir. (p<0.05)(60).

Brown ve ark. (1986) pliometrik antrenmanin lise basketbol oyuncularinin dikey
sigramaya etkisini arastirmigtir. Oyuncular deney ve kontrol grubuna ayrildi ve deney grubu
12 hafta boyunca haftada 3 kez derinlik sigramalarindan olusan sigramalar yaptilar. Kontrol
grubu ise sadece diizenli basketbol antrenmani yaptilar. Antrenman sonucu deney grubunun

sigramasinda 6nemli gelismeler goriildii.(p<0.05)(17).

Kogak,17-18 (1991) yasindaki erkek sporcularda yapmis oldugu ¢aligmada pliometrik
antrenmanin anaeorobik gii¢ iizerine etkisini aragtirmis ve ¢alismanin sonunda dikey si¢crama

kapasitelerinde istatistiksel agidan 6nemli bir artis bulunmustur(51).

Cicioglu ve ark.(1996) 8 haftalik pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu erkek
basketbolcularinin dikey sigrama kapasiteleri ile bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
tizerine etkisini, 8 hafta boyunca haftada 3 giin sadece teknik antrenman yapan kontrol grubu
yildiz basketbolcularin degerleri ile karsilastirarak yapmistir. Yapilan 8 haftalik antrenman
sonunda deney grubunun dikey sicrama degerlerinde gelisme gozlenmis ve deney grubunun
antrenman Oncesi dikey sigrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 37,94 + 5,78 olan deger
antrenman sonrasi 46,25 + 6,01 cm olurken deney grubundaki artis 8,31 olarak goriilmiistiir.
(p<0.05) kontrol grubunun antenman Oncesi dikey sicrama degerlerinin aritmetik ortalamasi
34,19 = 5,49 cm iken antrenman sonrasi ise 34,75 + 5,00 cm olmustur ve bu gelisme

istatistiksel olarak anlamsizdir. Deney ve kontrol gruplarinin dikey sigrama degerlerinde
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antrenman Oncesi istatistiksel olarak anlamli bir fark yokken antrenman sonrasi bu fark

anlamli bulunmustur.(p<0.01)(19).
Bu veriler aragtirma sonuclarimizla paralellik gostermektedir.

Anaerobik dayanikhlhik: Caligmamizda 8 haftalik antrenman programi sonunda
anaerobik dayaniklilik deney grubu 6n testi 61,3 + 17,7 (Kgm/sn) iken son testi 65,7 £ 16,5
(Kgm/sn) olarak ol¢iilmiis aradaki fark 4,4 (Kgm/sn) olarak tespit edilmis olup bu fark
istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur. Kontrol grubunda ise 6n test 70,3 + 13,5 (Kgm/sn)
son test 70,8 + 13,5 (Kgm/sn) olarak olgiilmiis aradaki fark 0.05 (Kgm/sn) olarak tespit
edilmis olup bu fark istatistiksel agidan tespit edilmemistir.(p<0.05)

Savucu ve ark.(2004), yas ortalamasi 12 — 14 olan Fenerbahge takiminin alt yapisini
olusturan basketbolculardan kiiciikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden 36, gengler
kategorisinden 30 olmak tizere 98 basketbolcu iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada gruplar
aras1 karsilastirma sonucu anaerobik giic parametresinde p<0.01 diizeyinde anlamli fark

bulmuslardir(66).

Erol ve ark.(1999) 13 — 14 yas grubu erkek basketbolcular tizerinde yaptigi 10 haftalik
calisma sonucunda anaerobik giic parametresinde anlamli farklilik bulmuslar, kontrol
grubunda ise anlamli bir gelisim olmadigini tespit etmislerdir (p>0.05)(28).

Saygin ve ark. (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202
erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari ¢alismada deney grubu On test ve son test degerleri arasinda,
anaerobik gii¢ parametresinde anlamli farklilik bulmuslardir(p<0,05). Ayrica deney ve kontrol
grubu son test degerleri arasinda anaerobik gilic degerleri arasinda anlamli farklilik
bulmuslardir(p<0.01)(68).

Ibis (2002) yaz spor okullarinda yapmis oldugu calismada antrenman ncesi anaerobik
glicolglim ortalamas1 48,82 + 11,83 (kg.m/sn) iken, antrenman sonrast 52,97 + 12,33
(kg.m/sn)degerine ulagsmis ve anaerobik giigteki artis istatistiki olarak anlamli bulmustur(44).

Bu veriler arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.

Yatay sicrama: Calismamizda 8 haftalik antrenman programi sonunda, deney
grubuna ait durarak uzun atlama on test sonuglar1 176,6 = 16,8 cm iken antrenman sonrasi son
test sonucu 180 = 18,08 cm olarak 6l¢iilmiis o 16,6 cm bir fark tespit edilmistir. Bu fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. (p<0.05) kontrol grubunda ise durarak uzun atlama
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On test 186 £ 0.18 son test 187,5 + 0.18 olarak Ol¢lilmiis olup aradaki fark istatistiksel agidan

anlamli bulunmustur.

Gemar (1987) ii¢ gruba uyguladigi 8 haftalik pilometrik antrenman programi ile
durarak uzun atlama mesafesinde pliometrik grubu i¢in 9,5 cm’lik ( %11,5) bir gelisim elde
etmistir(p<0.05)(32).

Gilinay ve ark. (1994), pliometrik ¢alislarin sporcularda viicut yapist ve sigrama
Ozelliklerine etkisi arastirmasinda, yapilan antrenmanlar sonunda deney grubunun durarak

uzun atlama mesafesinde % 10,9 cm’lik bir gelisim gormiislerdir(36).

Cicioglu ve ark. (1996) yaptiklar1 ¢alismada antrenman 6ncesi ve sonrasi deney grubu
sporculariin durarak uzun atlama degerinde 11 cm ‘lik artis gormiis ve istatistiksel olarak

anlamli bulmuslardir.( p<0.01)(19).
Bu veriler aragtirma sonuclarimizla paralellik gostermektedir.

Viicut yag yiizdesi: Calismamizda viicut deri alt1 yag yiizdesine ait veriler deney
grubunun 6n test sonuglart 9 = 1,98mm son test sonuglari 8,64 = 1,95 mm olarak belirlenmis
olup 0,32’lik bir fark tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur(p<0.05).

Ayrica viicut deri alt1 yag yiizdesinde kontrol grubunun 6n testi 6,99 + 0,83 son testi 7
+ 0,83 olarak Ol¢iilmiis olup aradaki fark 0,01 lik bir fark tespit edilmis olup bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir(p<0.05).

Adeniran ve Toriola (1998) 13-17 yas gurubu erkek 6grencilere, 8 hafta siireli haftada
3 giin devamli ( 4,8 km % 85 max KAS siddetle ) ve interval (4 dakika % 90-95 max KAS
siddetle, 1,1 dinlenme -calisma oraninda ) antrenman uygulanmistir, sonu¢ olarak devamli
antrenman durumunda % 8,1 ° lik. interval antrenman gurubunda ise % 7,2 ‘lik viicut yag

yiizdesi azalmasi tespit edilmistir(2).

Steinhaus (1998) ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin viicut yag yiizdesini

diisiirmede etkili oldugunu belirtmislerdir(75).

Johnson ve ark.(1984) antrenman frekansinin viicut kompozisyonu iizerindeki
etkilerini aragtirmislar, hafta’da iki giin aerobik antrenman yapan gurupta % 6lik viicut yag

orani azalmasi goriiliirken, haftada 3 giin aerobik antrenman tespit edilmistir(46).
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Sproule ve ark. (1993), Singapur Beden Egitimi Bolimii 6grencileri iizerinde
yaptiklar1 ¢calismada erkeklerde viicut yag yilizdesini 11,9 bayanlarda ise % 20 olarak tespit
edilmistir. Bilindigi gibi organik yap1 farklilig1 nedeniyle bayanlar daha yiiksek viicut yag
yiizdesine sahiptir. Bu farklilik ergenlik sonrasinda daha belirgin hale gelmektedir(73).

Hunter ve ark. (1983)10-18 yas gurubu 132 erkek hiz patencisinin bir yillik aerobik ve
anaerobik antrenman programlari sonucunda, kontrol grubunun aksine viicut yag yiizdesinde
anlamli artiglar elde etiler. Aym1 ¢alismada kuvvet ve gilic antrenmanlarina yogunlasmis
sporcularin, daha yiiksek yagsiz viicut agirligi egilimi gosterdigi, aerobik tip atletlerin ise

daha az yagsiz viicut agirligi egilimi gosterdigi tespit edilmistir(43).
Bu veriler aragtirma sonuc¢larimizla paralellik géstermektedir.

IKAS: Calismamizda deney gurubuna ait sistolik kan basinci 6n test sonuglar1 116,7 =
10.77(mmHg) son test sonuglar1 113,2 + 11.03 (mmHg) ve aradaki fark 0,35 (mmHg) lik
fark elde edilmis olup, diastolik kan basinci 6n test sonuglart 75.45 + 10.84 (mmHg) son test
sonuglar1 76 £ 11.12 (mmHg) ve ardaki fark 1,45( mmHg) fark tespit edilmistir. IKAS ise 6n
test sonuglar1 89.35 £+ 12.75 son test sonuglar1 85.15 + 10.94 atim/dk olarak bulunmus aradaki
fark 4,20 atim/dk olup istatistiksel agidan diastolik ve IKAS degerlerinde énem seviyesinde
anlaml farklilik tespit edilirken sistolik kan basincinda istatistiksel agidan farklilik tespit

edilmemistir(p<0.05).

Kontrol gurubunda ise sistolik kan basinci 6n test sonuclari 118,3 £ 9.40(mmHg)
son test sonuglart 117,2+9.54(mmHg) diastolik kan basinci 6n test sonuglar1 72.45+
12.99(mmHg) son test sonuglar1 72.35£12.12(mmHg) 1.K.A.S. 6n test sonuglari 94,6:+13.48
atim/dk son test sonucglart 91,9+£11.62 atim/dk olarak bulunmus olup istatistiksel acgidan
sistolik diastolik ve 1.K.A.S. degerlerinde istatistiksel agidan bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Van Zant ve Kuzma(1993), % 60-80 siddetinde, 20 dakikalik, haftada ii¢ giin, 12 hafta
stireli aerobik aktivitenin istirahat kalp atim sayisim1 72 atim/dak.’dan 68 atim/dak’ya
diisiirdiigiinii tespit etmislerdir. Bu ¢alismada anaerobik grupta ise IKAS 76,9 atim/dak.’dan
66 atim/dak’ya diismiistiir(80).
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Furnier (1982), 12-16 yas grubu orta ve uzun mesafe kosuculari, yogun idman
yapmayan yasitlar ile karsilastirilmis, kosucularin daha diisiik IKASA’ sahip olduklar
belirlenmistir(30).

Steinhaus ve ark. (1998) 30 saglikli geng iizerinde yaptiklari arastirmada yiiksek
fitnes seviyesine sahip olanlarin 72 atim/dak’dan daha diisiik IKAS’a sahip olduklarini
belirlemistir(75).

Agaoglu ve ark.(2000), calismalarina katilan deney gurubu sporcularinin IKAS
degerlerini antrenman Oncesi 69,43 + 7,33 atim/dk olarak belirlemis ve anlamli bulmuslardir

(p<0,05)(4).
Bu veriler aragtirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.

Cap- cevre: Calismamizda deney grubuna ait veriler bas ¢ap1 6n test sonuglar 14.08 +
0.81cm, son test sonuglart 14.07 = 0.70cm, omuz ¢ap1 On test sonuglar1 35.50 + 4.11cm, son
test sonuclar1 35.43 + 3.87cm, gbgiis ¢apt On test sonuglar1 24.42 + 3.09 son test sonuglar1
24.61 £ 2.91cm, kalga ¢ap1 6n test sonuglar1 26.58 + 3.47cm, son test sonuglar1 27.37 + 3.22
cm, diz ¢ap1 On test sonuglart 9.13 £ 1.07cm, son test sonuglart 9.27 + 0.93cm olarak
Ol¢iilmiis olup istatistiksel agidan omuz ve kalga gapinda bir farklilik gozlenirken(p<0.05);
bas, gogiis ve diz ¢apinda istatistiksel agidan bir farklilik tespit edilememisidir(p>0.05).

Calismamizda kontrol grubuna ait veriler bas cap1 6n test sonuglar1 14.57 £ 0.63cm
son test sonuclart 14.79 £ 0.63cm, omuz ¢ap1 On test sonuglart 35.55 + 2.63cm son test
sonuglart 35.52 + 2.44cm, gogiis cap1 On test sonuclart 24.44 + 1.52cm, son test sonuglar
24.59 + 1.64cm, kalga cap1 On test sonuclari 28.31 + 1.92cm, son test sonuglart 28.71 +
2.25cm, diz ¢ap1 On test sonuglari 8.93 + 0.48cm son test sonuglart 8.94 = 0.49cm olarak
Ol¢iilmiis olup istatistiksel acidan kalga capr bolgesinde bir farklilik gozlenirken(p<0.05);
omuz, bas, gogiis ve diz ¢ap1 bolgesinde bir farklilik tespit edilememisidir(p>0.05).

Calismamizda deney grubuna ait veriler gogiis c¢evresi On test sonuglar1 78.26 =+
9.50cm, son test sonuglar1 78.24 + 9.34cm, karin gevresi on test sonuglar1 75.47 + 12.40cm,
son test sonucglart 74.55 + 12.03cm, kalca On test sonucglart 86.35 + 11.16cm, son test
sonuclart 85.05 £ 10.79cm, diz 0n test sonuclar1 34.76 + 3.87cm, son test sonuglar1 34.29 +

3.43cm, baldir 0n test sonuclar1 45.15 £ 7.03cm, son test sonuglar1 44.48 + 3.43cm olarak
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Olciilmiis olup istatistiksel olarak gogiis, karin, kalca ¢evresinde bir farklilik tespit edilirken

p<0.05); diz ve baldir ¢evresinde farklilik tespit edilememistir(p>0.05).

Calismamizda kontrol grubuna ait veriler gogiis ¢evresi On test sonuglart 77.07 +
5.48cm, son test sonuglar1 77.30 £ 5.56cm, karin ¢evresi On test sonuglar: 70.82 + 6.67cm, son
test sonuglar1 71.27 + 6.27cm, kalga 0n test sonuglar1 82.47 + 6.67cm, son test sonuglar1 82.87
+ 6.01cm, diz 6n test sonuglar1 33.80 + 2.18cm, son test sonuglar1 38.08 + 2.28cm, baldir 6n
test sonuglar1 40.45 + 3.52cm, son test sonuglari 40.64 + 3.67cm, olarak Olcililmiis olup
istatistiksel olarak kalga ve diz ¢evresinde bir farklilik tespit edilirken (p<0.05); gogiis karin
ve baldir ¢evresinde farklilik tespit edilememistir(p>0.05).

Kalkavan ve ark.’(1997) yaslar1 12—-15 yil arasinda degisen 46 futbolcu iizerinde
yaptig1 caligmada c¢evre Olclim degerleri bas cevresi 54,58+1,63 cm, gogiis ¢cevresi 79,13+5,62
cm, omuz ¢evresi 92,8+6,05 cm, kalca gevresi 74,98+6,38 cm, fleksiyonda biseps ¢evresi
24,52+2,7 cm, ekstensiyonda biseps ¢evresi 21,67+1,73 cm, 6n kol ¢evresi 22,76£1,85 cm,
ayak bilegi c¢evresi 6,48+0,56 cm, kontrol grubundaki g¢evre Ol¢iim degerleri bas g¢evresi
54,47+1,48 cm, gogiis cevresi 78,91+£7,51 cm, omuz ¢evresi 91,5548,12 cm, kalga 75,18+6,34
cm, fleksiyonda biseps ¢evresi 23,6+1,83 cm, ekstensiyonda biseps ¢evresi 21,08+1,65 cm, 6n

kol ¢evresi 22,44+1,54 cm, ayak bilegi ¢evresi 6,64+0,35 cm olarak saptanmistir(47).

Sogiit ve ark.’(2004) yaslar1 12 y1l olan 14 A kategorisi erkek tenisgi {izerinde yaptigi
calismadaki ¢evre Ol¢iim degerleri gogiis ¢evresi 70,83+6,09 cm, ekstensiyonda biseps ¢evresi
20,64+2,30 cm, fleksiyonda biseps g¢evresi 22,00+2,42 cm, Onkol g¢evresi 21,67£1,66 cm,
ayak bilegi ¢evresi 20,30+1,55 cm, baldir ¢evresi 30,52+2,60 cm, uyluk cevresi 44,734+4,43
cm, kalca ¢evresi 76,85+7,15 cm, karin ¢evresi 63,55+7,17 cm, el bilegi ¢evresi 14,80+0,85
cm olarak bulunmustur. Aymi calismada 16 C kategorisi erkek tenis¢inin g¢evre Olgiim
degerler1 gogiis ¢evresi 68,06+£3,96 cm, ekstensiyonda biseps c¢evresi 20,48+2,25 cm,
fleksiyonda biseps ¢evresi 21,55+2,43 cm, 6nkol ¢evresi 20,91+1,39 cm, ayak bilegi ¢evresi
19,73£1,65 cm, baldir ¢evresi 29,314+2,62 cm, uyluk cevresi 45,04+3,73 cm, kalca cevresi
74,68+5,14 cm, karin cevresi 64,04+6,24 cm, el bilegi cevresi 14,50+1,36 cm olarak
Olgtilmiistiir(74).

Tahillioglu ve ark.’(1999) yaslar1 18-21 yil arasinda degisen 24 erkek yiiziicii tizerinde
yaptig1 ¢alismada ¢evre 6l¢iim degerleri biseps ¢evresi 29,4+1,9 cm, el bilegi ¢evresi 16,5+0,6

cm, baldir ¢cevresi 36,9+1,7 cm olarak saptanmistir(79).
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Gordon (1989) yas ortalamasi 20,7+1,79 yil olan 35 futbolcu iizerinde yaptigi
calismada gogiis cevresi 109,0£9,44 cm, Onkol cevresi 31,4+2,31 cm, baldir ¢evresi
40,743,08 cm, uyluk c¢evresi 64,3+£5,66 cm, kalg¢a ¢evresi 105,5+8,03 cm, ekstensiyonda
biseps ¢evresi 35,2+3,90 cm, fleksiyonda biseps c¢evresi 39,7£3,60 cm olarak
Ol¢iilmiistiir(33).

Kimberly ve ark.(1995) yas ortalamasi 19+1,6 yil olan 11 ¢izgi, 8 arka, toplam19
savunma oyuncusu iizerinde yaptig1 calismada ¢izgi oyuncularinda gogiis ¢evresi 116,8+8,6
cm, fleksiyonda biseps gevresi 40,4+2,1 cm, karin gevresi 98,0£9,4 cm, uyluk cevresi
70,6+5,6 cm; arka oyuncularinda gogiis ¢evresi 98,3+5,3 cm, fleksiyonda biseps cevresi
33,3+2,5 cm, karin gevresi 81,1£5,1 cm, uyluk ¢evresi 58,4+3,3 cm olarak bulunmustur(50).

Aneesa ve ark. (2003) yaslar1 12—17 yil arasinda degisen 249 addlesan erkek gocuk
lizerinde yaptig1 calismada kalca ¢evresi 12 yas ¢ocuklarda 77,5+8,9 cm; 13 yas ¢ocuklarda
85,7£13,0 cm; 14 yas ¢ocuklarda 91,1+12,1 cm, 15 yas c¢ocuklarda 89,1+11,5 cm; 16 yas
¢ocuklarda 93,2+12,3 cm; 17 yas ¢ocuklarda 96,4+13,8 cm olarak ol¢iilmiistiir(6).

Kalkavan ve ark.’(1997) yaslar1 18-27 yil arasinda degisen 58 erkek iiniversite
Ogrencisi lizerinde yaptigi calismada bas cevresi 55,06+4,72 cm, gogiis cevresi 89,95+4,9 cm,
omuz c¢evresi 104,57+6,80 cm, kal¢a c¢evresi 78,27+8,68 cm, fleksiyonda biseps g¢evresi
29,47+3,88 cm, ekstensiyonda biseps c¢evresi 24,91+4,67 cm, 6n kol ¢evresi 25,68+6,92 cm,
el bilegi ¢evresi 20,25+6,22 cm, baldir ¢evresi 34,06+3,04 cm, uyluk ¢evresi 53,29+5,33 cm,
ayak bilegi cevresi 24,74+4,78 cm olarak bulunmustur(47).

Bu veriler arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir. Futbolda yapilan
antrenmanlarin sporcularin kas kuvveti, dayaniklilik esneklik, sicrama, sprint, koordinasyon
yeteneklerine, vucut yag oranina, antropometrik cap-cevre degerleri lizerine etkisinin oldugu
saptanmistir. Sonug olarak literatiir taramas1 yapildiginda ¢aligmamiza benzer destekleyici

bilgilere ulasilmistir.
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5.1.0neriler

1. Futbol antrenmanlar1 kuvvet, ¢abukluk, dayaniklilik ve esneklik aligtirmalariyla birlikte
kombine bir sekilde uygulanmalidir.

2. Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida hareket degil, yeterli sayida hareket 6gretilmeli ve
sik sik tekrar yapilmali.

3. Calismalar zamana Kkarsi yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici hareketlere yeri geldikge dnem
verilmelidir.

4, 14-16 yas grubu antrenmanlarinda futbol oynamay1 iyilestirmeye yonelik futbola 6zgii
yapilanma antrenmanlari1 6n planda tutulmalidir.

5. Futbol beceri Ozelliklerinin gelistirilmesine yonelik antrenmanlarin iizerinde onemle
durulmals.

6. Yetersiz olan motorik ve futbol beceri 6zelliklerinin iyilestirilmesi ve testlerle siirekli
kontrol edilmesi gerekmektedir.

7. Futbol antrenman programi basit olmali, fikir verici ve esnek olmalidir.

8. Antrenmanlar kisi yas ve cinsiyetine uygun yapilmalidir.
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EK 2:Antrenman Program

HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

. HAFTA

20 dk 1sinma, Yon ve
hiz degisim eylemi
kosu alistirmasi, futbol
oyunu, soguma

20 dk topla teknik
1sinma, ayak i¢i, ig-
ist, ayakiistli, dis tist
ile vurus teknikleri

20 dk 1smma, sut
caligmasi, taktik oyun

. HAFTA

20 dk 1sinma, Degisik
konumlardan cikis
eylemli esli  kosu
alistirmas1 uygulama,
futbol oyunu, soguma

20 dk topla teknik
1sinma, ayak tabani
ile, tstii ile, i¢i ile dis
iist ile diz ile gogis ile
top durdurma
caligmalari.

20 dk 1s1nma,
koordinasyon
caligmasi, taktik oyun

. HAFTA

20dk 1sinma, Hiz ve
yon degisim eylemi
kosu alistirmasi
uygulama futbol
oyunu, soguma.

20 dk topla teknik
1sinma, ayak i¢ ylizeyi,
dis iist yiizeyi,
ayakiisti ylzeyi ile
top stirme.

20 dk 1smma, sut
calismasi,taktik oyun.

. HAFTA

20 dk 1smmma, Yer
kapmaca eylemli atak
kosu alistirmasi futbol
oyunu, soguma

20 dk topla teknik
1Isinma, yuz yuze,
yanal, oOnlii arkal
konumlarda engelleme
ve markaj.

20 dk 1s1nma,
Koordinasyon calismasi,
taktik oyun.

. HAFTA

20 dk 1sinma, Smirh
alan igerisinde
kovalamaca eylemli
kosu alistirmas1 futbol
oyunu,soguma.

20 dk topla teknik
1sinma, c¢alimlama top
ile aldatmaca
calismalari.

20 dk 1s1nma,
ritmik jimnastik
caligmasi, egitsel oyun

. HAFTA

20 dk 1smma, Hiz
degisim eylemli grup
kosu aligtirmas1 futbol
oyunu, soguma.

20 dk topla teknik
1sinma, topsuz aldatma
calismalari

20 dk 1sinma,
top ile ritm ve
koordinasyon
gelistirici harakatler,

. HAFTA

20 dk 1smma,
yonelimli  ve
donlis eylemli grup
kosu alistirmalari
futbol oyunu,soguma.

Diiz
tam

20 dk topla teknik
1sinma, kenar atig(tag
atis1) calismalari

20dk 1sinma,
ritmik jimnastik

calismasi,esneklik
calismalalari

. HAFTA

20 dk 1smnma,2 grupla
ters yonde eylemli kos
alist. fut.oyn.,soguma

20 dk topla teknik
1sinma, duran top
calismalari

20 dk 1sinma,gruplar
aras1 turnuva maglari
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