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OZET

Bu ¢alismanin amaci 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin futbolcularda
temel motorik 6zellikler ve antropometrik 6zelliklerin gelisimi lizerine etkisinin olup

olmadigini aragtirmaktir.

Calismada deneklerin, antropometrik (boy uzunluklari, Viicut agirliklari, deri
altt yag kalinliklari, cevre Olgiimleri), motorik (esneklik, sinav, mekik, bacak
kuvveti, kan basinci, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, siirat) ve futbol becerileri
(sut, slalom ve top sektirme) degerleri literatiirde kullanilan Slglim araglari ile

Olciilmiistiir.

Arastirmadan elde edilen ham verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 18.0 paket
programi kullamilmustir. i1k ve son testler arasindaki farklilign bulmak icin paired-

samples t testi kullanilmistir. P<0,05 anlamlilik diizeyi olarak belirlendi.

16 hafta siire ile uygulanan egzersiz programi On test ve son test degerleri
karsilastirildiginda boy, mekik, sinav, bacak kuvveti, 30m, esneklik, ¢evre dl¢limleri,
skinfold Ol¢limleri, top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayakta top
sektirme, dikey sigrama, diastolik, sistolik, dinlenik kalp atimi, ve viicut yag orani

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli artis tespit edildi (p<0.05).

Sonug olarak; 16 haftalik diizenli antrenmanin fiziksel, fizyolojik ve yetenek

degisim parametreleri lizerine olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Geng, Anropometri, Beceri antrenmani.
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ABSTRACT

The purpose of this study is based on a 16 week soccer skills soccer training
on the development of motoric characteristics and anthropometric characteristics to
investigate whether the effect.

Subjects in the study, anthropometric (height lengths, body weights, thickness
of subcutaneous fat, environmental measurements), motoric (flexibility, push-ups,
sit-ups, leg strength, blood pressure, aerobic and anaerobic endurance, speed), soccer
skills (shooting, slalom and the ball bouncing) were measured.

SPSS 18 package program was used to analyze the data. To find the
difference between the first and last tests, paired-samples t test was used. P <0.05

level of significance respectively.

The exercise program fo 16 weeks compared to pre-test and post-test values,
height, sit-ups, push-ups, leg strength, 30 m speed, flexibility, environmental
measurement, skinfold measurements, ball with the slalom, smash the castle, head
bouncing ball, bouncing ballstanding, vertical jump, diastolic and systolic, resting
heart rate, and body fat ratio values were significantly higher (P<0,05).

As a result, 16 weeks of regular training of physical, physiological and sait

that a positive effect on the ability to change parameters.

Keywords: Football, Youlth, Skill training, Anthropometry.

Xl



1.GIRIS

Arastirmada 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, ¢ocuklarda fiziksel,

fizyolojik ve beceri gelisimlerine etkisinin olup olmadigi incelenmistir.

Beceri, kisa siire igerisinde zor hareketleri Ogrenebilme ve degisik

durumlarda amaca uygun ve ¢abuk bir bigimde tepki gosterebilme yetenegidir(35).

Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin
bliylime, gelisme ve saglik {izerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik
donemindeki  ¢ocuklarin  antrene edilebilirliklerini  incelemek  amaciyla
kullanilmaktadir(8). Cocuklarin biiylime, olgunlasma ve fiziksel uygunluk
modellerinde uzun siireli egilimleri ve onlarin ¢esitli siddetlerdeki egzersizlere akut

yanitlar1 da bu testler araciligiyla belirlenebilmektedir(92).

Futbolda beceri dogru zamanda dogru yerde olma ve duruma gore dogru
teknigi kullanabilme yetenegidir(93). Bu tamima gore beceri; futbolcunun
hareketlerini dogru hedef ve daha az bir efor ile uygulayabilmesini, yeni ve her an
degiskenlik gosteren oyun akisi igerisinde en uygun ¢oziim yolunu bulabilmesini,

yeni hareketlerin kisa zaman igerisinde 6grenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir(9).

Cocuk ve gencglerde yaptirilacak futbol antrenmaninin amaci, sistematik ¢ok
yonlii saglam bir temel olusturarak, bu temel iizerinde ¢ocugun sporsal verim
yetenegini gelistirmektir(35). Sporsal verimi olusturan ¢ok yonlii etkenler vardir. Bu
cok yonlii etkenlerin gelisimine bagli sporsal verimlilie ulagsmak ve onu
gelistirebilmek i¢in ¢ocuk ve gengleri yakindan tanimak gerekir(12,49). Yetiskin
caglarda basarili olarak futbol sporunu yapabilmek i¢in cocukluk yaslarindan
itibaren belirli 6grenim devrelerini yasamis olmak gerekir(19). Uzun kapsamli bir
calisma ve 6grenim siirecini igeren bu 6grenim devreleri ise cocugun belirli biyolojik
gelisim donemlerinde gosterdigi karakteristik 6zelliklere gore belirlenir. Yani
cocugun dogduktan itibaren her yas doneminde bir takim karakteristik hareket

Ozelligi gosterir(16).

Futbolda hizli olmak, topa sert ve uzun mesafeli vuruslar yapmak, ikili

miicadelelerde ayakta kalmak ve dayanikli olmak gibi kavramlari, futbola has bir



kural ve giinlimiiz futbolunun temel 6zelligi olarak diisiinmek yanlis olmayacaktir.

Ciinkii "Futbolda basariy1 belirleyen faktorler kondisyon, teknik ve taktiktir"(6).

Futbol oyunu, zeka ve ruhsal faktorlere bagli oldugu kadar antropometrik ve
fizyolojik parametrelere ihtiya¢ duyan bir spordur. Anatomik uygunluk, fizyolojik
giic ve kondisyon, takimin ig birligini ve takimin taktigini tamamlayict oldugu gibi
teknik beceri ve yetenegi sergilemekte, sakatliklara ve yaralanmalara kars1 koymakta
onemli bir etkendir(67). Yiiksek tempoda oynanan giliniimiiz futboluna ayak
uydurmak ve basarili olmak i¢in istiin yapisal uyumluluk ve fiziksel gii¢

gerekmektedir(95).

Futbol becerisinin gelistirilmesi i¢in arastirmaci tarafindan Adiyaman ilinde
36 deney ve 36 kontrol grubu olmak {izere toplam 72 sporcunun katilmis oldugu bu
calismada, 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, futbolcularin fiziksel, fizyolojik
ve beceri gelisimine etkileri incelenmistir. Caligmaya katilan sporcularin ¢aligmaya
katildiklar ilk hafta ilk 6l¢iimleri alinmis ve antrenmanlar bittikten hemen sonra (16

hafta sonunda) son dlgiimleri alinmustir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Futbol

Futbol Ingilizce'de foot (ayak) ve ball (top) sdzciiklerinden admi alan
ayaktopu oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslari ile kars1 kaleye

sokma kuralina dayanan iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur(3).

On birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin kiire
bi¢iminde sisirilmis O6zel bir topu el ve kollarim1 kullanmadan rakip kaleye

sokmasina dayanan spor dalidir(2).

Bagka bir tanima gore; futbol 11 kisilik iki takim (22 futbolcu) arasinda
oynanir ve 4 hakem (Orta hakem, 2 yan hakem ve 4. hakem) tarafindan yonetilir.
Futbolda temel amag kale tabir edilen 3 direk arasina mesin yuvarlagi géndermek ve

bu 1 sayiya da gol demektir(21).

Toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen ve bu anlamda ¢agin sporu olarak
nitelendirilen futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildigs,
kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerin performansa beraberce etki ettigi bir spor

dali olarak da agiklanabilmektedir(3).

Futbolun 6zel bir beden yapisi, boy, kilo ve giic gibi fiziksel 6zellikler

gerektirmemesi, bu sporu insanligin ortak tutkusu haline getirmistir(3).

Futbol, birbirinden farkli olarak artarda diizensiz araliklarla yapilan ve bu
hareketlerin sporcularin aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi

bircok 6zelligini etkiledigi bilinmektedir.
2.2. Futbolda Motorik Ozellikler

Oyunda, 90 dakika boyunca savunma, orta saha ve hiicumda gorev yapan

oyuncular asag1 yukar1 ayn1 hareketleri yapmaktadirlar;

100 kez 10-20m yavas kosu, 50 kez 10-20m hizli kosu, 40 kez 9-10m lik
sprint, 15 kez 10-12m top siirme.



Oyun siiresince degisik tempoda, yaklasik 5-6 km kosu yapilir. Bu nedenle
futbolcularin genel aerobik ve anaerobik kapasiteleri yiiksektir. Maksimum solunum
dakika voliimleri, uzun mesafe kosucularina esittir. Hatta futbolcularda biraz daha

fazla bulunmustur(64).

Savunma ve hiicumlardaki ataklarda, serbest kosularda ve gol bolgelerinde
siiratli olmak gerekmektedir. Ozellikle kalecinin reaksiyonlar1 ve aksiyon siiratleri
iyi olmalidir. Futbolcular ¢ok yonlii bir kuvvete sahip olmalidirlar. Teknik becerileri
uygulayabilmede ise omurganin hareketliligi 6nem kazanmaktadir. Oyun i¢inde

uygulamalar tiim viicut hareketleri ile koordinasyonun iyi olmasi gerekmektedir (65).

Futbolda spor motorsal ozelliklerin dagilimi sOyledir:

20 Koordinasyon ) e ———e— %4 20 Siirat

%% 20 Dayimkhibik

% 15 Esnekbik

Sekil 3 Futbolda Temel Motorsal Ozelliklerin Dagilimi (7)

2.2.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami cok farkli alanlarda ve farkli sekillerde

tanimlanip siiflandirilmistir(56,72,75).

Kuvvet, genel olarak bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng

karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir(17,49).

Kuvvet; uygulanabilecek en biiylik ¢aba ile bir kas gurubunun bir dirence

kars1 koyabilme yetisidir(30).

Genel bir yaklasimla yapilabilecek bir siniflandirmada kuvveti, genel kuvvet

ve 6zel kuvvet olarak 2’ye ayirabiliriz.



Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmadan,

genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir.
Ozel Kuvvet: Belirli bir spor dalinda karsilasilan kuvvettir(1).

Diger bir yaklagimda kuvvet, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette

devamlilik olarak siniflandirilmistir(67,79).

Kuvveti etkileyen faktorler; Boy, kilo, viicut yapisi, yas, cinsiyet, sinir
sistemi, kas yapisi, viicut yag oranlari, yagsiz kas kiitlesi, kol ve bacak ekstremiteleri,

eklem yapilar1 gibi faktorleri sayabiliriz(17).

Kuvvet yeteneginin gelisim hiz1 20 yasia kadar iist diizeyde gelismektedir.
20-30 yaslar1 arasinda bu hiz azalarak devam etmektedir. 30 yasindan 60 yasina

kadar ise ¢ok yavas bir diislis gosterir(17).

Kuvvet, takim sporlarinda basari i¢in énemli bir faktordiir. Kuvvet, kaslarin
kasilma giictidiir. Miisabakalarda 6zellikle kas dayaniklilig1 i¢in kullanilir ve kasilma

kabiliyeti olarak ortaya ¢ikar(76).

Motorik kuvvet olmaksizin sportif performans gosterilmesi miimkiin degildir.
Kuvvete iliskin tiim incelemelerin temelini ise kuvveti; kiitle(kg) ve ivmelenmenin

(m/sn) sonucu olarak tanimlayan,

F=m.a (F=Kuvvet, m=Kiitle, a=ivme) 4. Seklinde fizik kural

olusturulmaktadir.

Spordaki anlamiyla kuvvet, kas faaliyeti ile direnci agmak ya da direnclere

kars1 koymaktir(23).

Kuvvet antrenmanin amaci, kiiciik kas liflerini gelistirmek, biiyiik kas lifi

haline getirebilmektir(zo).

Ug ¢esit kuvvet vardir. Bunlar maksimal kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet,

temel kuvvet), cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir.



2.2.1.1. Cabuk kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en biiyiikk kuvveti iireterek bir

direnci yenebilme yetenegine denir(47).

Cabuk kuvvet, en kisa slirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir. Ya da noro-
miiskiiler (sinir-kas sistemi) sistemin bir direnci en kisa siirede yenebilme

yetenegidir. Bir kiginin viicudunun farkli boliimleri, farkli ¢abuk kuvvet iiretir.
2.2.1.2. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavas kasilmayla isteyerek gelistirebildigi en biiyiik

kuvvettir(47).

Maksimal kuvvet, bireyin bir seferde iiretebilecegi en biiyiik kuvvet
miktaridir. Bir baska deyisle ndromiiskiiler (sinir-kas) sistemin istemimizle kasilmasi
sonucu kaldirilabilecek en biiylik agirligin kaldirilmasidir. Maksimal kuvvet, sprint
ve biiyiik sigramalarda siirat ile birlestirilebildigi gibi, kiirek sporunda dayaniklilikla
da birlestirilebilir.

2.2.1.3. Kuvvette Devamhihk

Siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi

koyabilme yetenegi anlamina gelir(47).

Kuvvete devamlilik, bir agirligin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir
baska deyisle, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin

yorgunlugu yenebilme, yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi de denebilir(94).
2.2.1.4. Geng Futbolcular icin Kuvvetin Onemi

Bir futbol macinda bir oyuncunun gii¢ harcama yetenegi sadece hareketleri
yapan kaslarin kuvvetine bagli degildir. Gii¢ verimi dogru zamanda bir oyuncunun
kaslarmin hareket koordinasyonu yetenegiyle de etkilenir. Futbolda bir hareket
icindeki smirli giic gelisimi faktorlerini anlamak i¢in kuvvetin ii¢ smirlamasi

tanimlanir: temel kuvvet, koordinasyon kuvveti ve futbol kuvveti.



Genel olarak futbolcular, viicudun biiyiik kas gruplarindan ¢ogunun giiglii
olmasma ihtiya¢ duyarlar. Ciinkii kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi
bircok mag aktivitesinin énemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyaci, bir
oyuncunun oyun stili ve takim igerisindeki pozisyonu gibi ¢esitli faktorlere baglidir.
Ornegin, bir macgta kaleci yapmak zorunda oldugu, patlayict &zelligi olan
hareketlerden dolayi, yiiksek seviyede bir kas kuvvetine 6zel ihtiya¢ duyar. Kas
kuvveti ve kas dayanikliligi ¢alismalariyla bir kasin performansi sadece futbol
oynayarak kazanilabilenden daha yiiksek bir diizeye yiikselebilir. Ozel kas
antrenmaninda etkili bir program yapmak i¢in cesitli faktorler goz Oniinde
tutulmalidir. En O6nemli konu, antrenmanda kullanilan hareketlerin ¢esidi ve

stiratidir. Kaslar, futboldaki benzer hareketlerin 6zelligine gore g¢alistiriimalidir(12).

Kuvvetin gelisimi ¢ocuklarda ve gen¢ yas gruplarinda antrenmanin
vazgecilmez bir pargasidir. Cilinkii uygun alistirmalar ile denge saglanir. Kemiklerin
uzunluguna, biiylimesine ve gelismisligine biiyiime tesvik edilir. Boyle goriinmesine
ragmen kuvvet antrenmani gengler icin problemdir ve genclerin ¢ok kolay bir
sekilde zarar gérmelerine sebebiyet verir. Kuvvet antrenmanlarinda en fazla tehlike,
bel kemigi omurgasi iizerinde meydana gelmektedir. Bu anatomik 6n kosul geng
takim antrendrlerine biiylik bir sorumluluk yiiklemektedir. Hizli bir sekilde kuvvetin
gelisimi  basarityt daha cabuk meydana getirebilir, fakat beraberinde agir
sorumluluklar meydana getirmektedir. Bu sebeple cocuklar ve genglerin kuvvet

antrenmani i¢in gerekli olan:
e Gelisim siiresince iskelet gelisimine uygun etki yapilmasi gereklidir.
e Performans gelisimi tesvik edilmelidir.
e Alistirmalarda, iskelet i¢in tehlike olusturan hareketlerden kagmilmalidir.

Bu isteklerin dnemi antrenman pratikleri igindir ki boylece viicudun dengeli

bir sekilde gelisim siirecine zarar verilmemis olur.

Agirlik aletleri (Halter vb.) kullanilarak ¢esitli kuvvet antrenman metotlarinin
kullanilmasi genglerin antrenmanlarinda terk edilmelidir. Gengler i¢in en uygun

alistirmalar kendi viicut agirligindaki es oyuncu veya saglik topu ile yapilmalidir.



Cocuklar ve gengler i¢in oyuna yonelik olarak yapilan alistirmalarda 6nemli olan

biitiin adale gruplar1 i¢in kuvvetin gelisimini saglamaktir(77).
2.2.2. Siirat

Siiratin ortaya c¢ikisi, oldukca karmasik oldugu i¢in genetik olarak sinirlari
programlanmis bir motorik Ozellik oldugu goriisiinii yaygimlastirmistir. Sporda
verimi belirleyen motor o6zelliklerdendir. Stirat viicudu veya viicudun belli bir
boliimiinii, belli bir hareket acisinda yliksek koordinasyon ile en kisa zamanda
hareket ettirebilme yetenegidir. Siirat, maksimal hizda kogsmak veya maksimum sinir-
kas sistemi aktivasyonudur(31,44). Motorik &gelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat
futbolda performansi etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli
antrenmanlara ihtiyac duyar. ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli
antrenmanlar ile performans gelisirken basarida da olumlu yonde etkilenirs). Siirat;
dogustan gelen, antrenmanlarla gelisimi daha az olan bir yetenektir. Siirate olan
gereksinim sporcunun biyolojik yapisina ve sporda uygulanan teknige bagli olarak
degismektedir. Bunun sonucu olarak, farkli spor dallarinda oldugu kadar, ayni spor
dalinda da degisik sporcularin yaptiklar1 siirat antrenmanlari, farkli olabilmektedir
(22). Bir kosucu doruk siiratine en az 20 m bir ivmelenme asamasindan sonra
ulagabilir. Belirli bir mesafede bir kimsenin siirati 30 m’den ya da 5-6 saniyeden
sonra doruk siiratine ulasabilmektedir. Bundan sonra olduk¢a degismez bir sekilde 60
m’ye kadar doruk siiratin korundugu goriilmiistiir. Bu asamadan sonra doruk siirat,
merkezi sinir sisteminin yorgunluk, dolayisi ile engelleyici bir yap1 gostermesinden

dolay1 kararsiz bir degisim igerisindedir(37).

Stirat; antrenman biliminde sistematik olarak reaksiyon siirati, 6zel siirat ve
stiratte devamlilik seklinde tige ayrilarak incelenir(52). Siirat, futbolda en ¢ok
istenilen o6zelliklerdendir. Yetenek siiratle birlikte diger motorik 6zelliklerle birlikte
gelistirildiginde pas alma, pas verme, aldatma, sut atma ve savunmada performansin

zirvesine ulasilabilir.

Futbolda siirat ve siiratin 6geleri, ¢ikis siirati olarak pasa dogru kosma veya
reaksiyon siirati olarak rakibin kale atiglarinin basarili sekilde savunulmasinda

onemli rol oynar. Savunma ve hiicumda biitiin oyun formlar1 maksimal bir siirat



gerektirir. Siirat, futbolda biitiin motorik 6zellikler icinde % 25’lik orani ile 6nemli
yer tutar. Futbol, bir siirat ve ¢abukluk oyunudur(46). Siirat, sporcunun kendisini en
yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin
miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (1,

27,48).

2.2.2.1.Siirat gesitleri

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

getirmesini saglar(25).

2.2.2.1.2. Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gegen zamani igerir(25). Reaksiyon

stiresi Zaciorskij'e gore bes bilesenden olusur. Bunlar(47):

* Uyarmin (sinyalin) duyu organi reseptdriine gelisi (algilanmast),
* Uyarinin merkezi sinir sistemine taginmast,

* Uyarinin sinir aglarina gecisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,

* Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

* Kasin uyarilmasiyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir.

2.2.2.1.3. Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda
gecen siiredir(66). Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine ve teknik hareket
derecesine de baghdir(47). Hareket siiratini kendi iginde iice ayirmak

miimkiindiir(54).

2.2.2.1.4. ivmeleme Hizi: Siiratte meydana gelen degisimdir. ivmeleme hizi,

ilk hiz ile son hiz farkinin zamana bolimudir.

2.2.2.1.5. Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu
stireye denir. Sporcu 4-5 saniyede ya da 28.5-36.5 m arasinda maksimal siirate

ulasir.



2.2.2.1.6. Siiratte Devamhlik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal
hiza erisip onu korumasidir(25). Konter (1997) siiratte devamlilig1, sporcunu ulastig
siirati istenilen siire ve spora O6zgli olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir.
2.2.2.2. Doniisiimlii ve Doniisiimsiiz Siirat

Déniisiimlii siirat: Hareketin siirekli olarak tekrarlandig1 (devirli-dongiilii)

spor tiirlerindeki siirat ¢esididir(47).

Déniisiimsiiz siirat: Ayn1 hareketin yinelenmedigi spor tiirlerinde kullanilan

stirat ¢esididir(47).
2.2.2.3. Siirat Antrenmaninin Amaci

Aninda hareket (algilama) ihtiyaci gerektiren mag¢ kosullarina uyum
yetenegini artirmak, gerekli oldugunda (degerlendirme ve karar verme) hemen
hareket edebilme yetenegini artirmak, yiiksek yogunluktaki egzersiz (hareket etme)

esnasinda ¢abuk olarak gii¢ liretme yetenegini arttirmak.

Miisabaka esnasinda, bir oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme
gibi cabuk gii¢ gelisimine ihtiya¢ duyan bir¢ok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir

oyunun sonucunu etkileyebildigi i¢in siirat antrenmani ¢ok onemlidir.

Siirat antrenman1 esnasinda oyuncular, kisa bir zaman periyodunda maksimal
olarak caligmalidirlar. Egzersiz devresi arasindaki periyotlar, sonraki bir egzersiz
devresinde bir oyuncunun maksimal olarak ¢alismasina imkan saglayan dinlenme
sartlaria yakin bir sekilde kaslarin normale donmesi i¢in yeterince uzun olmalidir.
Or/ Danimarkali profesyonel sporcular iizerinde yapilan testlere gére, 7 sn’lik bir
sprint kosusundan sonra 25 sn'nin futbolcularin normale dénmesi i¢in yeterli

degildir.

Stirat antrenmani; oyuncular yorgun olmadiginda, antrenmanin ilk kisminda

yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen 1sinmis olmalar1 6nemlidir(12).
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2.2.2.4.Gengclerde Siirat Antrenmaninin Ozellikleri

Siirat yeteneginin erken yaslardan itibaren egitilmeye baslanmasinda bazi
giicliikler vardir. Psikolojik olarak hazir olabilmek, siirat egitimiyle ayn1 zamanda
baslamas1 gereken sportif tekniklerin egitimi ve bunun 6n sartt olan koordinatif
egitimin de devreye girmis olmasi, siirat gelisiminin diger kondisyonel yeteneklerle
(cabuk kuvvet, esneklik) yakindan ilgili olmasi ve siirat caligmalarinin ¢abuk
yorgunluga sebep olmasi ve diger kondisyon el ozelliklerin gelismisligini g6z
oniinde bulundurma geregi siiratin antrene edilmesi konusunda ortaya ¢ikan

giicliiklerdir(47).

Cocuklarin rekabet¢i bir antrenman ortamina erken katilmalar1 biiyiik oranda
yetenegin erken kesfedilmesi felsefesinin sonucudur. Bugiin de bir¢ok arastirmaci
sportif aktivitelerin ve egzersizin biiyiime ve gelisme siirecinde fizyolojik agidan

yararli olup olmadigini sorugturmaktadir(85).
2.2.3. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis
bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidiruees). Eklemlerin genis bir ag1
ile serbestce hareket edebilmesidir(43,84). Hareketlilik, kisilerin hareketlerini,
eklemlerinin miisaade ettigi oranda genis bir ag1 ile degisik yonlerde uygulayabilme
yetenegidir(80,89). Hareketliligi etkileyen faktorler vardir. Bir eklemin yapisi,
bicimi ve tipi, ekleme bitisik olan yakin kaslar, genel viicut 1sis1 ve 6zel kas 1s1si,
yetersiz kas kuvveti, yorgunluk, duyusal durum, yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen
onemli faktorlerdir(32,53). Diger motorik Ozelliklerin  6grenilmesini  ve
uygulanmasini zorlastirir. Hareket agisini sinirlayarak bir hareketin nitelikli olarak

yapilmasini engeller(54,56).

Spor biliminde hareketlilik kavramini, ya da hareket genisligini Harre;
insanin hareketlerini agisal deger olarak biiylik bir genislik igerisinde yapabilme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. D. Martin ise bu kavrami, eklemlerin her yonde en
uygun hareket edebilme yetenegi olarak tanimlar(90). Spor pratige hareketlilik ¢ogu
kez degisik aligtirmalarda belirli hareket biiylikliigli standartlar1 olarak ele alinir
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Orneklersek, otururken, dizleri biikmeden gévdeyi 6ne dogru gdtiiriip, eller ile ayak

burunlarina degmek.(91).
2.2.3.1.Hareketliligin Cesitleri

2.2.3.1.1. Aktif hareket genisligi

Sporcunun agonist kaslarinin kasilmasi, antagonist kaslarinin gerilmesiyle

ortaya ¢ikan hareketteki genisligi anlatir(47).
2.2.3.1.2.Pasif hareket genisligi

Sporcunun dig kuvvetler etkisi altinda antagonist kaslarinin gerilmesiyle bir

eklemde meydana gelen hareket genisligidir(47).
2.2.3.2. Genclerde Hareketliligin Gelisimine genel bir bakis

Okul o6ncesi 3-7 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyi diizeydedir. 7-10 yaslarina
gelindiginde hareketlilik ¢ocuklarin spora yonlendirilmesiyle daha da iyiye gitmesi
saglanabilir. 10 - 13 yaslar arasinda iyi, 12 - 15 yaslarda kotii, 15 - 19 yaslarda daha
iyi diizeydedir. Oyleyse hareketlilik ¢aligmalar1 giinliiktiir, kiigiik yaslardan baslayip

yasam boyu devam eder(7o).

Sporcu ne kadar gengse hareketlilik o kadar iyi oldugundan, g¢ocukluk
caginda yasa uygun ve hareketliligi koruyucu antrenman egitimine Onem
verilmelidir. Yani esneklik genel (omurga, omuz ve kalga eklemi hareketleri) ve 6zel
(futbola yonelik) egzersizler ile korunmali ve ilerleyen yasla artan bag, kiris ve

eklem kapsiilii sertlesmesi 6nlenmelidir(34).

Cocugun yasina uygun ve miimkiinse yardimci aletlerle esneklik egitimi
yaptlmalidir. Esgli calismalardan o6zellikle kaginilmalidir. Cocuklarda hareket
organlarmin Ozelliklede pasif kisimlarin asir1  zorlanmalara maruz kalmasi

engellenmelidir.

Cocuklarda asir1 gerilme uyarilarini algilama heniiz yeterince gelismemistir.
Genel futbol antrenman ve egzersizleri 6 - 8 yas grubu ¢ocuklarda basladigindan,

esneklik egitimine de bu dénemde baslanmalidir(34).
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Hareketlilik gerek nitelik gerekse nicelik bakimindan iyi bir hareketin ortaya
koyulusunda temel On sartt olusturmaktadir. Eklemlerdeki yetersiz hareketlilik,

beraberinde su sorunlari getirir:

a- Belirli hareket becerisini kazanmak imkansizlasir ve hareket 6grenimi

yavaglar,

b- Sakatlanma riski artar. Kondisyonel ve koordinatif gelisim yetenegi

yavaglar, bu 6zelliklerden tam yararlanilmaz.

Dayanikliligin 6nemli oldugu futbol bransinda hareketlilik yiiksek diizeyde
hareket ekonomisi saglar. Siirat agisindan da smirli bir hareket genisligi yani
hareketliligin yeterli olmamasi, ¢ogu kez hareket siiratinde, ivme yolunu kisaltip,

dezavantaj saglar(4).
2.2.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siire yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir; ya da baska bir deyisle sporcunun psiko-fiziki yorgunluga
kars1 direng yetenegidir. Bompa(1998) ise dayaniklilig1 bir yeginlikteki ¢aligmanin
ortaya koyacagl silirenin sinirlarii  belirlemektir diye tanimlamaktadir(17).
Dayaniklilik, belli bir hareketi tekrarlayabilme ve siirdiirebilme yetenegidir. Aym
zamanda sporcunun ruhsal ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak ifade
edilebilir. Hem miisabaka giiciinde, hem de antrenmanlardaki yiiklenmeler ile uzun
stire devam eden dinamik ya da statik ¢alismanin verdigi yorgunluga karsi1 koyma
yetenegidir. Organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan

koordinasyon 6zelligidir(82,83).

Dayaniklilik, Genel Dayaniklilik ve Ozel Dayaniklilik olmak iizere

siiflandirilabilir.
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2.2.4.1.Dayamkhhk Tiirleri
2.2.4.1.1.Genel Dayamkhihk

Bir¢ok kas gurubunu ve dizgesini ( Merkezi sinir sistemi, Sinir-kas, kalp-
kan-dolasim dizgesi) igine alan, bir etkinlik tiirlinlin uzun bir siire i¢in ortaya
konabilme kapasitesi olarak kabul edilmistir. Yani sporda oOzellesmeyi dikkate

almadan daha ¢ok solunum ve dolasim sisteminin dayanikliligidir.
2.2.4.1.2.0zel Dayamklihk

Dayaniklilik yetenegi c¢esitli sekilleriyle hemen hemen biitlin spor tiirlerinde
onemli rol oynar, hem miisabaka giiclinde, hem de antrenmanlardaki yiiklenmeler ve
uzun siire devam eden dinamik ya da statik ¢alismanin verdigi yorgunluga karsi

koyma yetenegi agisindan ¢ok onemlidir(34).

Dayaniklilik i¢in uzmanlarca c¢esitli siiflandirmalar ve gruplandirmalar
yapilmistir; Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir.
Burada dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz)
dayaniklilik diye ikiye ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre' ye gore
stiresel acidan yapilmistir. Bu da kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Son olarak

da dayaniklilik, temel ve 6zel dayaniklilik olarak degerlendirilmistir(91).

Her sporun ozelliklerine ya da her spordaki motor hareketlerin tekrarina

dayanir(2).

Dayaniklilik kavrami i¢in ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak,
yorgunluga karsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme giicii olarak
degerlendirilir. Jonath'a gére dayaniklilik, ¢caligmanin kalitesini diisiirmeksizin statik
ya da dinamik bir yiiklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir.
Simkin'e goére ise dayaniklilik, insanin gili¢ yetenegini koruyabildigi siirenin
uzatilmasi, bir calismanin ya da dis ¢evrenin elverissiz kosullariin etkisine ragmen

yorgunluga kars1 organizmanin artirilmis direnme giictidiir.
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2.2.4.1.3. Aerobik Dayamkhhk

Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O,
bor¢lanmasina girmeden yeterli O, ortaminda ortaya konan dayaniklilik tamamen
organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak ortaya cikan bir kondisyon

ozelligidires).

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir. Burada hiicre diizeyinde
kan aracih@ ile gelen oksijen, enerji verici maddeleri yakar. Insan organizmasi
genelde aerobik yasam (oksijenli ortamda) siiren bir canlidir. Burada solunan hava
akcigerde alveolleri (hava keseleri) doldurur. Alveollerin (hava keseleri) c¢evresi
kapiller (kilcal) damarlarla o6riimcek agi gibi Oriiliidiir. Burada kilcal damarlarin
icindeki kanda bulunan ve eritrositlere(alyuvarlar) kirmizi rengini veren bir
demiroksit bilesimi olan hemoglobin, alveollerin(hava keseleri) i¢cindeki havada
bulunan oksijenle difiizyon yolu (az yogun ortamdan, ¢ok yogun ortama gecis) ile
birlesir ve oksihemoglobin yapar. Bu madde kan i¢inde kalbe gelir ve kalp onu hiicre
diizeyine kadar pompalar. Hiicre diizeyinde hemoglobin karbondioksitle birlesip,
oksijeni birakir ve tekrar kalbe gelip, kirlenmis kanin temizlenmesini saglar. Iste
burada hiicre diizeyine gelen oksijen, enerji verici maddeleri 6ncelikle

karbonhidratlar1 (sekerleri) yakar ve aerobik yolla (oksijenli yol) enerji (atp)olusur

(94).

2.2.4.1.4. Anaerobik Dayamkhihk

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. iki béliimii vardir. ATP-
CPli sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tiim fiziksel aktiviteler
sirasinda Once kas hiicresi iginde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat) devreye
girer. Daha sonra eger ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler
oksijensiz olarak yakilirlar. Bu islem sonunda laktik asit (siit asidi) ad1 verilen bir

yan {iriin ortaya ¢ikar. Iste bu sisteme de laktik asitli sistem denir(94).
2.2.4.2. Geng futbolcular icin dayamikhihigin 6nemi

Mag¢ veya yogun antrenmandaki kiiciik kopmalar, bag dokusunda ve kas
fibrillerinde olabilir. Bu zarar meydana geldikten sonra birkag¢ giin, kasin kat1 ve sert

olmasia neden olur. Performans azalir ve glikojen depolarinin tekrar doldurulma
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kapasitesine engel olur. Futbolcu deneyimlerinin tipik sakatliklari, basit kas
agrilaridir(43).

Normale donme antrenmaninda oyuncular, hafif ve diisiik yogunlukta
egzersiz gibi hafif fiziksel aktiviteler yaparlar. Bu ¢esit antrenman, kasin daha etkili
olarak normale donmesine yardim edebilir ve kasta meydana gelen agrilar
azaltabilir. Normale donme antrenmani, asirt antrenman "siirantre" olarak bilinen

durumdan ka¢gmak i¢inde kullanilabilir.

Ust diizey futbolcu, bir magta yaklagtk 11 km'lik bir mesafe kat eder ve
bunun yaninda diger enerji gerektiren aktiviteleri yapar. Bu ylizden oyuncular i¢in
yiksek bir dayaniklilik kapasitesine sahip olmak Onemlidir. Bu kapasite

antrenmanlar ile gelistirilebilir ve tamamlanabilir.

Futbolcularin uzun siireli maclarda, yiliksek yogunluklarda egzersiz
yapabilme yetenegine sahip olmalari Onemlidir. Bu yetenegin ana prensibi,
antrenmanla elde edilen aerobik egzersiz (maksimum oksijen miktar1) yapabilme

kapasitesini en iyi sekilde gelistirmektir(12).

Anaerobik antrenman, siirat antrenmani, daha sonra gelistirme antrenmani ve
koruma antrenmanlarina ayrilabilen siiratte devamlilik antrenmanlarindan meydana

gelir(44).

Futbolda siirat, sadece fizik kondisyona bagli degildir, ayrica daha sonra
cabuk harekete doniismiis olmasi gereken cabuk karar vermeyi kapsar. Bu yilizden
slirat antrenmaninin amaci, bir oyuncunun algilama, degerlendirme ve siiratin
gerekli oldugu mag sartlarinda ¢abuk olarak hareket etme yetenegini de gelistirir. Bu

etkiyi almak icin siirat antrenmani temel olarak top ile yapilmalidir.

Siiratte devamlilik antrenmani, kasin cabuk olarak gii¢ iiretme yetenegini
artirir ve yiiksek bir giic verimini korumak i¢in kaslarin kapasitesini gelistirir. Bu
¢esit antrenman, yiiksek yogunlukta daha sik olarak ve daha uzun zaman
periyotlarinda egzersiz yapabilmek i¢in bir oyuncuya imkan saglayabilir. Bu

yetenek, ozellikle iist diizey oyuncular i¢in 6nemlidir(12).
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2.2.4.3.Genc¢ Futbolcularda Dayamklhihk Antrenmanmmin Ozellikleri

Dayanikliligin iyilestirilmesi biitlin yas basamaklarinda antrenmanin esas

kismini teskil eder. Ergenlik 6ncesi ¢ocuklar dayaniklilik antrenmani i¢in uygundur.

Antrenmanlar tarif edilen metotlarla degil oyunsal formlar ile
uygulanmalidir. Dayanikliligin tyilestirilmesi aerobik  kapasite ile

sinirlandirilmalidir. Cocuklar ¢cabuk yoruldugundan fazla yilikleme yapilmamalidir.

Dayanikliligin iyilestirilmesi, aerobik kapasitenin gelistirilmesi ile asagidaki

biyolojik fonksiyonlardan olugmaktadir;
e Enerji hazirliginin emniyeti ve kas hiicrelerinin iyilestirilmesi,
e Alaktazide anaerobik performans kabiliyeti uygulamalari i¢in giiven,
e Iskelet yapisindaki motorik fonksiyonlarin emniyeti,

e Yikleme esnasinda ve yiikleme sonrasinda organizmanin kendisini ¢ok

cabuk toparlayabilmesi, eski haline donmesi(45).

2.2.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon ya da diger adiyla beceri, performansin daha az eforla daha
fazla 13 yapma olanag1 saglayan bir elamandir. Yani amaca yonelik bir harekette
iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi anlamina gelir.
Koordinasyon ¢ok karmagik bir motorik 6zelliktir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik ile ¢ok yakin iligki i¢erisindedir(40). Koordinasyon (beceri), beceri kisa siire
igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ve ¢abuk

bir bigimde tepki gosterebilme yetenegidir(34).

Beceri; sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gdsteren oyun akisi icerisinde en
uygun ¢O6ziim yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde

ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir(25). Beceri, is yapana nispeten daha az bir
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eforla daha fazla is yapma olanagi saglar. Beceri daha ziyade degisik kas gruplari
arasinda iyi bir koordinasyon saglanir. Yani beceride, inter miiskiiler (kaslar arast)
koordinasyon onemlidir. Kassal bir isin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket
Ozelligidir. Beceri, 6ziinde hareket aygiti boliimlerinin hassas motor (hareketsel)
davraniglardaki koordinasyon kalitesini anlatir(91). Beceri ve koordinasyon
diyebilecegimiz 6zellik: her hareketin birbirini dogru olarak izleyebilen sekilde ve
istenilen kuvvette meydana gelmesi olayidir. Becerili (Koordineli) hareket, merkezi
sinir sisteminden kasilmasi istenilen kaslara gerektigi zaman uyarilarin gelmesi ile
olusur. Boylece beceri ve teknik ile biitiinlesen performans i¢in gereken hareketler
yapilir. Antrene bir kimse gereksiz hareketlerdeki azalmadan istifade eder. Boylece
bir sahis hareket igin asil lizumlu olan daha az sayidaki kas1 kullanarak daha biiyiik

net bir mekanik verime erigir(51).
2.2.5.1.Beceri Tiirleri

2.2.5.1.1.Genel Beceri: Bir kimsenin 6zel spor dali1 goz 6niine almadan degisik
motor becerileri mantikli ve uygun bir bicimde sergileme niteligini kapsamaktadir.
Ozel calismalar baslamasiyla genel koordinasyon ¢aligmalari asamali bir bigimde
programdan ¢ikarilmalidir. Boyle durumlarda genel beceri 6zel becerinin

gelistirildigi temel yapiy1 olusturmaktadir(18).

2.2.4.1.2.0zel Beceri: Bir kimsenin belirli bir spor bransindaki degisik motor
becerileri ¢ok ¢abuk, akici, dakik yapabilme yetenegi vardir. Boylece, koordinasyon
motor becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarigma ve antrenmanda
etkin performans i¢in ilave yetenekler kazandirir(53). Spesifik koordinasyon spor
yasami boyunca 6zel teknik elementlerin ve berilerin bir¢ok kere tekrar etmesinin
olarak kazanilir. Netice olarak, her sporcu kendi bransina uygun koordinasyona

sahiptir.
2.2.5.2. Becerinin Gelistirilmesinde Kullanilan Metotlar

Becerinin gelisimi i¢in diger motor yeteneklere kiyasla ¢cok 6zel metotlar
yoktur. Ayn1 zamanda, beceri tabi ve kalitsal yetenektir. Iyi koordinasyon (beceri)

yetenegi olmayan karmagik becerileri yavasca kazanan sahislar i¢in asagida dnerilen
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baz1 tekniklerin uygulanmasi sonucu miikemmel gelisimlerin olacagini ummak

yanlis olur(41).

J Alisik olunmayan pozisyonlarda egzersize baslama: Degisik sigrama
egzersizleri (uzun veya derinlik sigrayislar1) yanlara veya ylizii geriye donerek yer

degistirme ¢alismalar1 (geri geri)

J Alisik olunmayan pozisyonlarda veya zit kol ve bacakla becerileri

yapma:

o Hareketin yapilmasinda tempo ve siiratin degistirilmesi: Kademeli

olarak tempoyu yiikseltmek, degisken tempolar kullanmak.

. Becerinin yapildigi alanin siirlanmasi veya kisitlanmasi:5:2 pas

calismasinda alanin daraltilmasi.

o Teknik beceri ve elementleri degistirme: Alisik olunmayan uzun
atlama tekniklerinin kullanilmasi, alet ve engellerin iizerinden ¢ok rahat atlama

teknikleriyle ve her iki ayagi da kullanarak uzun atlama,

o [lave hareketlerle egzersizin zorlugunu artirmak: Degisik siirat ve

bayrak kosularini degisik ¢esitlendirilmis ara¢ ve amaglarla kogsmak.

J Bilinenle yeni 6grenileni birlestirme: Futbolda pargalarin ve serilerin

birlestirilmesi, Yeni 6grenilen beceriyle oyun oynama.

J Partnerin kars1 koymasin1 veya direncini ylikseltme: Fazla oyuncu

kullanilan bir takima kars1 degisik taktikler kullanmak, ayn1 macta degisik takimlarla

oynama.
o Alisilmamis performans kosullan yaratmak:
. Ilgili veya ilgisiz sporlarin antrenmani : Degisik oyun ya da sporlarin

yapilmasi. Degisik sporlarin teknik beceri ve elementlerin denenmesi
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2.2.5.3. Geng Futbolcularda Beceri Antrenmani

Becerinin gelistirilmesiyle ilgili metodik bilgiler yeterli degildir. Schnabels'
e gore; temel gelisim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin olusumu g¢ok
yonlii, degisken alistirmalarla miimkiindiir. Cok yonlii alistirmalar yapilan spor
tiiriiniin gerektirdigi yetenekleri icerir. Hareket tekrarlart siirekli olarak artirilmali

ve yeni hareketler 6grenilmelidir. Yeni 6grenmeler becerikliligi gelistirir(32).

Beceriklilik ¢aligmalar1 kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik alistirmalariyla
birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir. Ciinkii temel dayaniklilik ve kuvvet,

koordinatif yeteneklerdeki basariy1 belirler.

Motorik sevk ve idare yetenegini gelistirmek yiiksek koordinasyonu
gerektirir. Bunda ise hareket varyasyonlari ile basarili olunabilir. Ayrica ek
hareketler, daha yiiksek hareket temposu veya yliksek kondisyonda zorluk
derecesinin artirilmasinin  yaninda devamli hareket degisikligi de becerinin

gelisimine etki eder. Motorik 6grenme yeteneginin egitimi tekrarlarla olabilir.

Becerinin gelisiminde metodik davranisi gosterirken bolmek gereklidir. Once
kaba formdaki hareketler sonra kompleks hareketler 6gretilmelidir. Daha sonra spor

cesidinin gerektirdigi tarzdaki hareketler ilave edilmelidir(s7).

Futbolda beceri dogru zamanda dogru yerde olma ve duruma goére dogru
teknigi kullanabilme yetenegidir. Bu nedenle beceri segme karar verme ile iliskilidir.

Futbol daha ziyade karar verme oyunudur(36).

Bir gergek de futbolun tiim oyunlarin en akicisi olmasidir. Zira tiim
oyuncular ve top 360 derece i¢cinde hareket eder ve oyunda asgari sayida kural ve
nispeten az duraklama vardir. Bu nedenle hizla degisen durumlar oyuncularin biiyiik

capta diislinsel uyanikligin1 ve kendilerini oyuna vermelerini gerektirir.

Tiim bu gercekler bizi temel bir noktaya getirir ki bu da beceri ve buna bagh

olarak beceri antrenmanlar1 futbolun vazgecilmez bir pargasidir(95).
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2.2.5.4. Gengler Icin Beceri Antrenmanimin Ozellikleri

Sporcunun segilmesi, egitilmesi ve gelisim asamasindaki teknik ve fiziksel
Ozellikleri ¢ok Onemlidir. Diizenlenmis bir antrenman programi siirecine
katilabilmek icin en yetenekli sporcular1 belirleme siireci ¢agdas spor ya da spor

dallarinin en 6nemli ilgi alanlarindan biri olmalidir(93).

Okul 6ncesi ¢ocuklara ¢ok sayida basit hareket becerileri kazandirilmalidir.
Boylece 6grenme fazinda yeterli gelisim, baslangic bazi olarak benimsenmeli ve

bununla gercek 6grenme yiikseltilmeli, arttirilmalidir.

Erken okul ¢agi (7-10 yas) , gelisim yas1 olarak miikemmel sportif gelisim,
reaksiyon yetenegi, yiiksek frekansli hareket, mekan (hacim) olarak ¢oziimleme
yetenegi anlamimi tasir. Bunun i¢in antrenmanlarin hedef tayininde bu 06zel

yeteneklerin bu yaslarda gelisiminin tercih edilmesi zorunludur(14).

Geng ¢ocukluk (10 - 13) doneminde algilama yetenegi cok daha iyidir,
¢Ooziimleme ve bilgileri degerlendirme yetenegi artmistir. Yasin derecesi burada
onemli rol oynar. Ust ekstremitelerde uygun kas kuvveti v viicut agirh@ énemlidir.
Bu gelisim fazinda daha iyi motorik 6grenme ile birlikte diizeltici motorik sevk ve
idare ve kombinasyon yetenegi, dakik coziimleme, reaksiyon ve ritim yetenegi
karakterizedir. Antrenman siirecinde bu oOzelliklerin bu 6zelliklerin 6n planda

tutulmasi istenir.

12-15 yas erkekler ve 12 - 14 yas kizlarda koordinasyon diiser veya orta
seviyede kalir. Bu ylizden bu donemde teknik hareketler saglamlastiriimaya

calisilmalidir(34).
2.2.6. Viicut Kompozisyonu

Giliniimiizde viicut yagi, saglik kriteri olma yaninda, fiziksel performansta
optimal verime ulagsmak i¢in dnemli bir belirleyicidir. Bir¢ok spor dalinda viicut yag
yiizdesi ile performans kriteri arasinda olumsuz iliski gézlenmektedir. Sporcular
tizerinde yapilan c¢alismalarda, farkli spor branslarinda; yas, cinsiyet, performans

diizeyi, cografi faktorler ve popiilasyonlara gore farkli sonuglar elde edilmistir(27).
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Insanin agirligmi olusturan dort ana boliim, yaglar, ekstraseliiler sivi,
kemikler ve kaslardir. Viicutta yaglar iki sekilde depolanir. Bunlar esansiyel yaglar
ve depo yaglar olarak tanimlanir(74). Esansiyel yaglar, genellikle fizyolojik
fonksiyonlar i¢in gereklidir. Depo yaglar ise, bir enerji rezervidir ve yaglh bir dokuda

deri altinda depolanir(48).

Futbol bransinda viicut yag yiizdelerini Welham 1942'de 6zel olarak sporcu
gruplart i¢in gelistirdigi 6l¢iim degerini kullanarak 25 profesyonel futbolcunun viicut
yag yiizdelerini tespit etmistir. Buna gore; orta saha oyuncularinin viicut yag
oranlarin1 %14, ileri ve geri oyuncularin viicut yag oranlarmi %10,4 olarak

bulmuslardir.

1966' da Behnke ve Royce yine Futbolcularin viicut yaglarimi belirlemek
amactyla Ol¢iim yapmuslardir. Bu defa geri oyuncularinda %2-6, orta saha

oyuncularinda % 10-25 yag oranlari tespit etmislerdir(13).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin evren ve orneklemi

Bu ¢alismanin evrenini ortadgretim kurumlarindaki futbol becerisine sahip
erkek ogrenciler olustururken, Orneklemini ise Adiyaman 1 Milli Egitim
miidiirliigiine bagh Fatih Anadolu lisesi ve Hiisnii Ozyigin Anadolu lisesi erkek

ogrencileri olusturmustur.
3.2. Arastirma Grubu

2011-2012 egitim-0gretim yilinda arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
eden 36 deney ve 36 kontrol grubu olmak {iizere toplamda 72 erkek &grenci

katilmastir.
3.3. Arastirmanin Prosediirii

Arastirmaya katilan c¢ocuklara ve velilerine, caligmanin amaci ve kapsami
detayli olarak anlatilmistir. Cocuklarin egzersizlere katilmalarinda herhangi bir
engelin olmadigima dair saglik raporu saglik kurulusundan alinmistir. Deneklerin
Olgtimlere hazir olmalart amaciyla 3 giin 6nce veliler ve gengler bilgilendirilmistir.
Olgiimler, egzersiz programindan 6nce ve egzersiz programindan sonra olmak iizere

hem deney hem de kontrol grubuna 2 kez uygulanmistir.
3.4. Arastirmada Kullamilan ol¢iim araclari
3.4.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Ol¢iimii

Denek ve kontrol gruplarmin fiziksel oOzellikleri (boy, agirlik)
degerlendirmeye alinirken, viicut agirligr 0,01 kg hassasiyetinde elektronik tarti, boy

uzunlugu Seca marka stadiometre ile 6lgtilmustiir.
3.4.2. Beden Kitle Indeksi Ol¢iimii

Viicut agirligimin boyun metre cinsinden karesine oranlanmasiyla (agirlik

/boy?) (kg / m?) elde edilmistir(74).
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3.4.3.Skinfold (Deri alt1 yag ol¢iimleri)

Deri alt1 yag oranmi belirlemede yalnizca skinfold dl¢timleri ve toplamlari
kullanilmis olup; dlglimler, denek ayakta iken viicudun sag tarafindan olacak sekilde;
her ii¢ bolgeden de bas parmak ve isaret parmag: arasindaki deri alt1 yag tabakasi ve
deri kalinlig1 kas dokusu iizerinden ayrilacak sekilde yukari ¢ekilerek, skinfold cihazi
parmaklardan yaklasik 1 cm. uzaga yerlestirilerek olgiim degeri 2-5 sn. arasinda
okunarak yapilmustir. Olgiim iki kez tekrarlanmis ve her iki 6l¢iimiin ortalamasi bilgi

formuna kayit edilmistir(92).
3.4.4. Esneklik Olciimii

Deneklerin esneklik 6lgiimleri otur-eris testiyle yapilmistir. Test, uzunlugu 35
cm., genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm., st yiizey uzunlugu 55 cm., genisligi 45
cm. ayrica Ust yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm. disarida olan, iist yiizeyi
tizerinde 0-50 cm.’lik 6l¢lim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmis ve 6l¢timden once
¢ocuklara olglimiin nasil yapilacagr ogretilmistir. Test iki defa tekrar edilmis ve

yiiksek olan 6l¢iim sonucu bilgi formuna kayit edilmistir(74).
3.4.5. Dinlenik Kalp Atim Sayisi

Dinlenik kalp atim diizeyleri, sabah kalktiktan yarim saat sonra, sandalyeye
oturur vaziyette ve 6l¢lim araclarindan saat yontemi ile alinmistir. Dokunma yontemi
ile kalp atim sayisinin belirlenmesinde genellikle bilekteki radial arterden veya
boyundaki Kkarotid arterden yararlanilmistir. Olgiim yapilirken, dlgiimii yapan kisi
Isaret ve orta parmaklarini, bu iki arterden birinin ilizerine koyarak nabzi 15 sn siire

ile sayar ve dort ile ¢arpilmistir(74).
3.4.6. Sistolik ve Diastolik Kan Basinci

Kan basinci dl¢limleri sphygmomanometre ve stetoskop ile yapildi. Tansiyon
aleti list kola sarild1 ve stetoskopun diyaframi kolun dirsek kismindaki anticubital
kivrimin hemen altina ve brachial atardamarin {izerine konuldu. Tansiyon aleti
cabucak 160/180 mmHg kadar sisirildikten sonra, ilk nabiz vurus net bir sekilde
duyuluncaya kadar basing yavasga azaltilir. Buna “Korotkoff sesi” denir ve bu ses,

atardamarda kan akiminin serbest kalmasiyla birlikte titresen kan akimi dolayisiyla
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ortaya cikar. Bu ilk “Korotkoff sesi” sirasinda manometre degeri tekrar okunur. Bu,
diastolik kan basinci (kii¢iik tansiyon) olarak kabul edilir(58,74).

3.4.7. Dikey Sicrama Testi

Dikey Sigrama Testi Jump Metre kullanilarak yapildi. Sporcular, zaman ve
mesafe Olcekli hassas zemin iizerinde adim almadan ve sekmeden biitiin giicii ile
yukar1 dogru sigramig ve sigradigi mesafe cihaz lizerinde santim cinsinden belirlendi.

Sporcular 2 kez sigradiktan sonra en iyi derecesi dikey sigrama degeri olarak

kaydedildi(15).
3.4.8. Durarak Uzun atlama

Durarak uzun atlama testi yapilacak alana bir ¢izgi c¢ekildi ve bu ¢izgiden
ileriye dogru hassaslik derecesi 0,01 olan bir metre yerlestirildi. Cocuk ayakta dik
durur pozisyonda ayak parmak uclari ¢izgiye degecek sekilde yerlestirildi ve ileriye
dogru sigratildi. Cocuklar ayaklarmin ilk degdigi yerde durduruldu ve cizgiden

topuklarina kadar olan mesafe 6l¢iilerek cm. cinsinden kaydedildi(15).
3.4.9. 30 Saniye Mekik Testi

30 saniye mekik hareketinin 6l¢iimii mekik hareketi ile yapildi. Cocuk sirt
uistii yatirildi eller ensede, viicudu gergin, ayaklari birlesik vaziyette tutuldu ve destek

almadan 6ne dogru govdesini dogrultmasi sdylendi ve 30 saniyede kag¢ defa yaptig

adet olarak kaydedildi(15).
3.4.10. 30 Saniye Smav Testi

Sinav hareketinin 6l¢timi, eller ve ayak uglar1 yerde govde egilip dogruldu

ve 30 saniye boyunca kag defa yapildig1 adet olarak kaydedildi(15).
3.4.11. 30 Metre Kosu Testi

Cikislar bireylere herhangi bir ¢ik komutu verilmeden, kendilerini hazir
hissettiklerinde yaptirilmistir. Sprint siireleri tespitinde 1/1000 sn hassasiyetinde

istenildiginde 8 lap degeri verebilen, her kapisinda lazer yansimali 2 g6z bulunan 3

25



kapil1 fotosel aleti kullanilmistir. Bireyler ayni kosuyu 3 dk. ara ile 2 defa yapmislar

ve en iyi dereceleri “sn” cinsinden degerlendirilmek iizere kaydedildi(42).
3.4.12. Cevre Ol¢iimleri

Tiim 6l¢limler, denegin sag tarafindan 2’ser kez ol¢iilerek alindi ve ortalama

deger kaydedildi(39).
3.4.12.1.Biceps Cevresi

Sporcular ayakta dik durusta, kollar yanda serbestce sarkitilmis durumda iken
mezura kolun orta noktasina (akrominon ile olecranon arasi) gelecek sekilde 6l¢iim

alindi(78).
3.4.12.2.Biceps (Fleksiyonda) Cevresi

Kol, 90° lik fleksiyonda iken, biceps kas1 kasildiktan sonra mezura bicepsin

orta noktasina yerlestirilerek 6l¢tim yapildi(78).
3.4.12.3. Baldir (Calf) Cevresi

Gortilebilen maksimum calf kalinliginda mezura bacagin uzun eksenine dik

olarak sarild1 ve 6l¢tim alindi(78).
3.4.12.4. Omuz c¢evresi

Deltoid kaslarinin maksimal c¢ikintisindan ve sternum ile 2. kaburganin

birlestigi yerden 6l¢iiliir(78).
3.4.12.5. Boyun cevresi

Denek basi dik olarak ayakta dik dururken mezura girtlak ¢ikintisinin tam

altina boyun eksenine dik olarak yerlestirilerek yere paralel 6l¢iim yapilir(78).
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3.4.12.6. Karm Cevresi

Sporcular, ayakta karn1 normal gevsek pozisyonda, kollar yanda sarkitilmis,
bacaklar bitisik durumda mezura ile umbilicus seviyesinden yere paralel olarak

Ol¢iilmiistiir(78).
3.4.12.7. Gogiis Cevresi

Normal anatomik pozisyonda, kollar hafifce yana agikken mezosternale
diizeyinden yere paralel tutularak, nefes verme aninda bez mezura ile

Ol¢iilmiistiir(78).
3.4.12.8. Kalca Cevresi

Normal anatomik pozisyonda, kollar hafifce yana acgikken sag sol
trochanterion noktalarindan gegen yere paralel hat ilizerinde bez mezura ile

Olgtlmiistiir(77).
3.4.12.9. Ayak Bilegi Cevresi

Normal anatomik pozisyonda, ayaklar hafif¢e yana agikken malleolus
medialis ile malleolus lateralis noktalarindan gegen hat ilizerinde bez mezura ile

Olclilmiistr.
3.4.13. Futbolda Beceri Testleri
3.4.13.1. Slalom Testi

Sporcular 16,5m mesafe i¢inde, aralarinda 1,5m mesafe bulunan 10 adet
engelin arasindan top ile slalom yaparak ge¢meleri istendi. Sonuglar "sn" cinsinden

kaydedildi. Bu parkur Seving tarafindan (2008) yilinda kullanilmistir.
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Baglangi

Sekil 2. Slalom Parkuru(69).
3.4.13.2. Kaleye Sut Testi

Futbol kalesi 15 parcaya boliindii. Her parcaya puanlar verildi. Denekler
kaleyi karsidan goren 16,5m uzakliktaki alan i¢inden kaleye istedigi sekilde (ic, iist,
vole) toplam alt1 atis yapt1 ve bu alt1 atisin toplamlar kayit edildi.

4 2 2 4
3 1 1 3
4 2 2 4

Sekil 5 15 Pargaya Boliinmiis Futbol Kalesi(69)

3.4.13.3. Top Sektirme

Sporculardan, futbol topunu 1.80cm ¢apindaki dairenin igerisinde 6nce
ayaklar lizerinde sektirmeleri istendi. Sporculara iiger hak verildi. Her bir hakkinda
dairenin digina ¢ikmadan ve diisiirmeden yaptirdig1 top sektirme sayisi kaydedildi.
Her ti¢ hakkini da kullanan denegin ii¢ hak sonunda toplam olarak ka¢ kez top

sektirdigi adet olarak kaydedildi.

Ayni1 asama basg iizerinde top sektirme i¢inde uygulandi.
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3.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen verilerin analizi SPSS 18 paket programinda
degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan kontrol ve deney grubunun aritmetik
ortalama ve standart sapma sonuglar1 tablolar halinde verilmistir. Kontrol ve deney
grubunun On test ve son test karsilastirmalar1 paired-samples t testi ile yapilmistir.

Arastirma p<0,05 diizeyi anlamli olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Kontrol Grubunun Boy, Viicut Agirhig1 ve Beden Kkitle indeksi

on ve son test sonuclari

Aritmetik

Standart

Degiskenler Ol¢iim N t P
_ ortalama Sapma
Boy On Test 36 1,71 ,06
Son Test 36 1,71 ,06 0,00 | 1,00
Viicut Agirhgi On Test 36 67,67 15,38 i
Son Test 36 68,28 15,76 166 | 0,86
Beden kitle On Test 36 22,88 4,86 128 | 0.89
indeksi Son Test 36 23,03 4,98 ’ '

Yapilan analize gore kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma

sonuclarina gore On test ve son test sonuglar1 boy degeri i¢in 1,71+0,06 iken son test

1,71+0,06 olarak, viicut agirlig1 icin on test 67,67+15,38 iken son test 68,28+15,76

olarak ve beden kitle indeksi i¢in 6n test 22,88+4,86 iken son test 23,03+4,98 olarak

tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol grubunun boy, viicut agirhigi ve beden kitle

indeksi degiskenlerinde on test ve son test sonuglarina goére anlamli bir farlilik

bulunmamastir.
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Tablo 2. Kontrol grubunun Skinfold (Deri alti yag) él¢iimlerinin 6n ve

son test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:i;g?g; S;chrﬁ; ' t P
Bl'ceps SOOr;] Treesstt gg ggg gg‘; -473 | 0,63
Trlce.p.s SOOr;] -l';'eesstt gg ﬁ% ggg -268 | 0,78
Suprailiac SOOr;] Trcﬂes;t gg i?gg iggé -,146 | 0,88
RIS ——— R
Subscapula SOOr;] Trcﬂes;t gg ig% ggg -235 | 0,81
Baldir(Calf) Soor;] TTZSs,tt gg ﬂgg ﬂgi -085 | 0,93
T oo |3 | amas | e 0| 091

Tablo 2.deki verilere gore kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart

sapma sonuclaria gore on test ve son test sonuglar1 biceps i¢in 5,66+2,84 iken son

test 5,98+2,87 olarak, triceps i¢in 6n test 11,31+6,53 iken son test 11,73+6,63 olarak,

suprailiac i¢in 6n test 16,93+10,31 iken son test 17,29+10,66 olarak, abdomen i¢in

on test 14,61+8,65 iken son test 14,87+8,90 olarak, subscapula i¢in On test
10,47+5,26 iken son test 10,76+5,26 olarak, baldir i¢in 6n test 17,69+11,72 iken son
test 17,93+11,84 olarak ve crus icin On test 18,01+9,04 iken son test 18,25+9,19

olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol grubunun skinfold deri alt1 yag 6l¢timlerinde 6n

ve son teste gore p<0,05 diizeyinde herhangi bir anlamli farklilik bulunmamuistir.
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Tablo 3. Kontrol Grubunun Dikey sicrama, Durarak uzun atlama, 30 mt.

Siirat, 30 sn mekik, 30 sn sinav ve esneklik olciimlerinin 6n ve son test sonuclari

Degiskenler Grup N Aritmetik | Standart t P
] ortalama Sabma
Dikey Sicrama On Test 36 32,22 7,63 i
Son Test 36 32,86 7,64 355 0,72
Durarak uzun On Test 36 172,88 25,44 200 | 0.77
atlama Son Test 36 174,61 25,01 : '
30 mt. siirat On Test 36 4,99 0,21
Son Test 36 5,02 0,22 ~474 | 063
30 sn mekik On Test 36 17,22 2,84
SonTest | 36 16.80 206 | 008 | 054
30 sn smav On Test 36 14,86 8,27
Son Test 36 14,47 7,66 207 0.83
Esneklik On Test 36 22,90 4,94
Son Test 36 23,13 4,74 -207 | 0,83

Tablo 3’e gore kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma
sonuclarina gére On test ve son test sonuglar1 dikey sigrama i¢in 6n test 32,22+7,63
iken son test 32,86+7,64 olarak, durarak uzun atlama i¢in On test 172,88+25,44 iken
son test 174,61+25,01 olarak, 30 metre siirat i¢in 6n test 4,99+0,21 iken son test
5,0240,22 olarak, 30 saniye mekik icin 6n test 17,22+2.84 iken son test 16,80+2,96
olarak, 30 saniye sinav i¢in On test 14,86+8,27 iken son test 14,47+7,66 olarak ve
esneklik i¢in 6n test 22,90+4,94 iken son test 23,13+4,74 olarak tespit edilmistir

Yapilan t testine gore kontrol grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama,
30 metre siirat, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav ve esneklik degerlerinde 6n test ve
son test sonucuna gore p<0,05 diizeyinde herhangi bir anlamli farklilik

bulunmamastir.
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Tablo 4. Kontrol Grubunun Dinlenik kalp atim sayisi, sistolik ve

diastolik kan basin¢larimin 6n ve son test sonuclari

Degiskenler Grup N Aritmetik Standart t p
ortalama Sapma
Dinlenik kalp | On Test 36 77,00 7,06 100 | 032
atim sayisi Son Test 36 78,58 6,34 ’ ’
) ) On Test 36 10,22 0,72
Sistolik SonTest | 36 1027 065 | 4 | 073
. . On Test 36 6,33 0,79
Diastolik SonTest | 36 6,33 0.79 00 | 1,00

Tablo 4 e gore kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma

sonuclarina goére on test ve son test sonuglart dinlenik kalp atim sayisi i¢in On test

77,00+7,06 iken son test 78,58 olarak, sistolik kan basinci igin On test 10,22+0,72

iken son test 10,27+0,65 olarak ve diastolik kan basinci i¢in 6n test 6,33+0,79 iken

son test 6,33+0,79 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol grubunun dinlenik kalp atim sayisi, sistolik ve

diastolik kan basinglarinda 6n ve son testlere gore p<0,05 diizeyinde anlamli bir

farlilik bulunmamastir.
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Tablo 5. Kontrol grubunun ¢evre dlgiimlerinin 6n ve son test sonuclari

Aritmetik

Standart

Degiskenler Grup N ortalama Sapma t P
i o " Y
i L ey P
s = T E—— Y
G L M P
L e P
G Y
i B P
e | Gates | |00 |87 | g o0
il L M —_— Y Py

Yapilan analize gore kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma

sonuglarina gore 6n test ve son test sonuglar1 boyun i¢in 6n test 34,08+2,52 iken son

test 34,16+2,66 olarak, omuz i¢in 6n test 100,22+16,52 iken son test 100,36+16,60

olarak, gogiis i¢in On test 85,88+8,32 iken son test 85,91£8,43 olarak, karin i¢in 6n
test 75,55+£9,06 iken son test 75,63+9,11 olarak, kalc¢a i¢in 6n test 92,16+£10,63 iken
son test 94,05+17,32 olarak, baldir i¢in 6n test 51,13+7,95 iken son test 51,30+8,01
olarak, ayak bilegi i¢in on test 24,41+5,16 iken son test 24,47+5,22 olarak, extbiceos

icin On test 25,00+3,67 iken son test 25,11£3,79 olarak ve flekbceps i¢in On test

28,05+3,48 iken son test 26,16+3,69 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol grubunun cevre Ol¢limlerinde 6n ve son teste

gore p<0,05 diizeyinde anlamli herhangi bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo 6. Kontrol grubunun o6zel beceri testlerinin 6n ve son test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬂﬂ; S;ZB‘:r?;t t p
i Son Test | 36 | 1708 315 129 | 089
Slalor'n s%r;]TTzsstt - ii:ﬂ ﬂ‘z‘ -1,702 | 0,09
Top se.ktlrme Soor;] Tree;S;t gg i;gg ;gg 537 | 059
ektirme. | SonTest | 35 | 668 2oL — 1081 | 028

Tabloya goére kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma
sonuclarina gore On test ve son test sonuglart sut icin on test 16,97+4,15 iken son
test 17,08+£3,11 olarak, slalom i¢in on test 13,77+1,74 iken son test 14,41+1,42
olarak, top sektirme i¢in 17,27+7,69 iken son test 18,25+7,66 olarak ve kafa ile top
sektirme i¢in On test 5,97+£2,91 iken son test 6,69+2,75 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol grubunun 6zel beceri testlerinin 6n test ve son
test sonuglart arasinda p<0,05 diizeyinde herhangi anlamli bir farkliliga

rastlanmamuistir.

Tablo 7. Deney grubunun boy, viicut agirhgi ve beden kitle indeksi

olciimlerinin on ve son test sonuclari

Degiskenler Grup N Aritmetik Standart t p
ortalama Sapma
On Test 36 1,75 0,07

Boy Son Test | 36 175 0,07 ~04 | 0,96
Viicut On Test | 36 62,69 8,43 26 0.05

Agirhg Son Test |36 61,17 7,32 ! !
Bqden kitle On Test 36 20,33 1,58 49 0.05

Indeksi Son Test | 36 19,15 1,32 ' '

Tabloya gore deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma
sonuglarina gdre On test ve son test degerleri boy icin 6n test 1,75+0,07 iken son test
1,75+0,07 olarak, viicut agirligi degerleri on test i¢in 62,69+8,43 iken son test
61,17£7,32 olarak ve beden kitle indeksi 6n test i¢in 20,33+1,58 iken son test
19,15+1,32 olarak tespit edilmistir.

35




Yapilan t testine goére deney grubunun boy degiskeninde anlamli bir farkliliga
rastlanmazken, viicut agirligi ve beden kitle indeksinde p<0,05 diizeyinde anlaml

farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 8. Deney grubunun Skinfold (Deri alt1 yag) él¢iimlerinin 6n ve son

test sonuclari

Degiskenler Grup | N Aritmetik Standart t P
ortalama Sapma
Biceps On Test | 36 4,62 2,74
Son Test | 36 4,47 2,75 23 | 08l
Triceps On Test | 36 7,19 3,20
Son Test | 36 6,94 3,20 33 | 074
Suprailiac On Test | 36 10,58 4,44
Son Test |36 | 10,20 4,30 36| 005
Abdomen On Test | 36 9,66 2,74
Son Test | 36 9,23 263 68 | 005
Subscapula On Test | 36 8,26 1,52
Son Test | 36 7,93 150 93 | 005
Baldir(Calf) On Test | 36 10,73 4,31 31 0.75
Son Test | 36 10,41 4,35 ' '
Crus(Bacak) On Test | 36 9,13 3,54 A1 0.05
Son Test | 36 8,79 3,50 ' '

Tabloya gore deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma
sonuglaria gore On test ve son test degerleri biceps i¢in 0n test 4,62+2,74 iken son
test 4,47+2,75 olarak, triceps i¢in 6n test 7,19+3,20 iken son test 6,94+3,20 olarak,
suprailiac On test i¢in 10,58+4,44 iken son test 10,20+4,30 olarak, abdomen i¢in 6n
test 9,66+2,74 iken son test 9,234+2,63 olarak subscapula icin 6n test 8,26+1,52 iken
son test 7,93+1,50 olarak, baldir i¢in 6n test 10,73+4,31 iken son test 10,41+4,35
olarak ve bacak i¢in on test 9,13+£3,54 iken son test 8,79+3,50 olarak tespit

edilmistir.

Yapilan t testine gore deney grubunun biceps, triceps, suprailiac, baldir
degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmazken, abdomen,
subscapula ve bacak degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.
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Tablo 9. Deney Grubunun Dikey sicrama, Durarak uzun atlama, 30 mt.

Siirat, 30 sn mekik, 30 sn sinav ve esneklik olciimlerinin 6n ve son test sonuclari

Degiskenler Grup N Aritmetik Standart t P
ortalama Sapma
Dikey On Test | 36 41,61 11,17
Sigrama Son Test |36 45,80 10,59 -163 | 0,05
Durarak uzun| On Test |36 210,52 25,03 212 | 005
atlama Son Test | 36 222,83 24,16 ' '
. On Test | 36 455 0,24
30 mt. Siirat Son Test 136 4.45 0.21 1,99 0,05
. On Test | 36 21,58 3,65
80 sn mekik g e 36 27.66 2.51 821 1 0,05
On Test | 36 22.08 9,47
30snsmav o Tt 36 28.22 6.33 -3,23 | 0,05
] On Test |36 25,81 7,32
Esneklik Son Test |36 28.06 712 13 | 0,05

Tablo 9 incelendiginde, deney grubunun aritmetik ortalama ve standart
sapma sonuclarina gore on test ve son test degerleri dikey si¢crama i¢in On test
41,61+11,17 iken son test 45,80+10,59 olarak, durarak uzun atlama i¢in On test
210,52+25,03 iken son test 222,83+24,16 olarak, 30 metre siirat i¢in On test
4,55+0,24 iken son test 4,45+0,21 olarak, 30 saniye mekik i¢in on test 21,58+3,65
iken son test 27,66£2,51 olarak, 30 saniye sinav icin on test 22,08+9,47 iken son test
28,224+6,33 olarak ve esneklik icin On test 25,81+7,32 iken son test 28,06+7,12

olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore deney grubunun dikey si¢grama, durarak uzun atlama, 30
metre siirat, 30 saniye mekik, 30 saniye smav ve esneklik degerlerinde p<0,05

diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 10. Deney Grubunun Dinlenik kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik

kan basin¢larinin on ve son test sonuclari

Degiskenler Grup N Aritmetik Standart t P
ortalama Sapma
Dinlenik kalp | On Test |36 74,66 2,82 343 | 005
atim sayisi Son Test | 36 71,94 3,81 ' '
Sistolik On Test | 36 10,61 0,54
Son Test | 36 10.25 0,50 291 | 0,05
Diastolik On Test | 36 6,50 0,50
Son Test | 36 6.25 0,43 2,23 | 0,05

Tabloya gore deney

grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma

sonuclarina gore On test ve son test degerleri dinlenik kalp atim sayisi i¢in 6n test

74,66+2,82 iken son test 71,94+3,81 olarak, sistolik i¢in on test 10,614+0,54 iken son

test 10,25+0,50 olarak ve diastolik i¢in on test 6,50+0,50 iken son test 6,25+0,43

olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore deney grubunun dinlenik kalp atim sayisi, sistolik ve

diastolik degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 11. Deney grubunun cevre 6l¢ciimlerinin 6n ve son test sonuglari

Degiskenler Grup N Aritmetik Standart t P
ortalama Sapma
Boyun On Test | 36 32.05 2.83
Son Test | 36 32.03 2.81 04 1 0,05
Omuz On Test | 36 102,11 7,11
SonTest |36| 10197 7.24 08 1 0,05
Gogiis On Test | 36 84,44 5,68
Son Test | 36 84.52 5.74 -06 | 005
Karm On Test | 36 70,50 4,60
Son Test | 36 70,43 4.59 06 1 005
Kalca On Test | 36 88.69 6.60
Son Test | 36 88.55 6.48 09 1 005
Baldir On Test 36 46,94 5,99
Son Test | 36 47.83 5.83 -63 | 005
Ayak bilegi | OnTest |36 22.18 1.92 o | 0o
Son Test | 36 22.61 1.90 : !
Extbiceos On Test |36 23,25 2,33 77 0.05
Son Test | 36 23.66 2.25 : !
Flekbceps On Test | 36 26,91 2,83 62 0.05
Son Test | 36 27.33 2.84 : !

Tabloya gore deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma
sonuglarina gdre On test ve son test degerleri boyun i¢in 6n test 32,95+2,83 iken son
test 32,93+2,81 olarak, omuz cevresi icin 6n test 102,11+7,11 iken son test
101,97+£7,24 olarak, géglis cevresi icin On test 84,44+5,68 iken son test 84,52+5,74
olarak, karin ¢evresi i¢in On test 70,50+4,60 iken son test 70,43+4,59 olarak, kalca
¢evresi icin On test 88,69+6,60 iken son test 88,55+6,48 olarak, baldir ¢evresi i¢cin 6n
test 46,94+5,99 iken son test 47,83+5,83 olarak, ayak bilegi i¢in 6n test 22,18+1,92
iken son test 22,61+1,90 olarak, extbiceos i¢in 6n test 23,25+2,33 iken son test
23,66+2,25 olarak ve flekbceps igin On test 26,91+£2,83 iken son test 27,33+2,84
olarak tespit edilmistir. Yapilan t testine gore deney grubunun On test ve son test
sonuclarina gére boyun, omuz, gogiis, karin, kalca, baldir, ayak bilegi, extbiceos ve

flekbceps degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.
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Tablo 12. Deney grubunun o6zel beceri testlerinin 6n ve son test sonuglar:

Degiskenler Grup N Aritmetik Standart t P
ortalama Sapma
Sut On Test | 36 28,11 5,37
Son Test |36 33,88 2,90 .67 1 005
Slalom On Test | 36 8,94 1,01
Son Test | 36 8,51 0,59 2,20 0,05
Top sektirme | On Test | 36 87,80 113,40 162 | 005
Son Test | 36 136,75 140,53 ' '
Kafa ile top On Test | 36 22,02 10,36 526 | 0.05
sektirme Son Test | 36 36,08 12,22 ’ '

Tabloya gore deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma

sonuclarina gore On test ve son test degerleri sut icin 6n test 28,11+5,37 iken son test

33,88+2,90 olarak, slalom igin 6n test 8,94+1,01 iken son test 8,51+0,59 olarak, top

sektirme igin On test 87,80+113,40 iken son test 136,75+140,53 olarak ve kafa ile

top sektirme i¢in 6n test 22,02+10,36 iken son test 36,08+12,22 olarak tespit

edilmistir.

Yapilan t testine gore deney grubunun 6n test ve son test sonuglarina gore sut,

slalom, top sektirme ve kafa ile top sektirme degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde

anlamli farkliliklar bulunmustur.
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Tablo 13. Kontrol ve Deney grubunun boy, viicut agirhg: ve beden Kkitle

indeksi ol¢iimlerinin 6n test sonuclar:

Degiskenler Grup N ﬁ:}g&?ﬂ; S;Zg‘g?;t t p
Boy }E%r;tgg,' i i;g 8:8? 2,055 | 0,05
awugs | Deney 1 36 263 g L700| 009
Bei?lilrlelgit ¢ léoer:éil gg 2(2):22 i:gg 2,984 | 0,05

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun On test sonuglar

incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglar1 boy

degeri i¢in 1,71+0,06, viicut agirlig1 i¢in 67,67£15,38 ve beden kitle indeksi i¢in 6n

test 22,8844,86 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve

standart sapma sonuglarina gore boy i¢in 1,75+0,07, viicut agirlhigi 62,69+8,43 olarak

ve beden kitle indeksi 20,33+1,58 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu On test sonuglar

incelendiginde boy ve beden kitle indeksinde p<0,05 diizeyinde bir farlilik

bulunurken viicut agirliginda herhangi bir farlilik bulunmamastir.
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Tablo 14. Kontrol ve Deney grubunun skinfold (deri alt1 yag)

olciimlerinin on test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬂﬂ: S;Zg?:art t P
T A T
Triceps Iéoer;]tg)/l gg 171,f91 ggg 3,398 | 0,05
Suprailiac %%r:g gg 1222 1043;1 3,391 | 0,05
Abdomen }E%r:(;gl gg 1;6661 2:32 3,267 | 0,05
Subscapula ’E‘mg' gg 180”2467 iég 2419 | 0,05
Baldir(Calf) *E‘Lr:g’/' 22 %Sg 141,’3712 3341 0,05
Crus(Bacak) Iézr;]tg)/l 22 198,f31 223 5,481 | 0,05

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun On test sonuglari
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglar
biceps 5,66+2,84, triceps 11,31+6,53, suprailiac 16,93+10,31, abdomen 14,61+£8,65,
subscapula 10,47+5,26, baldir 17,69+11,72 ve bacak 18,01£9,04 olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglarina gore
biceps 4,62+2,74, triceps 7,1943,20, suprailiac 10,58+4,44, abdomen 9,66+2,74,
subscapula 8,26+1,52, baldir 10,73+4,31 ve bacak 9,13+3,54 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu On test sonuglar
incelendiginde triceps, suprailiac, abdomen, subscapula, baldir ve bacak
degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farlilik bulunurken, biceps degiskeninde

herhangi bir farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 15. Kontrol ve Deney grubunun dikey sicrama, durarak uzun
atlama, 30 metre siirat, 30 saniye mekik, 30 saniye smmav ve esneklik

olciimlerinin on test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:—lg&?ﬂ; S;Zg‘i?;t t P
e R S SR
uzl:l)Jlrjlr:trlglr(na léoer:]tggl gg Zégg gggg 6,325 | 0.05
30 mt. Siirat *Ec’er;]t'er;' gg jgg 8:;11 8,047 | 0,05
30 sn mekik 'E‘;T;g' gg Zéé égg 5,641 | 0,05
30 sn sinav Iéc;r;]tégl gg %g:gg 8:421; -3,445 | 0,05
Esneklik *g;r;tgg' = gggg ‘7‘:2‘2‘ 11,980 | 0,05

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun On test sonuglari
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuclar
dikey sigrama 32,22+7,63, durarak uzun atlama 172,884+25,44, 30 metre siirat
4,99+0,21, 30 saniye mekik 17,22+2.84, 30 saniye smav 14,86+8,27 ve esneklik
22,90+4,94 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve standart
sapma sonuglarina gore dikey sigrama 41,61+11,17 , durarak uzun atlama
210,52+25,03, 30 metre siirat 4,55+0,24, 30 saniye mekik 21,58+3,65, 30 saniye
sinav 22,08+9,47 ve esneklik 25,81+7,32 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu On test sonuglar
incelendiginde dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 30 metre siirat, 30 saniye mekik,
30 saniye siav ve esneklik degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit

edilmistir.
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Tablo 16. Kontrol ve Deney grubunun dinlenik kalp atim, sistolik ve

diastolik kan basin¢lari 6l¢iimlerinin on test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬁgﬁlg S;Zg‘;?;t t P
iy T B ST o
Sistolik *E"er;tgg' > e Ge— 2573 | 005
Diastolik 'Eoer;]“e“;' 22 ggg 8;8 11,063 | 0,29

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun On test sonuglar

incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglari

dinlenik kalp atim sayis1 77,00+7,06, sistolik kan basinc1 10,22+0,72 ve diastolik kan

basinci 6,33+0,79 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve

standart sapma sonuglarina gore dinlenik kalp atim sayis1 74,66+2,82

10,61+0,54 ve diastolik 6,50+0,50 olarak tespit edilmistir.

, sistolik

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu On test sonuglar

incelendiginde dinlenik kalp atim sayisi ve diastolik degerlerinde herhangi bir

farklilik bulunmazken, sistolik degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.
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Tablo 17. Kontrol ve Deney grubunun ¢evre 6l¢iimlerinin 6n test sonuglari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬁgﬁlg S;Zg?:art t P
con | Kool | 30 |52y oo
omur | oL 8 | bz | 158 |y 0
cagns | o508 0|
Kann | Cpey a5 705 | ago | 2% 005
R
P EE A
Ayak bilegi *é%r:g’/' gg 3‘2“1% iég 2,434 0,05
Extbiceos Iéoer;]tg)/l gg gggg gg; 2,413 | 0,05
Flekbceps }Ezr:ggl 22 ;ggi ggg 1,521 | 0,05

Yapilan analize gore kontrol grubu ve deney grubunun On test sonuglari
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglar
boyun 34,08+2,52, omuz 100,22+16,52, gogiis 85,88+8,32, karin 75,5549,06, kalca
92,16+10,63, baldir 51,13+7,95, ayak bilegi 24,41+5,16, extbiceos 25,004+3,67 ve
flekbceps 28,05+3,48 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve
standart sapma sonuglarina boyun 32,95+£2,83, omuz 102,11£7,11, gogiis
84,44+5,68, karmm 70,50+4,60, kalca 88,69+6,60, baldir 46,944+5,99, ayak bilegi
22,18+1,92, extbiceos 23,25+2,33 ve flekbceps 26,91+2,83 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu On test sonuglari
incelendiginde karin, kalca, baldir, ayak bilegi, extbiceos ve flekbceps
degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken, boyun, omuz ve

g0giis degerlerinde herhangi bir farkliliga rastlanmamastir.
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Tablo 18. Kontrol ve Deney grubunun o6zel beceri dl¢iimlerinin on test

sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬂﬂ: S;Zg‘;?;t t P
o |19 |4 o oo
Slalom 'E%T;g' gg 183’5747 ig‘ll 14,392 | 0,05

Top sektirme Iéoer:]tggl 22 ;;52;(7) 113630 -3,723 | 0,05

" ktirme. réc;r;]ner;l * T D0 1635 847 | 005

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun oOn test sonuglar
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuclar1 sut
16,9744, slalom 13,77+1,74, top sektirme 17,27+7,69 ve kafa ile top sektirme
5,97£2,91 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve standart
sapma sonuglarina sut 28,11+5,37, slalom 8,94+1,01, top sektirme 87,80+113,40 ve
kafa ile top sektirme 22,02+10,36 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu On test sonuglar
incelendiginde sut, slalom, top sektirme ve kafa ile top sektirme degiskenlerinde

p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 19. Kontrol ve Deney grubunun boy, viicut agirhg: ve beden kitle

indeksi ol¢iimlerinin son test sonuclari

Degiskenler Grup N 'g‘:i;rlr;?;i; Sézgﬂgt t =)
Y oy s iE o7 | 198 | 005
A }E%Tégl % 6117 D — 205 | 005
“inaekst | Doney 36 | 1015 |13 | % | 005

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun son test sonuglar
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incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglari boy
1,7140,06, viicut agirlig1 68,28+15,76 ve beden kitle indeksi 23,034+4,98 olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglarina boy
1,75+0,07, viicut agirhigr 61,17+7,32 ve beden kitle indeksi 19,15+1,32 olarak tespit

edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu son test sonuglar
incelendiginde boy, viicut agirhigi ve beden kitle indeksi degerlerinde p<0,05

diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 20. Kontrol ve Deney grubunun skinfold (deri alti yag)

olciimlerinin son test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:i;ﬂ?;i;( S;Zgﬂ?; t P
e R s PP
T | ol e | uS |28 3s0] 0o
swrlle ool % | 11281955555 o0
pomen |t | 1457|850 00
Subscapula I(Doer:er;)/l gg 170’,9736 igg 310 0,05
suar | ool 0 [ 41581 oo
Crus(Bacak) I(Doer:erg)/l gg 188’,7295 gég 5.76 | 0,05

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun son test sonuglari
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuclar
biceps 5,98+2,87 olarak, triceps 11,73+£6,63 olarak, suprailiac 17,29+£10,66 olarak,
abdomen 14,87+8,90 olarak, subscapula 10,76+5,26 olarak, baldir 17,93+11,84
olarak ve bacak 18,25+9,19 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik

ortalama ve standart sapma sonuglarina biceps 4,47+2,75 olarak, triceps 6,94+3,20
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olarak, suprailiac 10,20+4,30 olarak, abdomen 9,234+2,63 olarak, subscapula
7,93+1,50 olarak, baldir 10,41+4,35 olarak ve bacak 8,79+£3,50 olarak tespit

edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu son test sonuglari
incelendiginde biceps, triceps, suprailiac, abdomen, subscapula, baldir ve bacak deri

alt1 yag dlgtimlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 21. Kontrol ve Deney grubunun dikey sicrama, durarak uzun
atlama, 30 metre siirat, 30 saniye mekik, 30 saniye smmav ve esneklik

olciimlerinin son test sonuglari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬂﬁlg S;Zg?r?;t t P
Suraa | Doney | a6 | 4580 | 105 | 5% | 005
Durarak uzun | Kontrol | 36 | 174,61 N N
atlama Deney 36 222,83 24,16
30 mt. Siirat 'EZT;;’/' gg 2:2; 8:§i 11,04 | 0,05
30 sn mekik *EZT;;' gg ;ggg ;g? 116,75 | 0,05
30 sn siav *EZT;?' gg ;gg ggg -8,29 | 0,05
Esneklik *E%Tg;' 22 ggég ‘7‘:1‘2‘ 345 | 0,05

Tabloya goére kontrol grubu ve deney grubunun son test sonuglari
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuclar
dikey sicrama 32,86+7,64 olarak, durarak uzun atlama 174,61+25,01 olarak, 30
metre slirat 5,02+0,22 olarak, 30 saniye mekik 16,80+2,96 olarak, 30 saniye sinav
14,47+7,66 olarak ve esneklik 23,13+4,74 olarak tespit edilmistir Deney grubunun
aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglarina dikey sicrama 45,80+10,59 olarak,
durarak uzun atlama 222,83+24,16 olarak, 30 metre siirat 4,45+0,21 olarak, 30
saniye mekik 27,66+£2,51 olarak, 30 saniye sinav 28,22+6,33 olarak ve esneklik
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28,06+7,12 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu son test sonuglar
incelendiginde dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 30 metre siirat, 30 saniye mekik,
30 saniye smav ve esnekli degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Tablo 22. Kontrol ve Deney grubunun dinlenik kalp atim, sistolik ve

diastolik kan basin¢lar1 6l¢ciimlerinin son test sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ;{;ﬁgﬁi: S;chrfgt t P
e e T =t
oo |t 0,
Diastolik *é‘;r;tgg' 22 ggg 822 55 | 0,58

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun son test sonuglar
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglar
dinlenik kalp atim sayis1 78,58 olarak, sistolik 10,27+0,65 olarak ve diastolik
6,33+0,79 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve standart
sapma sonuglarina dinlenik kalp atim sayis1 71,94+3,81 olarak, sistolik 10,25+0,50
olarak ve diastolik 6,2540,43 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu son test sonuglari
incelendiginde dinlenik kalp atim sayisinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunurken, sistolik ve diastolik degerlerinden herhangi bir farkliliga

rastlanmamuistir.
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Tablo 23. Kontrol ve Deney grubunun cevre ol¢iimlerinin son test

sonuclar

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬁgﬁlg S;Zg?:ar ‘ t P
Boyun Iézratgsl gg ggég gg‘; 1,91 | 0,05
omuz Iézr;]tgl 22 18233 17‘f’2i° _53 | 0,59
Gogiis Igzr:g;l gg gig; 2‘7‘2 81 | 041
Karin Ié(lr:]tggl gg ;gfé Z:éé 3,06 | 0,05
Kalca lézr:égl 36 gggg 167’;1382 1,78 | 0,05
Baldir lézr;]tgl gg i%gg g:gé 2,10| 0,05
e at i m mT
ads = e mmm s
Flekbiceps lézr;]tggl 22 ;?ég g:gi 1,07| 0,28

Tabloya gore kontrol grubu ve deney grubunun son test sonuglari
incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglar
boyun 34,16+£2,66 olarak, omuz 100,36£16,60 olarak, gogiis 85,91+8,43 olarak,
karin 75,63+9,11 olarak, kal¢a 94,05+£17,32 olarak, baldir 51,3048,01 olarak, ayak
bilegi 24,47£5,22 olarak, extbiceos 25,11£3,79 olarak ve flekbceps 26,16+3,69
olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma
sonuclarina boyun 32,93+2.81 olarak, omuz 101,97+7,24 olarak, goglis c¢evresi
84,52+5,74 olarak, karin 70,43+4,59 olarak, kalca 88,55+6,48 olarak, baldir
47,83+5,83 olarak, ayak bilegi 22,61+1,90 olarak, extbiceos 23,66+2,25 olarak ve
flekbceps 27,3342,84 olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu son test sonuglari
incelendiginde karin, baldir, boyun, omuz, ayak bilegi ve extbiceos degerlerinde
p<0,05 diizeyinde farklilik bulunurken, gdgiis, kalga ve flekbceps degiskenlerinde

herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamastir.
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Tablo 24. Kontrol ve Deney grubunun 6zel beceri ol¢iimlerinin son test

sonuclari

Degiskenler Grup N ﬁ:{;ﬂﬂ: S;Zg‘;?;t t P
T e e T R R
Slalom PE‘;T;;' gg 1;;5411 égg 22,93 | 0,05
seljt?fme %%ngl gg 11:),8(%,2755 147166,23 0521 0,05
ktirme. %%ngl % 366,6098 125,7252 1407 005

Tabloya goére kontrol grubu ve deney grubunun son

test sonuclari

incelendiginde kontrol grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglar1 sut

17,08+3,11 olarak, slalom 14,41+1,42 olarak, top sektirme 18,25+7,66 olarak ve kafa

ile top sektirme 6,69+2,75 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun aritmetik

ortalama ve standart sapma sonuglarina sut 33,88+2,90 olarak, slalom 8,51+0,59

olarak, top sektirme 136,75+140,53 olarak ve kafa ile top sektirme 36,08+12,22

olarak tespit edilmistir.

Yapilan t testine gore kontrol ve deney grubunu son test sonuglar

incelendiginde sut, slalom, top sektirme ve kafa ile top sektirme degerlerinde p<0,05

diizeyinde anlaml1 farkliliklara rastlanmistir.
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5. TARTISMA

Boy parametrelerinde 6n test ortalamalar1 1,75+0,07 cm, son test ortalamalari
1,75+0,07 cm, oldugu bulunmus ve istatistiksel agidan p<0.05 6nem seviyesinde

farkliliga sahip olmadig1 tespit edilmistir.

Ribeiro ve arkadaglarimin (2003), Kiz ve Erkek Cocuklarin  Gelisim
Dénemlerinde Fiziksel Aktivite, Viicut Kompozisyonu ve Obezite Ozelliklerinin
Incelenmesi isimli ¢alismalarinda 10,8+2,3 yas erkeklerde boy uzunlugu 142,9+13,8,

viicut agirligi 40,4+12,5 olarak tespit etmislerdir(42).

Bozkurt, (2000) 13 yas grubu futbolcular iizerinde yaptig1 c¢aligmada
sporcularin boy uzunluklar1 ortalamasin1 157, 73 £ 8, 69 cm., 14 yas grubu

sporcularin boy uzunluklar1 ortalamasini ise 162, 69 + 7, 05 cm olarak bulmustur

(19).

Sahin, (2007) 12-14 yaslar aras1 erkek Ogrencilerin iizerinde yaptigi
calismada sporcularin boylarmi 154,09 + 11,43 cm olarak bulmus ve calisma

sonunda sporcularin boylarinda anlamli bir artis tespit etmistir (p<0.01) (71).

Ibis 'in (2002) bildirdigine gore, Chatterjee 10-14 yas grubu sporcularda
yaptigt 12 haftalik calismada genglerin boylarmin anlamli sekilde gelistigini
vurgulamaktadir(38).

Saygin ve arkadaslar1 (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan
toplam 202 erkek cocuk iizerinde yaptiklari calismada boy ortalamalarini 141,43 +
8.42 cm olarak bulmus ve boy degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulundugu

(p<0.01) bildirmislerdir(61).

Erol ve arkadaslar1 (1999) 13-14 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde
yaptigi 10 haftalik ¢aligma sonucunda boy ortalamalarinda 1,8 cm lik artis
saptamiglar. Boy ortalamalarindaki artis istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir

(p<0.01) (27).

Ak (2003) 10-12 yas grubu okul 6grencileri iizerinde yaptig1 aragtirmada
genglerin boylarmin yasla birlikte arttigini tespit etmistir(5).
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Parizkova (2003), 11 yasindan 18 yasma kadar 7 yil siireyle erkek ¢ocuklar
tizerinde yaptig1 arastirmada spor yapanlarin boy ve viicut agirligi yoniinden daha iyi

gelistigini gostermistir(48).

Spor tiirlerinin 6zelliklerine gére o bransta basarili olabilmek i¢in kisa, orta
veya uzun boy avantaj saglar(68). Iste yiiksek tempoda oynanan giiniimiiz futboluna
ayak uydurmak ve basarili olmak i¢in istiin yapisal uygunluk ve fiziksel giic

gerekmektedir(93).

Miinirogluna (2000) gére ¢ocuklarin ergenlik doneminin sonuna kadar boy
uzunluklart bakimindan hizli gelisme kaydettikleri bilinmektedir. Ayrica bu
donemde ozellikle sporla ugrasan cocuklarin inaktif ¢ocuklara oranla daha fazla
uzadiklarini da vurgulamistir. Boy parametrelerindeki 6n test ve son test arasindaki
anlamli farki; erkeklerin boylarinin 12 yasindan sonra (ergenlik donemiyle) daha
hizli artmasi, sporun c¢ocuklarin kemik gelisimi tlizerindeki olumlu etkisi diger
taraftan fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi faktorlerin de fiziksel gelisimdeki rolii

bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda oldukga etkili oldugu soylenebilir(50).

Tablo 7°de deney grubunun viicut agirhgi degerleri; 6n test ortalamalar
62,69+8,43 kg, son test ortalamalar1 61,17+7,32 kg oldugu bulunmus ve istatistiksel

acidan p<0,05 onem diizeyinde anlaml1 bir fark tespit edilmistir.

Seving (2008) 10-14 yas arasi ¢cocuklara uyguladigi futbol beceri antrenmani
sonucunda ¢ocuklarin viicut agirliklarinda p<0,05 6nem diizeyinde anlamli bir fark

tespit etmistir(69).

Ibis' in (2002) bildirdigine gdre Chatterjee, 10-14 yas grubu sporcularda
yaptig1 12 haftalik calismada genclerin boylarinin ve viicut agirliklarinin anlaml

sekilde gelistigini vurgulamaktadir(38).

Sen (2002) 12 yas erkek Ogrenciler ilizerinde yaptigi ¢aligmada; antrenman
grubunun viicut agirligr degerlerinde anlamli gelisme tespit etmistir. Ancak kontrol

grubu ayn1 gelismeyi gosterememistir(73).
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Bozkurt (2000) 13 yas grubu sporcularin viicut agirliklar: ortalamasi1 47,42 +
9, 09 kg., 14 yas grubu sporcularin viicut agirliklari ortalamasi 49, 77 + 6, 34 kg. dir
(19).

Ibis (2002) yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 cocuk
tizerinde yapmis olduklart ¢alismada viicut agirligt degerlerinde deney grubu 6n test
ortalamalar1 39,97 + 8,25 kg olarak, son test ortalamalarini ise 41,77 + 8,50 kg,
kontrol grubu 6n test ortalamalarim 19,02 + 2,74 kg olarak son test ortalamalarini ise
19,56 + 3,62 kg olarak bildirmektedir. ibis yaz spor okullarinda yapmis oldugu

calismada sporcularin viicut agirliklarinda anlamli artis tespit etmistir(38).

Sahin (2007), 12 - 14 yaslar aras1 erkek ogrencilerin iizerinde yaptigi
calismada viicut agirlig1 degerlerinde 6n test ortalamalar1 42,84 + 11,66 kg olarak
bulunmus, son test ortalamalar ise 42,90 + 11,73 kg olarak bulunmus ve istatistiksel

acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir (p>0.05) (71).

Antropometrik 06zellikler futbolcularin performanslarini etkilemektedir.
Antropometrik o6zelliklerden viicut agirligi beceride 6nemli bir faktordiir. Kaslara
oranla agirlik ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirl olacaktir (68). Karakas'a gore
kilo viicut i¢in O6nemli bir problem olmasa dahi normal kilolu futbolcular daha

basarili olmaktadirlar(93).

Bu donemdeki ¢ocuklarin boylar1 yilda ortalama 7 - 9 cm' lik bir gelisim
gostermekte, Ozellikle aktif olarak spor yapan c¢ocuklardaki gelisim, aktif olmayan
cocuklara nazaran daha fazla olmaktadir. Ayrica sistematik fiziksel aktivite kas
kiitlesi oranim olumlu yonde etkiler. Viicut agirligindaki anlamli artis1 biiyiime ve

antrenmanlarin olumlu etkileri ile agiklayabiliriz.

Yapilan testler sonucunda baldir ¢evre baldir gevresi i¢in 6n test 46,94+5,99
iken son test 47,83+5,83 olarak bulunmus ve istatistiksel agidan p<0.05 Snem

seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Eyiipoglu (2006) ilkégretim ¢ag1 ¢ocuklara uyguladigi testlerde sporcular
ile sedanterlerin, baldir ¢cevre degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

tespit edememistir (p>0.05) (29).
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Kemikler ve kaslar yap1 olarak dogumdan ergenlik doneminin sonuna kadar
sistematik bir gelisim gostermektedir. Bu gelisim spor yapan ¢ocuklarda daha fazla
olmaktadir. Ozellikle beceri antrenmani sirasinda uygulanan, sigrama, diisme ve yon
degistirme calismalarinin analizi yapildiginda, bu beceri ¢aligmalarinin kaslara ve
kemiklere bask1 yaptig1 goriilmektedir (sigrama ve ani yon degistirme bacagin kas ve
kemiklerine, diismeler de kolun kas ve kemiklerine baski yapar) (34). Baldir ¢evre
degerlerindeki bu anlamli gelismeyi uygulanan antrenman programinin organizma

tizerinde olusturdugu baski ile agiklayabiliriz.

Yapilan testler sonucunda; 30 saniye mekik i¢in 6n test 21,58+3,65 iken son
test 27,66+£2,51 olarak, 30 saniye smav i¢in on test 22,08£9,47 iken son test
28,22+6,33 olarak bulunmus ve istatistiksel agidan p<0.05 Onem seviyesinde

farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir.

Bozkurt (2000) 13-14 yas grubu futbolcular tizerinde yaptigi ¢caligmada 13
yas gurubu sporcularin mekik degerlerini 24, 00 £ 3, 36 tekrar, 14 yas gurubu
sporcularin mekik degerlerini 24, 96 + 3, 82 tekrar olarak tespit etmistir(19).

Eytlipoglunun (2006) bildirdigine gore, Sofi N. Futbolda sezon Oncesi ile
sezon Oncesi hazirlik donemi sonrasindaki viicuttaki bazi fiziksel ve fizyolojik
degisimleri inceledigi tezinde amatdr futbolcularin mekik 6n testlerini 30,62 + 0,65
tekrar, son testlerini 33,31+0,96 tekrar olarak bildirmistir. Ayrica profesyonel
futbolcularin mekik On testlerini 35,85 + 1,14 tekrar, son testlerini 36,0 + 0,30 tekrar
olarak bulmus ve istatistiksel agidan p<0.05 Onem seviyesinde farkliliga sahip

oldugunu bildirmistir(29).

Futbolda sezon oncesi ile sezon Oncesi hazirlik donemi sonrasindaki
viicuttaki baz1 fiziksel ve fizyolojik degisimleri inceledigi tezinde amator
futbolcularin siav 6n testlerini 29.93 + 1,07 tekrar, son testlerini 31,25 + 0,88 tekrar
olarak bildirmistir. Ayrica profesyonel futbolcularin sinav 6n testlerini 34,04 + 0,98
tekrar, son testlerini 37,55 + 0,28 tekrar olarak bulmus ve istatistiksel agidan p<0.05

onem seviyesinde farkliliga sahip oldugunu bildirmistir(29).

Tiim branglarda oldugu gibi futbol bransinin her alaninda da karin kaslarinin

yardimi ile hareket edilmektedir. Bu alanlardan biride kaleye yapilan gol
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vuruglaridir. Karin kaslar1 gol vuruslarinda verimi belirleyici 6zellige sahiptir. Sut
esnasinda sut atan bacakta, kalga ekleminde eksplasif bir biikiilme, diz ekleminde ve
karin kaslarinda gerilme olur(34). Yaptigimiz calismada abdominal (karin)
kaslarindaki gelismeyi beceri antrenmanlarinda uygulanan, kaleye sut ¢ekilmesi ve
uzun pas uygulanmast sirasinda karin kaslarinin etkin rol almasi ve antrenman

sirasinda karin kaslarina yonelik olarak uygulanan egzersiz ile aciklayabiliriz.

Ayrica sinav degerlerinde buldugumuz anlamli gelismeyi, antrenmanlarla
birlikte viicut yag oraninin azalmasi ve buna bagl olarak viicut yiikiiniin azalmasi,
biiyiime ve beceri gelisiminde ¢ok onemli yeri olan siirat'in gelisimi i¢in yapilan

calismalarin kas ve kemikler lizerindeki olumlu etkileri ile agiklayabiliriz.

Yapilan testler sonucunda deneklerin, 30 metre siirat i¢in 6n test 4,55+0,24
iken son test 4,4540,21 olarak bulunmus ve p<0.05 6nem seviyesinde farkliliga sahip

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Bozkurt (2000) 13-14 yas grubu futbolcular iizerinde yaptigi ¢caligmada 13
yas gurubu sporcularin 30m. siiratlerini 5, 34 +, 30 sn, 14 yas gurubu sporcularin 30

m. siiratlerini ise 5, 13 +, 32 sn. olarak tespit etmistir(19).

Eyiipoglu’nun (2006) bildirdigine gore; Ara ve arkadaslarinin 2004 yilinda
114 erkek cocuk iizerinde yaptig1 ¢calismada; fiziksel olarak aktif olan ¢cocuklarin 30
m siirat degerlerinin anlamli sekilde gelistigini ve aktif olan ¢ocuklarin sedanter

cocuklara gore 30 m siirat degerlerinin daha iyi oldugunu bildirmistir(29).

Sen (1998) 12 yas erkek Ogrenciler ilizerinde yaptigi ¢alismada; antrenman
grubunun siiratlerinde anlamli gelisme tespit etmistir. Ancak kontrol grubu aym

gelismeyi gosterememistir(55).

Sahin (2007) 20 metre sprint degerlerinde deney grubu o6n test ortalamalari
4,18 £+ ,30 sn olarak bulunmus, son test ortalamalar1 ise 3,90 + ,24 sn olarak
bulunmus ve istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir
(p<0,05). Kontrol grubu 6n test ortalamalar1 4,20 £+ ,32 sn olarak bulunmus, son test
ortalamalar1 ise 4,20 £+ ,32 sn bulunmus istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunamamistir (p>0.05) (71).
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Savucu ve ark (2004) 10-12 yas grubu atletizmci erkek ¢ocuklarin iizerinde
12 hafta siire ile yaptig1 calismada 30 m sprint parametresinde p<0,05 diizeyinde
anlamli farkliliklar bulmuslardir(62).

Diallo ve ark (2001) 10-12 yas c¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu ¢alismada

20 metre sprint degerlerinde anlamli farkliliklar bulmustur(24).

Esen ve Hazar (2000) 16-17 yas grubu gengler iizerindeki 10 haftalik
patlayic1 kuvvet antrenmanin sporcularin 30 m sprint derecelerini anlamli 6l¢iide

gelistirdigini saptamislardir(28).

Savucu ve ark (2004) yas ortalamas1 12-14 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisint  olusturan basketbolculardan kiiglikler kategorisinden 32, yildizlar
kategorisinden 36, gencler kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu iizerinde
yapmis olduklar1 calismada kiigiik erkeklerin 20 metre sprint degerleri ortalamasini
3,15 £ .21 sn olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 2,88 & ,11 sn olarak
bulmuglardir. Savucu, 20m sprint degerinin yasla birlikte azaldigini1 ¢alismalarinda

bildirmektedir(63).

Wisloff ve arkadaslar1 (2004) elit futbol oyuncularinda yapmis olduklar
calismanin sonucunda maximal kuvvet ile sprint performansi ve sigrama yiiksekligi

arasinda 6nemli bag oldugunu belirtmislerdir(86).

Brown (1986) yapmis oldugu arastirmada dikey si¢crama yetenegini artirmak
icin, sadece bacaklarin giiclinii artirmak yeterli olmayabilir, bacak kaslarmin da
mimkiin oldugu kadar c¢abuk reaksiyon gosterecek sekilde egitilmesi gerektigini
ifade etmislerdir. Dikey sigcrama karmagsik hareketler dizinini igeren bir yetenektir.
Basan 6zellikle alt ekstremite ve bel kaslarinin kuvvetine, esnekliine ve sigcrama
teknigine baghdir. Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin
antrenman programlarinin bu dogrultuda hazirlanmasi performans artirimi agisindan

biiyiik 6nem tagimaktadir(20).

Stirat beceriyi etkileyen motor becerilerden birisidir. Gliniimiizde siirat
gelisimi i¢in en uygun antrenman donemlerinin okul yaslar1 oldugu goriisii agirlik

kazanmistir. Ciinkii bu donemde reaksiyon zamani kisaltilip hareket frekansi
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artirillarak g¢aligma yapilabilmektedir. Reaksiyon siiresinin iyilestirilebilmesi ig¢in
antrenmanlarda akustik - ses, optik goz ve dokunma uyarilarina yonelik
alistirmalarin  yapilmasi gereklidir(77). Uygulanan beceri antrenmaninin iginde
akustik uyanlara karsi degisik pozisyonlarda ¢ikis ¢alismalar1 yapilmistir.
Futbolcularin 30m degerlerinde meydana gelen bu anlamli artisin, 30m ¢ikisinda
onemli bir yeri olan reaksiyon hizindaki gelismeden, antrenman sirasinda top kapma
icin yapilan kisa mesafeli deparlardan ve esnekligin gelismesi ile birlikte adim
uzunlugundaki artisa bagli olarak hareketin siiratinin artmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Yapilan testler sonucunda grubun, esneklik 6n test ortalamalar1 esneklik igin
on test 25,81+7,32 iken son test 28,06+7,12 olarak bulunmus ve p<0.05 6nem

seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Ibis (2002) yaz spor okullarinda yapmis oldugu calismada antrenman &ncesi
esneklik 6l¢tim ortalamasi 30,94 + 3,54 cm iken, antrenman sonrasi 32,56 + 3,60 cm
degerine ulagmis ve esnekliklerinde anlamli artis tespit etmistir. Ancak ibis deney
grubu cocuklarda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi degerlerinde anlamli

farklilik tespit ederken kontrol grubunda bu farkliligi tespit edememistir(38).

Sen (2002) 12 yas erkek o6grenciler lizerinde yaptigi calismada; antrenman
grubunun esneklik degerlerinde anlamli gelisme tespit etmistir. Ancak kontrol grubu

ayni gelismeyi gosterememistir (73).

Akalan (1998) 7-14 yas grubu erkek Ogrenciler {izerinde yaptigi tez
calismasinda 26 haftalik antrenman sonunda genglerin boy ve viicut agirliginda
anlamli gelisme bulurken, esneklik gelisiminde anlamli artis saptayamamustir.

Buradaki farklilik uygulanan antrenman programi ile yorumlanabilir(4).

Saygin ve ark (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklar1 ¢alismada deney grubu 6n-son test esneklik
degerleri arasinda bizim g¢alismamizda oldugu gibi (p<0,05) anlamli farkliliklar
bulmustur. Ayrica saygin ve arkadaslar1 deney ve kontrol grubu son test degerleri

arasinda esneklik parametrelerinde (p<0,05) anlamli farkliliklar bulmustur(61).
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Aydos ve arkadaglart (1997) 13-18 yas Ogrencilere yaptiklart ¢alismada

esneklik ortalamalari arasinda farki (p<0,05) diizeyinde anlamli bulmustur(10).

Ak (2003) 10-12 yas grubu okul 6grencileri iizerinde yaptig1 arastirmada
genglerin boy, viicut agirhigi, esneklik, kas kuvveti ve dayamikliliklarinin yasla

birlikte arttigini tespit etmistir(5).

Bazi arastirmacilar omurganin, omuz ¢emberinin, kal¢a eklemlerinin hareket
genisligini gelistirmek i¢in en uygun yaslarin 11-14 vyaslar arasinda oldugunu
ortaya koymustur(55). Esnekligin gelistirilmesi geng yasta daha kolay basarildigi
icin esneklik her gen¢ sporcunun antrenmaninin bir parcasi olmalidir. Esneklik
egzersizleri antrenmanin hazirlik donemine de (1sitnma) dahil edilmelidir. Fleksibilite
calismalarinin dncesinde en az 10 dakika jogging ve 1sinma egzersizlerini kapsayan
genel 1simnma yer almahidir (34). Arkasindan esneklik egzersizlerine gec¢ilmelidir.
Yaptigimiz calismada grubumuz antrenmana bagladigr ilk 20 dakikanin 7-10
dakikasin1 jogging, 10-13 dakikasindada germe egzersizlerini kapsayan
calismalara, ¢calismanin bitiminin son 10 dakikasinda ise soguma egzersizleri olarak
jogging ve ardindan germe hareketlerine yer verilmistir. Bu sebepten yaptigimiz
calismada grubumuzun esneklik parametrelerinde anlaml diizeyde gelisme oldugu

diistiniilmektedir.

Yapilan testler sonucunda deneklerin dikey sigrama icin 6n test 41,61£11,17
iken son test 45,80+£10,59 olarak bulunmus ve dikey sigrama degerlerinde p<0.05
onem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Savucu ve ark (2004) yas ortalamasi 12-14 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisint  olusturan basketbolculardan kiiclikler kategorisinden 32, yildizlar
kategorisinden 36, gencler kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu iizerinde
yapmis olduklar1 c¢alismada gruplar arasi karsilastirma sonucu anaerobik giic

parametresinde p<0.01 diizeyinde anlamli fark bulmuslardir(63).

Erol ve arkadaglar1 (1999) 13-14 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde
yaptig1 10 haftalik calisma sonucunda anaerobik gii¢ parametresinde anlamli farklilik
bulmuslar, kontrol grubunda ise anlamli bir gelisim olmadigim tespit etmislerdir

(p>0.05) (27).
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Saygin ve arkadaglar1 (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan
toplam 202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari1 ¢alismada deney grubu o6n test ve son
test degerleri arasinda, dikey sigrama parametresinde anlamli farklilik
bulmuslardir(p<0,05). Ayrica deney ve kontrol grubu son test degerleri arasinda

anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli farklilik bulmuslardir (p<0.05) (61).

Ibis (2002) yaz spor okullarmda yapmis oldugu calismada antrenman &ncesi
dikey sicrama ortalamasi 48,82 + 11,83 iken, antrenman sonras1 52,97 + 12,33
degerine ulasmis ve anaerobik glicteki artis istatistiki olarak anlamli bulmustur.

Ibis'in yaptig1 bu ¢alisma bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik gdstermektedir(38).

Bir futbol maginda 40 kez sprint, 15 - 20m ve 60 - 90sn aralikl1 sprintler ve
sigramalarinda meydana geldigi de diisiiniiliirse; futbolcunun dikey sigramasinin

yiiksek olmas1 zorunlulugu ortaya ¢ikar.

Yapilan testler sonucunda deneklerin viicut yag oranlar1 on test ortalamalari
20,33+1,58 iken son test 19,154+1,32 olarak bulunmus ve viicut yag ylizdesi
degerlerinde p<0.05 Onem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir

(p<0.05).

Sahin (2007) 12 - 14 yaslar arasi erkek Ogrencilerin {izerinde yaptigi
calismada viicut yag ylizdesi degerlerinde deney grubu on test ortalamalarimi 8,41 +
2,27 olarak bulmus, son test ortalamalar1 ise 8,31 + 2,24 olarak bildirmektedirler ve
istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde etmislerdir (p<<0,01). Viicut
yag ylizdesi degerlerinde kontrol grubu on test ortalamalar1 9,28 + 2,72 olarak
bildirmisler, son test ortalamalar1 ise 9,28 + 2,73 olarak bulunmus istatistiksel agidan

p>0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05) (71).

Pekel ve ark (2006) yas ortalamalar1 10 ile 13 yas arasinda bulunan toplam 52
erkek cocuk iizerinde yaptiklari ¢aligmada viicut yag yiizdesi ortalamalarini 14,5 +

4,9 olarak bildirmektedirler(57).

Erol ve ark (1999) yas ortalamalar1 13 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 24
erkek basketbolcu iizerinde yaptiklari ¢alismada deney grubu viicut yag yilizdesi

antrenman Oncesi ortalamalarmi 19,54 + 5,44 olarak, antrenman sonrasi
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ortalamalarini ise 16,89 + 4,97 olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu viicut yag
yiizdesi antrenman Oncesi ortalamalarint 21,33 + 3,49 olarak, antrenman sonrasi

ortalamalarini ise 21,19 = 2,97 olarak bulmuslardir(29).

Saygin ve ark (2005) yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari ¢alismada viicut yag yilizdesi degerlerinde deney
grubu On test ortalamalarini 13,11 £+ 4,01 olarak, son test ortalamalarini ise 10,69 +
2,92 olarak bildirmisler ve istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlamh farklilik elde
etmislerdir. (p<0,01). Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 13,54 + 4,01 olarak
son test ortalamalarini ise 33,95 + 6,19 olarak bulmuslardir. Deney ve kontrol grubu
VYY parametrelerinde on test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (p<0,01) (21, 61).

Orta siddetli bir egzersizde (1 mil/10 dak.) enerjinin yansi karbonhidrat, diger
yansi da yaglardan saglanabilir. Egzersiz siiresi bir saati agarsa karbonhidrat depolari
tikkenir ve boylece yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi artar. Bu tiir uzun siireli

egzersizlerde enerjinin % 80'1 yaglardan saglanir.

Viicut yag degerlerindeki anlamli farkliligi; ekstremitelerdeki deri alt1 yag
tabakasi kalinliginin erkeklerde ergenlikle birlikte azalmasi ve 90 dakika siiresince
yapilan diizenli egzersizlerin metabolizmanin yag yakimi tizerindeki olumlu etkileri

ile aciklayabiliriz.

Yapilan bu testlerin sonucunda diastol 6n test 6,50+0,50 (mmHg), son test
6,25+0,43 (mmHg), sistol on test 10,61+0,54 = 10.10(mmHg), son test 10,25+0,50
(mmHg), IKAS 6n test 74,66+2,82 (Atim/Dak.), son test 71,94+3,81 (Atim/Dak.)
olarak bulunmus ve istatistiksel acidan, diastol, sistol, IKAS p>0.05 &nem

seviyesinde anlamli farkliliga sahip olmadig tespit edilmistir (p<0.05).

Ibis (2002) ¢ocuklarin antrenman dncesi ve antrenman sonras1 IKAS, Sistolik

kan basinci ve diastolik kan basinci degerlerinde anlamli farklilik tespit etmistir
(p<0,05) (38).
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Erol ve arkadaslart (1999) 13-14 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde
yaptig1 10 haftalik calisma sonucunda IKAS da % 12,21 oraninda énemli bir diisme
kaydetmistir (p<0,05) (27).

Pulur (2004) 15-17 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde yaptigi 8
haftalik ¢alisma sonucunda IKAS degerlerindeki degismede dnemli bir fark tespit
edememistir (p>0.05) (59).

Ayyildiz ve arkadaslar1 (2004) amatdr futbolcular lizerinde yaptig1 ¢alismada
antrenman Oncesi ve antrenman sonrast IKAS, sistolik kan basinci ve diastolik kan

basinci degerlerinde anlamli farklilik tespit etmistir(11).

Aktif spor yapanlarin kan basing degerlerinin normal insanla gore daha diisiik
oldugu bilinmektedir. Ozellikle kalp atim hacmi, kalp debisi ve kalp atim hizi
egzersiz sonucu olusan yeni metabolik dengeye uyum saglamaktadir. Antrenmanin
kronik etkisi kalp atim hizinin azalmasi ve kalp atim hacminin artmasina neden

Olmaktadir.

Yaptigimiz calismada kan basing degerlerinde belirli oranda gelisme
olmasina ragmen bu gelisimin istatistiki olarakta anlamli oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuca ulasmamizda deneklerin gelisim ¢aginda olmasi, buna bagh olarak biiyiiyen
organizmanin, biiylime ve olgunlasma i¢in dikkate deger bir enerji harcamasi ve
dolagim sisteminin organizmada meydana gelen bu biiyiime ve gelismeye uyma

¢abasinda olmasinin etkisi oldugu diistiniilmektedir(33).

Yapilan testler sonucunda sut i¢in On test 28,114+5,37 iken son test
33,884+2,90 olarak, slalom i¢in 6n test 8,94+1,01 iken son test 8,51%0,59 olarak, top
sektirme icin On test 87,80+113,40 iken son test 136,75+140,53 olarak ve kafa ile
top sektirme i¢in On test 22,02+10,36 iken son test 36,08+12,22 olarak bulunmus ve
top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme ve ayakta top sektirme degerlerinin

p<0.05 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Bozkurt (2000) 13-14 yas grubu futbolcular {izerinde yaptig1 ¢calismada 13
yas gurubu sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11, 69 + 1, 64 sn., Top Sektirme
degerlerini 134, 03 + 86, 38 tekrar, Kafa ile Top Sektirme degerlerini 64, 00 + 103,
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58 tekrar, 14 yas gurubu sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11, 88 £ 1, 83 sn.,
Top Sektirme degerlerini 171, 46 + 190, 07 tekrar, Kafa ile Top Sektirme degerlerini
85, 27 + 80, 57 tekrar, olarak tespit etmistir(19).

Miilazimogullan ve arkadaslar1 (2000) 1999-2000 sezonunda yapilan okullar
aras1 futbol miisabakalarinda ilk, orta ve liselerde birinci ve ikinci olan 6 okul
takimima mensup 72 futbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada Mor & Christian (pas,
sut ve dripling) ve Yeagley (dripling, top sektirme) futbol beceri testlerinde birinci
takim futbolcularinin dereceleri ikincilerden anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu

gozlendi. (p<0,05) (15).

Seabra ve arkadaglar1 (2003) ¢alismalarinda 10-16 yas grubu Portekizli geng
futbolcularin yetenek belirlemesinde yas gruplar1 arasinda ayakla top sektirme ve
kafada top sektirme testlerinde anlamli fark tespit ederken diger test bataryalarinda

anlaml1 fark olmadigini bildirmistir(42).

Giir ve arkadaglar1 (1998) 12-18 yas grubu geng futbolcularin teknik beceri
diizeylerinin mevkiler agisindan karsilastirmasini yaptigi ¢calismada teknik testlerden
tek pas ve kisa pas testlerinde mevkiler arasinda beceri diizeylerinde anlamli fark
olmadigini, kisa ve uzun slalom testlerinde kalecilerin seviyesini diger mevkide
oynayan futbolcularin lehinde, anlamli fark oldugunu bildirmistir. Johnson futbol
yetenek test degerlerinde ise orta saha oyuncularinin beceri diizeylerini kalecilerden

anlaml sekilde yliksek bulmustur(42).

Malina ve arkadaglar1 (2003) 13-15 yas grubu 69 erkek futbolcunun
olgunlagsan donemlerini dikkate alarak yapmis oldugu calismasinda su sonuglari
bildirmistir, biyolojik olgunluk seviyesi az diizeyde de olsa yapilan testlerden ayakla
top sektirme, kafada top sektirme, hizli pas ve sut testlerinde fark ¢ikmasina neden
olmustur. Yine Malina ve arkadaglari ¢alismalarinda futbolda kronolojik yas ve

antrenman yaginin top sektirme ve hizli pas ile top siirme testi basarisin1 anlaml

sekilde artirdigini bildirmislerdir(42,88).

Calisma gurubumuzun yas ortalamasi gen¢ ¢ocukluk donemine girmektedir.
Bu donemde algilama yetenegi iyidir, c¢oziimleme ve bilgilendirme yetenegi

artmistir. Yeni hareket becerilerini ortalamanin disinda daha iyi 6grenir (24,33,34).
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Hareket becerileri olarak sporculara; gesitli sekillerde topa vuruslar, top
kontrolleri, top slirme, gol atma, pas verme vb. c¢aligmalar yaptirilmis ve bu
caligmalar sonucunda sporcularimiz topa alismis, topla bir biitiin olmus ve top
tizerinde daha i1yi hakimiyet kurmuslardir. Bu sebeplerden sporculara uygulanan

beceri testlerinde anlamli gelisme oldugu diistiniilmektedir.
Caligmada elde edilen bulgular, literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.

Beceride amag, oyunda futbolcunun bulundugu an ve durumu en iyi sekilde
kendi lehine ¢evirmek i¢in toplu veya topsuz olarak davranis gostermesidir(60,72).
Becerinin bu kadar 6nemli oldugu goz onilinde bulundurulursa beceri egitimine
verilmesi gereken Onem daha iyi anlasilacaktir(81,82). Bununla birlikte beceri
egitimi verirken beceriyi etkileyen faktorler ( yas, viicut agirligi, boy, kondisyon,
reaksiyon zamani, hareketin siirati, zaman ayarlama, goz-kas koordinasyonu) (85,
87) ve beceriyi olusturan faktorler (motorik uyum ve yetenek, mekan-saha ve yer
kavrami, denge yetenegi, hareket hissi, esneklik, ritim, motorik 6grenme yetenegi)

g6z 6ntinde bulundurulmalidir(6,41).
6. SONUC VE ONERILER

16 hafta siire ile uygulanan egzersiz programi 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda boy, mekik, sinav, bacak kuvveti, 30m, esneklik, ¢evre dl¢timleri,
skinfold Ol¢timleri, top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayakta top
sektirme, dikey sigrama, diastolik, sistolik, dinlenik kalp atimi, ve viicut yag orani

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli artis tespit edilmistir (p<0.05).

Calismamiz da, beceri antrenmanlarinin sadece teknik calisma olmadigini,
bunun yaninda hem beceriyi etkileyen hem de beceriyi olusturan faktorlerinde
kombine bir sekilde verilmesinin beceri gelisimine katki sagladigini ortaya

koymustur.
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10.

11.

12.

13.

Beceri antrenmanlart  kuvvet, c¢abukluk, dayamiklilik ve esneklik

alistirmalariyla birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir.
Yeni hareketler 6gretilirken bransa yonelik hareket 6gretilmelidir.

Caligmalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici hareketlere yeri

geldik¢e onem verilmelidir.

Isinmalardan sonra sakatlik diizeyini minumuma diisiirmek i¢in mutlaka

esneklik hareketlerini yapmamiz gerekir.

Futbol beceri antrenmani yapilirken gengler yorgun olmamali, beceriler iist

iste yapilmamali, kolaydan zora yapilmali, yanliglar hemen diizeltilmelidir.

Yetersiz olan temel motorik ve futbol beceri 6zelliklerinin iyilestirilmesi ve

bunlarin testlerle siirekli kontrol edilmesi gerekmektedir.
Siirat antrenmanlarinda bir defada kosulacak mesafeler 60 m gegcmemelidir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 mutlaka ¢alistirdigimiz bransa yonelik yapmalidir

Biitiin ¢alismalardan 6nce en iyi performansa ulagsmak i¢in, 1sinmanin ve
esneklik hareketlerinin en iyi sekilde yapilmasi i¢in gerekli stirenin verilmesi

gereklidir.

Yorgunluga ragmen yorgunluktan etkilenmeyecek aerobik dayaniklilik gibi

antrenman 6zellikleri antrenmanin sonunda ¢alisilmalidir.

Antrenman planlamalar1 c¢alisilan antrenman donemi amaglarina uyumlu

olmalidir.
Antrenman programi basit olmali, fikir verici ve esnek olmalidir.

Bir sonraki antrenmana kadar gegen siirede enerji rezervlerinin siiper

tamlamas1 ayarlanacak sekilde yapilmalidir.
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14. Antrenman sporcunun potansiyeli, gelisimini ve mevcut ekipman
diistiniilmesi  gerekir. Antrenman plani, testlerdeki ve miisabakadaki

oyuncunun performansina dayandirilmalidir.
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OZGECMIS

1979 yilinda Adiyaman ilinde dogdum.1985 yilinda Fatih ilkokulunda
okudum. Ortaokula 1990 yilinda Karacaoglan da basladim.daha sonra 1991 yilinda
Mehmet Akif Ersoy ortaokulunda devam ettim ve ortaokulu 1993 yilinda
bitirdim.1993-1996 yillar1 arasinda Atatiirk lisesini bitirdim.1999 yilinda Sakarya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligini kazandim.2003 yilinda Sakarya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligini bitirdim.2003-2004 egitim ve
ogretim yilinda Adiyaman ili Cumhuriyet Ilkdgretim okulunda Beden Egitimi ve
Spor Ogretmeni olarak goreve basladim.Burada 5 yil calistiktan sonra 2009-2010
yilinda Adiyaman Fatih Anadolu Lisesinde gorevime devam ettim ve halen burada
gorev yapmaktayim.2000-2001 sezonunda Sakarya da basladigim amatér futbol
hakemligine 2005-2006 yilinda Adiyaman da profesyonel futbol hakemi olarak
goreve bagladim ve halen profesyonel futbol hakemi olarak Adiyaman ilinde devam
etmekteyim.2007 yilinda evlendim ve suanda Emir(2008), Kutay(2011) adinda iki
oglum var.2010-2011 yilinda Harran Universitesi BESYO da yiiksek lisans

egitimime bagladim.
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