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OZET

Yapilan bu ¢alismanin amaci; Istanbul Beykoz ilgesinde spor yapan ve
yapmayan 8-12 yas grubu ¢ocuklarin fiziki gelisim ve fiziki uygunluk
parametrelerinin incelenmesidir. Arastirmaya deney grubu olarak 80, kontrol grubu
olarak da 40 gonilli gocuk katilmistir. Arastirmaya tabi tutulan deney grubu ve
kontrol grubunda yer alan gocuklarin antrenman Oncesi ve sonrasi antropometrik ve
fiziksel test olgiimleri testleri uygulanmistir. Boy 6l¢limii igin stadiometre, oturarak
boy 6l¢iimii 6zel oturma yiiksekligi aleti, viicut agirligi 6l¢iimii i¢in Tanita HD 358
baskiil, esneklik testi i¢in 6zel otur-uzan esneklik sehpasi, dikey sigrama dl¢iimii igin
elektronik Smart Speed Lite marka ped, 30 saniye mekik testi ig¢in kronometre,
durarak uzun atlama ve 1 kg bas tstiinden saglik topu atig testleri igin metre
kullanilmistir. Gruplart karsilastirmak icin Paired t test, yaslarina gore motorsal
Olgtimlerinin karsilastirilmasi i¢in Kruskal Wallis H testi, korelasyon 6lgiimleri i¢in
Pearson kolarasyon programi ve SPSS analiz programi kullanilmustir. Istatistiksel

analizlerde (p<0.01) ve (p<0.05) giiven araliklar1 kullanilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda ilk test ve son test arasinda anlamli farkliliklar
goriilmistiir (p<0.01). Elde edilen sonuglar ve Oneriler spor biliminde ve beden

egitimi derslerinde d6gretmenlere faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Siirat, Esneklik, Antropometrik, Futbol



SUMMARY

The purpose of this study is; It is the examination of physical development and
physical fitness parameters of 8-12 age group children who do sports and do not do
sports in Beykoz, the district of Istanbul. 80 volunteer children participated in the
study as the experimental group and 40 volunteer children as the control group.
Anthropometric and physical test measurements were applied before and after
training of children in the experimental group and control group subjected to the
study. Stadiometer for height measurement, special sitting height instrument for
sitting height measurement, Tanita HD 358 scales for body weight measurement,
special sit-and-lie flexibility table for flexibility test, electronic “Smart Speed
Lite”pad for vertical jump measurement, stopwatch for 30 seconds sit-up test, The

meter was used for standing long jump and 1kg overhead medicine ball firing tests.

Paired t test was used to compare the groups, Kruskal Wallis H test to compare
motor measurements according to age, Pearson correlation program and SPSS
analysis program were used for correlation measurements. Confidence intervals (p

<0.01) and (p <0.05) were used for statistical analysis.

Significant differences were observed between the first test and the last test in
the experimental and control groups (p <0.01). The obtained results and suggestions
are thought to be beneficial for teachers in Physical Education classes and Sports

Sciences.

Keywords: Strength, Speed, Flexibility, Anthropometric, Football
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GIRIS

Sporun gec¢misten gilinlimiize toplumlar acisindan O6nemi c¢ok biiyiiktiir.
Uluslararas1 yapilan spor faaliyetleri ile elde edilen basarilar insanlarin spora olan
ilgilerinin artmasini saglamistir. Spor, toplumlarin kendilerini ifade etmesinde ve
geng niifusun uyum siirecinde 6nemli bir faktordiir. Giinlimiizde biiyiik bir olgu
haline gelen spor, bilimsel verilere dayanarak yapilan planlamalarla gelisimini
devam ettirmektedir. Spor faaliyetleri igerisinde en fazla ilgi géren spor branglarinin

basinda futbol gelmektedir.

Onceleri yapilan egzersizlerde amag insanlarin sagligini korumak, hayat
kalitesini ve standartlarin1 arttirmak sosyallesme imkani acisindan bir ara¢ iken
giinimiizde rekabet duygusunun artmasi sporun bir sektor haline gelmesini

saglamistir (Fried, 1992).

Futbol, genis kitlelere hitap eden, diinyanin her yerinde oynanan bir spor
dalidir. Orta Asya’dan ¢ikip tiim diinyaya yayilan bu spor dali izleyenlere biiytik bir
zevk vermektedir. Bu durumun temelinde, oynanabilmesinin kolay olmasi ve siirpriz

sonuglara agik olmasi yatmaktadir (Donuk ve Senduran, 2006).

On birer kisilik iki takimdan olusan futbolda amacg karsi kaleye rakibinden
daha fazla sayida gol atmaktir. Oyun kendi dinamiginde yliriiylis, aralikli kosu, ve
depar icerir. 45’er dakikadan 2 devreden olusur, devre arasi dinlenme siiresi 15

dakikadir (Wong ve Hong, 2005).

Saha icinde goriilen basarili kombinasyonlar, gol pozisyonlarina girisim,
miikemmel kaleci kurtariglari, basa bas gecen fiziksel miicadeleler futbol oyununun

cazibesini daha da arttirmistir (Bizanz, 1991).

Miisabakalarda elde edilen basarilarin temelinde sporculara kiiciik yas
kategorilerinde iken uygulanan fiziksel gelisim, antrenman programlarmin takibi ve
elit miisabakalara hazirlanma evrelerinde dogru planlamanin etkisi biiyliktiir. Burada
antrendrlere diisen en 6nemli gorev her yas kategorisinin ihtiyacina ve gelisimine

yonelik bir antrenman programi hazirlamasi ve uygulamasidir.

Futbol fizyolojik olarak degerlendirildiginde basta aerobik ve anaerobik giicii

ve daha sonrasinda tiim motorik &zellikleri i¢inde barindiran bir spor brangidir



(Akgiin, 1992). Bunun i¢in antrendrler egzersiz programi hazirlarken sporcularin
fiziksel ve motorik 6zelliklerini dikkate almalar1 gerekir. Bu baglamda performans
kriteri belirlemede sporcunun fiziki kimligi en ¢ok dikkat edilmesi gereken durumdur
ve hazirlanacak programlar bu kriterlere gére planlandiginda performansta saglikli

bir artig goriilebilmektedir (Akgiin, 1989).



BIRINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. Futbol

Ingilizcesi foot ve ball sozciiklerinin birlesmesinden, tiirkge anlami ayak topu
olan oyuna futbol adi verilmistir. Temelinde topu ayak veya kafa vurusu ile rakip
kaleye say1 atma kuralina dayanan iki takim arasinda oynanan bir oyundur .Bagka bir
tanima gore; Futbol belli kurallar ¢er¢evesinde iki takim arasinda belli dlgiileri olan
bir sahada, topu ayakla siirerek rakip kaleye say1 atma temeline dayanan bir ayak
topu oyunudur. Kaleciler(ceza sahasi i¢inde) disinda higbir oyuncu topa el ve kollari

ile miidahele edemezler (Tungkol, 2007).

Tiim spor branglarmin kendine 6zgii beceri gerektiren 6zel yapilart vardir.
Futbol temelde aerobik dayaniklilik icermesine ragmen, araliklarla anaerobik giic,
gesitli yonlere sprintler, ani dontsler, tekrarlayan sigramalar, fiziksel ikili
miicadeleler, sut ve pas atma gibi hareketler iceren spor bransidir. Futbolda fiziksel
performansin daha ¢ok artmasinda alt ekstremite kas gruplarinin ortaya c¢ikarttig
kuvvet etkisi goriilmektedir. Hamstring kaslar1 sprint ve kosularda aktif olurken,

Quardriceps kaslari sigrama ve topa vurmada aktif haldedir (Cometti vd., 2001).

Futbol oyunculari bir miisabaka igerisinde ortalama 10-12 km aras1 mesafe kat
etmektedir. Bu mesafeler igerisinde % 25 yiirtime, % 37 diisiik tempo kosular, % 20
maksimal stii kosular , % 11 i sprint kosulari, % 7 geri geri kosular yer almaktadir

(Bangsbo ve Shephard, 1999).

1.2. Modern Futbolun Ortaya Cikisi

Modern futbolun temelleri 1848 yilinda Cambridge Kurallar1 adi altinda futbol
oyun kurallarmin konmasiyla atilmistir 1863 tarihinde Londra da ki bir tavernada
oyun kurallar1 karara baglanmis ve alt1 hafta siiren toplantilar sonucu oyun kurallar

belirlenmistir. Bu kurallar;

e  Higbir oyuncu topu eline alarak kosamaz
e  Rakip oyuncuya kasith tekme atmak, vurmak ve tutmak yasaktir.
e  Her takim sahada 11 as oyuncu ile oynayacaktir.
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e  Topu kaleci disinda kimse yerden eline almaz.
e  Ayakkabinin tabanina demir pence koymak ve ayakkabi ucuna ¢ivi
monte etmek yasaktir.
1857 yilinda Ingiltere de futbol tarihinin ilk kuliibii olan Sheffield Club
kurulmustur. 1866 yilinda Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda federasyonlar: bir
araya gelmis, International Board adi altinda ilk uluslararasi futbol kurulmustur

(Stemmler, 1998).

FIFA (Uluslararast Futbol Federasyonlari) , 7 iilke federasyonlarinin bir araya
gelmesiyle 21 Mayis 1904’te Paris’te kurulmustur. Daha sonraki donemlerde tiim
kitalar FIFA 'ya bagl olmak kosuluyla kendi federasyonlarimi kurdular (Argon ve
Miiniroglu, 1999). Giiniimiizde halen FIFA uluslararas1 miisabaka organizasyonunda
tek yetkili kurulustur. Diinya futboluna yon veren, anlagsmazliklarin ¢dziimiinde karar

yetkisine sahiptir (inal, 2004).

Avrupa’da ise futbolun en iist birimi olan UEFA, 15 Haziran 1954°te Isvigre’de
kurulmustur. Avrupa’ da bulunan milli futbol federasyonlari adina galisarak, futbolu
gelistirmek ve daha genis kitlelere tamtilmasi kurulus amacidir. ilk kuruldugu
donemlerde 25 milli federasyon iceren UEFA giiniimiizde bu sayiy1 51°e ¢ikartmistir.
(Donuk ve Senduran, 2006).

1.3. Futbolda Performans

Fiziksel, zihinsel ve psikolojik performans toplamlarina sportif basari denir.
Sporda basar1 miicadele, zorluklara kars1 koyabilme, yaratic1 ve vizyon olarak en iyi
diisinme potansiyeli ile gergeklesir (Sahin, 1995). Giiniimiizde laboratuvar
ortamlarinda iist seviyede performansa ulasabilmek miimkiindiir. Elde edilen veriler
tim spor branglari i¢in gegerlidir. Laboratuvar ortamlarindan ¢ikan sonu¢ ve
degerlendirmelere gore sporcunun performans ve antrenman modelinin kendi

brangina uygun gelistirme amaci ile antrenorlere yardimci olmaktadir (Goldenberg,
1998).



1.4. Futbolun Fizyolojisi

Futbol oyununun yapisi, oynanan lig kalitesi, futbolcularin taktiksel beceri
seviyeleri, mag igerisindeki oyunun yapist ve ¢evre faktorleri futbolcularin mag ve

antrenmandaki performansini etkileyen faktorler igerisinde yer alir (Reeilly 1996).

Oyuncunun fiziksel ihtiyacinin bilinmesi, antrenman programlarini dizayn
edebilme, hangi enerji kaynagina ihtiyacit oldugunu saptayabilme ve sakatlik risk

faktorlerini azaltma agisindan antrendrlere yardimci olur (Kokli vd., 2009).

Yapilan arastirmalar sonucunda futbolcularin oynadiklart mevkiilere gore kosu
mesafeleri ve hareketler sikliklarinda farkliliklar olustugu gériilmiistiir. Ornegin orta
saha oyuncusu saha igerisinde tiim alani kullanirken hem kosu mesafesinin hem de
aerobik kapasitesinin yiiksek olmasi; buna karsin forvet oyuncusunun ise yiiksek

siddetli bir aktivite kullandig1 goriilmiistiir.

1.5. Temel Spor Egitimi

1.5.1. Temel Spor Egitiminin Onemi

Spor biliminin hizli gelismesi erken baslanan spor uygulamalarinin kendine
0zgli bir karakterini ortaya koymaktadir. Cocuklarin, gelisen biiylime hizi ve
temposu, morfolojik ve fonksiyonel gelisim ozelliklerine uygun antrenman

planlamasi yapilmasi gerekmektedir.

Cocuklarin gelisim siireci, ¢ok yonlii egitsel ve sportif oyun aktiviteleri ile
desteklenmektedir. Buradaki amag ¢ocuklara spor sevdirerek fiziksel ve fonksiyonel
kapasitelerini giiclendirmek ve ¢ocuklara antrenman aligkanlig1 kazandirmaktir. Bu
dénemde ¢ocuklarin yeteneklerini kesfederek sistemli ve bir antrenman modeli ile
fiziksel, fonksiyonel ve motor oOzelliklerinin gelisimi i¢in ¢ok yonlii spor
aktivitelerine katilma imkam saglanmalidir. Ilerleyen yillarda yapabilecekleri spor

branslarina yonelik hazirliklarin yapilmasi s6z konusudur.

Sporda uluslararas1 alanda basarili olmada yas sinirinin kiigiilmesinden dolay1
antrenman programlari, cocuklarin yas gruplarina, psikolojik, fizyolojik ve
morfolojik 6zelliklerine gore hazirlanmalidir.. Antrenmanlarin siddeti ve yogunlugu

spor biliminin gelisimi ile paralel olmalidir.



Geng sporcu adaylarmin antrenman programlarin1 hazirlarken yas gruplari
arasindaki donemsel ve hazirlik gecislerinde biitiinliik, devamlilik ve sistematiklik

saglanmasina 6zen gosterilmelidir (Cosan vd., 2002).

1.5.2. Temel Egitim Antrenmaninin ilkeleri

e Secilen spor bransi taninarak, uygulamasinin 6grenilmesi,

e Spor brangina 6zgii temel teknik becerilerinin kazanilmasi,

e Sporsal performnasin ¢ok yonlii gelistirilmesi,

¢ Egzersiz ve miisabakalarda performansa olan ilgi ve verimin pekistirilmesi

e Antrenman ve maglarda motivasyonunun spor bransina 6zgii kazandirilmaya
baslanmasi,

e Antrenman teknigine biiyiikk 6nem verilmesi (Sevim, 2006).

1.5.3. Cocuk ve Genclerde Gelisim Ozellikleri

Cocuklarin siirekli biiyiime ve gelisme gostermeleri onlarin yetiskin olan
insanlardan ayiran en 6nemli 6zelliktir (Renda vd., 1983). Dogumdan 11-12 yasina
kadar olan dénem c¢ocukluk dénemidir. Siit ¢ocukluk dénemi 0-1 yas arasi, kiiclik
cocukluk dénemi 1-3 yas arasi, okul 6ncesi ¢agi donemi 3-6 yas arasi, birinci okul
cagl donemi 6-10 yas arasi, ikinci okul ¢agi donemi 10-12 yas arasi olarak kabul
edilir. Devamli biiylime, gelisme fiziksel olarak boy ve kilo artisi, organlarin bigimi
ve hacmi c¢ocuk organizmasini yetigkin organizmadan ayiran en onemli 6zelliktir
(Ulusoy, 2003). Asirt ve bilingsiz yiiklenme, gocuklarin gelisim evrelerinde kemik
sistemlerinin hizli olgunlagmasina neden olup, uzun olan kemik yapilarini olumsuz

etkiler.( Cosan ve Demir, 2000).

1.5.4. Temel Spor Egitiminde Yetenek Seciminin Yontem ve
Organizasyonu

Yetenek her ne kadar ortalamanin iistiine ¢ikan ve tam olarak gelismemis olan
yeterli olmaya giden bir yol olarak tanimlanabilmekte ise yetenek seciminde bir¢cok

degiskenler vardir. Kesin sonucu erken tahmin etmek pek miimkiin degildir. Yetenek



seciminde en Onemli kural antrendriin sahsi tecriibesine giivenmesi, silipheye

diismeden bilimsel veriler 15181inda degerlendirmesidir.

Temel spor egitiminde Onemli olan farkli branglarda sistemsel g¢alismalara
yonlendirmek iizere bedensel, psikolojik ve fonksiyonel agidan iyi gelismis
cocuklarin kesfedilmesini saglayan organizasyonlarin olusturulmasidir. Bu sistem
geng sporcu adaylarinin daha iyi analiz ederek potansiyel olanaklarinin agiga
cikmasini saglamalidir. Ancak yetenekli goriilen kisilerin iyi ¢alismadigi veya yanlis

calistirlldig1 zaman yeteneklerinin kaybolabilecegini de unutmamak gerekir.

Geng sporcularin yeterli olmayan se¢imlerinin nedenlerinden biri, sistematik
spor faaliyetlerine dahil olacak olan adaylarin spor yeteneklerini teshis etmek igin
belirli bilimsel yontemlerin tam olmamasidir. Temel spor egitiminde gelismenin
kisisel bakis agisini belirleyen faktorler spor yeteneginin karmasik ve geliskili dogasi
sorunun ¢Ozimiinii daha da zorlagtirir. Bundan dolayr se¢imin ana fikri
olusturuldugunda bazi yontemlerin yerine getirilmesi gerekir; Dominant (agir basan)
belirtilerin prensibi, motor potansiyelinden yararlanma prensibi, biyolojik yetenegin

prensibi vs.

Okul oncesi ve ilkokul yas grubundaki c¢ocuklarin (8-11yas arasi) motor
yetenekleri, genel fiziksel parametreler ve fiziki gelisimi hakkinda baslangicta

gereken bilginin alinabilmesi i¢in birkag test uygulanmasi gerekir.

Sporcu yonlendirmesinde ileriye yonelik yetenek se¢iminin ii¢ asamada

gerceklesmesi beklenmektedir;

ILK asamanin amaci; spor gelisimi agisindan miimkiin oldugu kadar yapisal,
fonksiyonel ve motor verileri uygun olan daha fazla ¢ocuk bulmaktir. Burada yapilan
uygulamalara olduk¢a zaman ayirmasi gerekmektedir. Antrendrler geng¢ sporcu
adaylarina yeni hareketler Ogreterek onlarin genel seviyelerini gozlemlemeli ve
miimkiin oldugu kadar ¢ok eleme yontemi uygulamalidir. ik asamada spor-teknik
degerlendirmeyle birlikte spor-saglik merkezlerinde gereksinimlerine gore ayrintili
tibbi muayenenin yapilmasi1 gerekmektedir. Temel spor egitimi programlarina
tamamen saglam ve optimal ve fonksiyonel imkanlara sahip olan ¢ocuklarin alinmasi

Ongorilmistiir.

TEMEL asama sirasinda segilen sporcu adaylarinin fiziksel ve motorsal

yetenekleri denemeye tabi tutulmaktadir. Daha yiiksek fonksiyonel yiiklemeler



tasiyabilme agisindan adaptasyon yetenegi, ilginin kararli olmasi, ¢aliskanlik ve diger
ozellikler arastirtlmalidir. Gelisme gostermeyen sporcular gruptan ¢ikarilmaktadir ve

baska bir spor bransina yonlendirilmektedir.

SON asamada kendi yeteneklerini kesin olarak ortaya koymus, somut motor
aktivitelerini hazir aday olan sporcularin sportif yonlendirilmesi yapilmaktadir.
Tecriibeli antrendr, arastirilan ¢ocuklarin olanaklar1 hakkinda ki mevcut bilgiye
dayanarak belli bir bransa yonlendirme gergeklestirebilir. Bu énemli asama iki veya
iic, bazen daha fazla uzun siirmektedir. Ilk asmada gdzlenen ve segilen 1000-1200
cocuk arasindan 3. asamadan sonra zirve sporcu ic¢in en fazla 8-10 sporcu
kalmaktadir. Piramidin temelini ilk asamada kitle calismalari olmakta ,orta ve iist

kismini 2. ve 3. asamadaki elemeler olusturmaktadir (Cosan vd., 2002).

155. Temel Spor Egitiminde 8-12 Yas Grubu Cocuklarin Gelisim
Ozellikleri

Temel spor egitiminde ¢ocuklarin gelisimi i¢in 6nemli olan bilissel,duygusal ve
psikomotor  Ozelliklerin ~ gelisimi  ¢esitli  spor disiplininin temel egitim
programlarindan st diizey verim alinabilmesi bakimindan Onemli bir yer
tutmaktadir. Spor egitimcilerinin ii¢ ana gelisim O6zelliklerini iyi bilmeleri, onlarin
her kademede kendi rol ve sorumluluklarint daha iyi anlamalarina destek verecektir.
Boylece egitimciler sporcularin biiylime ve gelisme evrelerine gore daha gergekgi
makro ve mikro donem programlarla saglikli bir egitim yiirlitme imkan

bulacaklardir (Cosan vd., 2002).

1.5.6. Fiziksel Aktivite ve Antrenman

Son yillarda, egzersiz sirasinda ulasilan siddet ve aktivitenin siiresinden yola
cikilarak hesaplanan antrenman hacminin uyumu ve yanitlarinin en Onemli
belirleyicisi oldugu tespit edilmistir. Ancak her konuda antrenmanlara verilen uyum
yanitlarinin esas belirleyicisinin hiicrede olusan metabolik degisiklikler , hiicre ici
kalsiyum seviyesi ve yliklemenin siddeti olarak tanimlandig1 da bilinmektedir. Uzun
siire devam eden dayaniklilik egzersizlerinde ortaya ¢ikan metabolik stres ve hiicre
ici kalsiyum yiikliniin mitokondrileri etkileyecegi, beraberinde de yorgunluga

direngli bir kas yapisini ortaya ¢ikarabilecegi bilinmektedir (Unal, 2019).
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1.5.7. Fiziksel Aktivitelerde Enerji Kullanim

Temelde gilinesten alinan 151k enerjisi bitkilerde ve hayvanlarda enerji olarak
depolanir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler depolanmaya aracilik eden besin

kaynaklaridir.

Kaslarin ¢alisma sirasinda enerjiye ihtiyact vardir. ATP yegane enerji
kaynagidir. Gerekli olan enerjiyi aerobik ve anaerobik olarak metabolik yollarla
sagmaktadir. Uc farkli enerji sistemi vardir. Bunlar fosfojen sistem(alaktik
anaerobik), anaerobik sistem(glikolizis) ve aerobik sistem(oksidatif)’dir. U¢ enerji
sisteminin de ortak 6zelligi kas hiicresini metabolik bir fabrika gibi ¢alistirmasi ve
ATP’nin tlikenmesinin engellenmesidir. Egzersizin yogunluguna goére fosfojen
sistem (alaktik anaerobik), anaerobik sistem (glikolizis) ve aerobik sistemin
(oksidatif) ihtiyaci1 degisebilmektedir (Plowman ve Smith, 2013).

1.5.7.1. Hazir Enerji: Alaktik Anaerobik Sistem(ATP-PCr)

Alaktik, anaerobik enerji sistem, enerjiyi oksijene ve laktik asit {liretmeye
ihtiya¢c duymadan saglamaktadir. ATP hiicre i¢inde kasin kasilmasini saglayan
niikleoittir. Kaslar aktiviteye baslayinca ATP, ADP’ye pargalanir ve enerji agiga
cikar.

Alaktik anaerobik enerji sisteminde Kreatin ve Fosfatin birlesmesi ile Kreatin
Fosfat (CrP) olusur. CrP’den bir fosfat kopar ve bu fosfat ADP’ye baglanir ve ATP
olusur ve Cr agiga ¢ikar (Plowman ve Smith, 2013).

ATP depolar1 2-3 saniyelik yiliksek siddetli eforlar igin yeterli iken CrP
depolarinda 6-8 saniyede yeterli oldugu belirtilmektedir. ATP ve CrP nin
parcalanmasi ile elde edilen enerji egzersizin basinda kullanilmaktadir. Sprintlerde,
¢ikiglarda, futbolcularda, atlayicilarda, patlayici kisa siireli, hizli aktivitelerde 6nemli
oldugu bilinmektedir (Bonci, 2009).

1.5.7.2. Kisa Siireli : Anaerobik Enerji Uretimi

Glikolitik sistem, 20 saniye ile 2 dakika araliginda siiren aktivitelerde olusan
enerji sistemidir (Maughan ve Glesson, 2004). Bu sistemde birincil enerji kaynaklart,
kanin glikolizis ve glikojen yedekleridir (Stone vd., 2007). Hizli glikolizis aracilig



ile ATP olusurken, siire 2 dakikaya yaklastikca ATP’nin olusumu yavag glikolizis

yolu ile saglanmaktadir.

Laktik asit hizli glikolizis sonucunda olusur ve laktata hizli bir sekilde
doniismektedir (Conley, 2000). Glikolizisin olusumu ¢ok hizli olursa, laktik asit
laktata hizli doniismekte, bununla birlikte yorgunluga ve egzersizi sonlandiracak

seviyeye kadar biriktirmektedir (Stone vd., 2007).

Viicut icinde besinlerle aliman karbonhidrat oranina bagli olarak glikojen
miktar1 da degismektedir. Eger sporcu diisiik miktarda karbonhidrat alirsa, kas
glikojen yedeklerinin azalmasina neden olur ve bu durum sporsal verim, aerobik
egzersizler ve tekrarli sprint gibi anaerobik aligtirmalar, kuvvet antrenmanlar1 kas ve
karaciger glikojen yedekleri tlizerinde anlamli bir diizeyde etki etmektedir (Haff ve
Whitley, 2002).

1.5.7.3. Uzun Siireli Etkili: Aerobik Enerji Sistemi

Oksijenin varliginda karbonhidrat, lipid ve nadirde olsa proteinlerin yikilmasi
ile aerobik yoldan ATP iiretilmesi gerceklesir. Bu enerji sisteminin agirlikli olarak
destekledigi fiziksel hareket ve egzersizler uzun dakikalarla ifade edilir. En az 800
metre kosu, ylizme vb gibi etkinlikler ya da 2-3 saat siiren triatlon gibi sporlarda bu
enerji sistemini destekleyen enzimler ile mitokondri, kilcal damarlar gibi yapilarin
gelismis olmast son derece Onemlidir. Aerobik enerji {iretimi yeri olan
mitokondrilerin yeterli bir sekilde islev yapabilmesi i¢in dayaniklilik sporcularinda

saglikli bir bagirsak yapisinin varligina baglanmaktadir.

Futbol, basketbol, voleybol, vb. gibi spor branslarinda ATP’ nin agirlikli olarak
karbonhidrat ve yaglardan oksidatif fosfolorizasyon yolu ile saglanmasi dnemlidir.
Hem aerobik hem anaerobik hiicresel enerjinin gerekli oldugu bu tiir fiziksel
etkinlikler karma sporlar olarak tanimlanir ve antrenman programi hazirlanirken bu

ozellik mutlaka gdz oniine alinmalidir (Unal, 2019)

1.6. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik ozellikler, kuvvet, siirat, dayaniklilik, beceri ve koordinasyon

olarak 5 gruba ayrilir.
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1.6.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik fiziki ve fizyolojik yorgunluga karsi sporcunun dayanabilme giicii

olarak tanimlanir (Sevim, 2002).

Diger bir tanima gore organizmanin egzersiz sirasinda laktik asit iiretimine
maruz kalmadan yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Diindar, 1995).
Dayanikliligin kalitesi, kalp damar, solunum, sinir sistemi ve psikolojik etkenlere
baghdir. Kassal dayanikliligin ve kardio-respiratuarin ulastigi degerler ile sinirhidir

(Bompa, 1998).
Dayaniklilik ¢aligmalart sonrasinda viicutta olan bazi degisiklikler sunlardir;

e  Sporcunun viicut yapist kisa siirede toparlanma
e  Aktif olan kilcal damar sayisinda artis,
e  Sporcunun vital kapasitesinde artis ve kalbinde giiclenme,

e  Aktif olarak kullanilan organizma sayisinda artis goriilir (Sevim,

1995).

Dayaniklilik birgok farkli sinifa ayrilir. Egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin
Ozelliklerine gore genel ve Ozel, enerji tiretimi agisindan aerobik ve anaerobik,
kaslarin ¢alisma bigimine gore dinamik ve statik, zaman agisindan kisa, orta ve uzun
stireli, motorsal agidan kuvvet, cabuk kuvvet, siirat dayanikliligi olarak siniflandirilir

(Weineck, 2011).

1.6.1.1. Aerobik Dayaniklilik

Bir sporcunun en {ist seviyede dayanikli olmasi o sporcunun aerobik
kapasitesini belirler (Yilmaz, 2011). Yine bir sporcunun dayaniklilik kapasitesini,
oksijenli bir ortamda enerji iiretme kapasitesi belirler. Bir sporcunun antrenman
aralarinda ve antrenmandan sonra ¢ok hizli toparlanabilmesi aerobik kapasitesinin 1yi

oldugu anlamina gelir (Bompa, 2001).

Egzersiz sirasinda yiiklemenin uzun siire yapilmasi ile ¢alisan dokulara
oksijenin yeterli miktarda iletilmesi ve doku i¢inde bulunan atiklarin bu yollar ile
organizmadan atilmast ayni anlama gelir. Organizmadan atik olan maddelerin

atilmast solunum ve dolagim sistemi yoluyla olmaktadir.
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Bir sporcunun aerobik performansinin arttirilmasi, dayaniklilik performansinin
arttirtlmasi ile ayni anlama gelir. Spor yapan bireylerin fiziksel uygunluklarinin
kalitesi aerobik performansinin da ileri seviyede oldugunun gdstergesidir. Fiziksel
uygunlugun aerobik performansin en belirleyici 6zelligi oldugu bilinmekte ve
fiziksel uygunlugun belirleyicisi de aerobik giic ve aerobik kapasite oldugu ifade
edilmektedir (Gokbel, 1989).

Egzersiz sirasinda, enerji tiretmek icin kas hiicrelerinin oksijeni kullandig:
egzersizlerdir. Besin maddeleri oksijen ile okside edilerek, enerji elde edilir. Genis
kaslarin, diisiik siddetli fakat uzun siireli yaptig1 egzersizlerdir. Kosu, yiirliyts,
yiizme, bisiklete binme, ip atlama, aerobik ve step egzersizleri bunlara 6rnek olabilir
(Unal, 2019).

1.6.1.2. Aerobik Esik

Kan laktat seviyesinin dinlenme seviyesi iizerine c¢iktigi nokta olarak
bilinmektedir ve laktat seviyesi 2 mmol civarindadir (Nolte 2011). Aerobik esik
literatiir kaynaklarinda laktat ile hiz egrisi ¢izgisinde ilk kirilmanin oldugu yer olarak
bilinir ve dinlenim degerleri tizerindeki ilk deger olarak belirlenmektedir (Maglischo,
2003).

Aerobik esik egzersizlerinde kastaki liflerin aerobik olarak c¢aligtig
bilinmektedir. Diisiik seviyede yapilan antrenmanlarda yavas kasilan kas lifleri aktif
olarak calisir egzersizin siddeti arttikca da hizli kasilan liflerin sayis1i artmaya

baglamaktadir.

Egzersiz sirasinda hizli olan kas liflerinin devreye girdigi ilk boliimde kan
laktatinda artis olmaya baslar ve bu boliim aerobik esik olarak tanimlanir (Nolte,

2011).
1.6.1.3. Anaerobik Dayaniklilik

Anaerobik bir ortamda gergeklestirilen fiziksel ¢alismanin dayanikliligidir;
sporcunun en biiyilik oksijen borcunu olusturma yetenegine bagli olan dayanikliliktir.
Egzersiz sirasinda kas hiicrelerinin enerjiye olan ihtiyacini oksijenden bagimsiz
olarak iirettigi durumdur. Anaerobik havasiz anlamina da gelir. Yiiksek yogunlukta

yapilan kisa siireli egzersizler sirasinda ihtiya¢ duyulur. Agirlik kaldirma, sprint
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atma, uzun atlama, sigrama gibi kisa siireli egzersiz bi¢imidir. Egzersiz siddetini

enerji iiretimindeki katilim oran1 belirler (Unal, 2019).

1.6.1.4. Anaerobik Esik

Kan laktat seviyesinin 4 mmol degerine ulastigi egzersiz yogunlugu olarak
tanimlanir (Nolte 2011). Bagka bir tanima gdére metabolizmanin enerji ihtiyacinda

yetersiz kaldig1 ve anaerobik metabolizmadan destek aldig1 noktadaki vo, degeridir
(McArdle vd., 2010).

Anaerobik esik, karbondioksitin fazla tiiketildigi an olarak bilinmektedir.
Arttirmali  olarak  yapilan egzersiz testinde hiperventilasyon olusmadigi
belirtilmektedir (Wasserman vd., 2005). Yine arttirmali bir is yiikiinde yapilan
egzersizlerde, egzersizin baslarinda karbondioksit ve oksijen tiikketimi esit iken siddet

arttikga karbondioksit tiiketimi oksijen tiiketiminden daha fazla artig goriilmektedir

(McArdle vd., 2010 ; Pyke, 2012).

1.6.1.5. Dayaniklilik Antrenmanlarinin Etkisi

1.6.1.5.1. Dayanikhiligin Fizyolojik Etkisi

e Mitokondri sayisinda ve hacminde artig

e Kas glikojen deposundaki artig

e Viicudun ¢ok kisa siirede toparlanmasi,

e Vital kapasitedeki artis,

e Kalbin gii¢lendirilmesi,

e Aktif kilcal damar sayisinda artis,

e Organizmanin enerji kapasitesinde artis,

e Bunlarn birbirleriyle kombine iligkilerinin gelistirilmesi, (Revan, 2007).
e Enerji olusum diizeyindeki artis,

e Karbonhidrat ve yaglar okside etme kapasitesinde artis,

e Kastaki trigliserid depolarindaki artis,

e Yag asitlerinid aktive olmasi, tasinmasi ve yikiminda rol oynayan enzimlerin

aktivitesindeki artig (Erzeybek, 2004).
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1.6.1.5.2. Futbolda Dayaniklilik

Futbolda dayaniklilik bir oyuncunun mag¢ veya antrenman igerisinde yiiksek
siddetli bir performans saglamasina yardimci olan, miisabaka sonrasinda viicudun
kisa siire igerisinde geri donmesine, antrenman veya bir sonraki aktiviteye hazir
olmasini saglar. Yogun yiiklenmelerden veya miisabakalardan sonra sporcularin bag
dokularinda ve kas fibrillerinde belli hasarlar meydana gelir ve organizmadaki o
bolge kas kat1 olur. Glikojen depolarinda azalma buna bagli olarak da performansta
diisiis gortliir. Diisiik yogunlukta yapilan fiziksel aktiviteler ile birlikte kaslarin daha
etkili olarak normale donmesi saglanir. Yiiksek yogunlukta uzun siire yapilan bir
egzersizde futbolcunun dirence kars1 yeteneginin iyi olmas: énemlidir Ust seviyede
oynayan futbolcular miisabaka igerisinde ortalama 11 km mesafe kat ederler. Bir
futbolcunun miisabaka sirasinda dayanikliliginin iyi olmasi onu bu dirence karst

giiclii olmasini saglar (Giindiiz, 1996).

1.6.1.5.3. Cocuklarda Dayaniklilik

Cocuklarda ¢ok kiiciik yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Cocuklarin kalp yapisi
uygun yapilan yiiklemeler ile antrenmana dayanabilir ve uyum saglama yetenegine
sahiptir. Ayrica yetiskinlerde oldugu gibi kalbin atim hacmi artmakta, kalp atim hiz
azalmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).

Cocuklara yapilan ¢alismalarda viicut sinir sistemi stres altinda olmamalidir ve
oksijen borcuna girilmemelidir. Cocuklar oyun sirasinda uzun siire ¢alisabilirler. Bu
yaslarda cocuklara dayaniklilik iizerine yapilan caligmalar daha ¢ok oyunsal form
diizeyinde olmalidir ve ¢ocuga gerekli dinlenecek zaman verilmelidir (Mengiitay,

2005).

8-14 yas doneminde tekrar yontemi ile genel dayaniklilik gelistirilebilir. 3x3,
4x4, 5x5 gibi kiigiik saha oyunlarmmin topla yapilan dayamiklilik antrenmanlar

gelisimi i¢in faydalidir (Diker vd., 2011).

1.6.1.5.4. Cocuk ve Genglerde Dayanikliltk Antrenman Ilkeleri

e Temelde genel dayanikliligr gelistirici nitelikte olmalidir.

o Kosu siireleri 5-20 dakika arasinda olmalidir.
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e Egzersizler ¢cocuk ve genclerin psikolojik ve fizyolojik kapasitelerine uygun
olmalidir.

e Egzersizler ¢esitli olmalidir.

e Egzersizler sporcunun bireysel kapasitelerini asmamalidir.

e Egitsel oyunlar icin kii¢lik saha oyunlar1 tercih edilmelidir (Giinay ve Yiice,

2001).

1.6.2. Kuvvet
1.6.2.1. Kuvvet Kavrami

Kuvvet; istemli olarak kasin ya da kas gurubunun maksimum kasilma ile bir
dirence kars1 iirettigi giic anlamima gelir (Ozer, 2001). Kuvvet, bir dirence kars:
koyabilme yetenegi anlamina gelir ve bir takimin performans veriminde ¢ok etkili
olan bir yetidir. Kuvvet egzersizleri ile organizmanin dirence karsi olan yetisinde
artis goriiliir. Calisan bolgedeki kaslarin kasilmasi ile kas giiclinde artis olmaktadir.
Sporcunun direnci kuvvet lizerinde yapilan tekrar sayilari ile arttirillmalidir (Cimen

vd., 1997).

1.6.2.2. Kuvvet Tiirleri
1.6.2.2.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor bransina yonelmeden tiim kas gruplarinin trettigi kuvvetidir
(Aktas, 2010). Genel kuvvet tiim kuvvet egzersizlerinin temelini olusturdugundan
dolay1 yeni baslayan sporcularin ilk birkag¢ yillarinda ve hazirlik evrelerinde mutlaka
uygulanmalidir. Genel kuvvet diizeyinin kotii gelisimi de sinirlamaktadir. Bu yiizden
antrenman programini planlanirken antrendrlerin genel kuvvet antrenmanlar iizerine

odaklanmasi gerekmektedir (Bompa ve Haff, 2009).

1.6.2.2.2. Ozel Kuvvet

Uygulanan spor bransmna 6zgii, en yiiksek seviyeye kadar gelistirilebilen,
hazirlik evresi doneminin sonuna dogru motorik 6zellikler ile birlestirilerek yapilan

kuvvettir (Akarsu, 2008).
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Mutlak kuvvet; antrenman yapmayan kisilerde maksimal kuvvetin % 30-40’1na
denk gelen, kaslarin istemli olarak kasilmasi ile olusan eksantrik diizeydeki kuvvet
bi¢imidir (Muratl vd., 2007).

Relatif kuvvet ise viicut agirligina karsi gelistirilebilen en biiyiik kuvvettir ve

en 6nemli sey var olan kiloda maksimum kuvvetin saglanmasidir (Aktas, 2010).

1.6.2.2.3. Maksimal Kuvvet

Kaslarin isteyerek gelistirilebilen en biiyiik kuvvettir. Bir sporcunun bir
tekrarda yavas hareket uygulamasi ortaminda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki
kuvvettir (Bompa, 2007). Maksimal kuvvet gelisimi ¢abuk kuvvet gelisimini de
etkiler (Weineck, 2011).

1.6.2.2.4. Cabuk Kuvvet

Bir kas grubunun en biiyiikk kuvvet ile en kisa siirede (saniye) hareketi

yapabilmesidir (Giinay ve Yiice, 2001).

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilma sirasinda disaridan gelen uyaranlar
Yenebilmesidir (Ozkan vd., 2010). Cabuk kuvvet futbolcunun kas yapisiyla
alakalidir.

Hizli kasilan kas lifleri ¢ok olan futbolcularin ¢abuk kuvvet ve patlayict kuvvet
ozellikleri daha belirgin olacaktir (Tiirkiye Futbol Antrendrleri Dernegi [TUFAD],
2013).

1.6.2.2.5. Kuvvette Devamhilik

Bir egzersizi uzun siire yaparak kuvveti gelistiren ¢aligmalarda organizmanin
yapilan bir kuvvet calismasinda yorgunluga karsi olan direng¢ yetenegidir (Saygi,
2010). Bu tip calismalardaki ana hedef istemli olarak yapilan diisiik hareket hizi ile

kaslarin kuvvetinin arttiritlmasidir (Hamzaogullari, 2009).

1.6.2.3. Kuvvet Antrenmanina Uyum

Diizenli yapilan kuvvet ¢aligmalar ile birlikte kaslarda morfolojik degisiklikler

meydana gelir. Yiiksek yogunlukta yapilan kuvvet egzersizleri ile belli bir siire sonra
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kaslarin hipertrofisinde degisiklikler gozlenir. MR, tomografi ve ultrasonografi ile
yapilan degerlendirmelerde kaslarin 8 hafta icerisinde enine kesitlerinde hipertrofi
gorilmektedir. Direngle yapilan egzersizler ile kesit alaninin hipertrofisinin alt1 aya

kadar devam ettirilebildigi goriilmiistiir.

Kuvvet antrenmanlarinin uyumunun Kkarsilastigi bir bagska konu kuvvet
egzersizlerinde st ekstremite kas gruplarinin, alt ekstremite kas gruplarina gore daha
cok etkilenmesidir. Bunun nedeni de, alt ekstremite kas gruplarmin giinliik hayat
boyunca siirekli yer ¢ekimine kars1 ve aktif olmasidir. Ust ekstremitelerin kuvvet
egzersizleri sirasinda yasanan strese daha kolay cevap verebilme yetenegi vardir.
Baska bir agiklamaya gore anabolizan etkisi olan reseptorlerin iist ekstremite kas

gruplarinda daha yogun olmasidir.

Androjen farkindan dolayr kadinlarin kas kitlesinin erkeklere oranla daha az
oldugu bilinmektedir. Bundan sebep kuvvet egzersizlerinin erkeklere verdigi yanit
kadinlara oranla daha fazladir. Bunun disinda kuvvet egzersizlerinde yas faktorii
kaslara verilen yanit1 etkilemektedir. Kaslarin enine kesit boliimiindeki artis yasin

artmastyla beraber yavaslamaktadir (Unal, 2019).

1.6.2.4. Futbolda Kuvvet

Futbol, genel goriiniimii agisindan 2-3 saniye siiren patlayici kuvvet tarzindadir
ve kassal kuvvet, hareketlerin yapilisi sirasinda giic verimini saglar. Futbolcular
antrenmansiz bireylere gore daha iyi kassal kuvvete sahiptir ve kassal kuvveti
oynadiklar1 pozisyonlarlada iligkilidir (Bangsbo vd., 1991). Miisabaka sirasinda rakip
oyuncularin baski miidahelesine karsi1 diren¢ gosterirken de gii¢lii bir kas

kontrikasyonuna ve kuvvetine ihtiyag duyulmaktadir (Withers, 1982).

Futbol oyunu igerisinde ortalama 700 kadar doniis ve hareketler meydana
gelmektedir (Bloomfield vd., 2007). Bu hareketler sirasinda viicut dengesini

saglamak icin giicli kasilmalara ihtiya¢ duyulur (Withers, 1982).

Futbolun ihtiyaci olan kassal kuvvetin gelistirilmesi miisabaka iginde bazi
becerileri yapabilme, maksimal siirate ¢ikabilme, pozitif ve negatif ivmelenme, ani
dontiglere ve sigramalara olumlu katkida bulunur (Bangsbo, 1994). Ayrica sut ve pas
atabilmek i¢in alt ekstremite kas kuvveti ¢ok dnemlidir ve kuvvet ¢alismalari ile pas

ve topa vurus kuvvetinde artis oldugu bilinmektedir (Dutta ve Subramanium, 2002).
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Futbolcular i¢in kuvvet degerinin iist seviyede olmas1 énemli degildir. Teknik,
taktik ve becerinin oldugu futbol bransinda kuvvet yardimci bir 6gedir. Bu yiizden
kuvvet calismalar1 futbolun ihtiyaci orantisinda gelistirilmelidir. En iyi sporcu ¢ok
giiclii veya en yiiksege sigrayan degil, giiciinii ve sigramasini dogru yer ve zamanda

gosterebilen oyuncudur (Weineck, 2011).

1.6.2.5. Cocuklarda Gelisim Donemlerine Kuvvet

Kuvvet ¢alismalar1 yas ile orantili olarak, boy, viicut agirlig, iskelet sisteminin
gelisimi ve tim viicudun kas kitlesindeki artisa bagli olarak artar (Akgiin, 1994).
Cinsiyet farki olmaksizin okul oncesi donemde kuvvet gelisiminde sinirli artiglar

goriilmektedir.

Cocuklardaki kuvvet gelisimi yetigkin kisilere gore daha hizli olmaktadir. On
yasindan itibaren cinsiyet farki ile birlikte hizlanmaya baslar. 10-14 yas araliklarinda

biiyiik bir gelisim gostermektedir (Geng, 2019).

Okul ¢ocugu déneminin son evrelerinde kuvvet yetenegi gelisimi sinurlt kalir.
Oynadiklart kuliiplerde yapilan ek agirlhik g¢alismalart bu donemde 6nemli fark
olusturmaz fakat kuliiplerde oynayan cocuklarin diizeyi oynamayanlara gére daha

yiiksektir (Muratli, 1997).

Kuvvet gelisimini hedef alan egzersizlerde, ¢ocuklarda hangi kuvvet 6zelligi
gelistirilmesi isteniyorsa, yapilan ¢aligmalar amaca uygun olmalidir. Diisiik tempoda
yapilan kuvvet antrenmanlart ile diisiik hizdaki kuvvet performansini gelistirmek,
yiiksek tempoda yapilan kuvvet antrenmanlar1 ile yiiksek kuvvet performansi

gelistirilmesi gibi (Eniseler, 2010).

Genel ve ¢ok yonlii kuvvet gelisimi egzersizleri ¢cocuk ve genclik yillarinda
cok 6nemlidir ve ¢ocuklarin hareket hizin1 da etkilemektedir (Sahin 2007). Cocuklara
yapilan kuvvet antrenmanlarinda kas hipertrofisi yerine kaslarin fibriller1 ve sinir

sisteminin koordinasyonunda gelisim goriiliir (Faigenbaum, 2001).

Cocuklar farkli yas gruplarinda farkli hizda gelisim gosterirler. Bu nedenden
dolayr antrenman programi planlarken ¢ocuklarin bireysel gelisim yapilarin1 dikkate
almak gerekir. Ornek olarak 14 yasinda bir ¢ocuk 16 yas grubunun performans
gelisimini  gosterirken, yine 14 yasinda olan bagka bir cocuk 12 yas grubu

performansin1 gosterebilir. Bu 6zellikleri dikkate almayip her iki durumdaki
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cocuklara ayni antrenmani yaptirdiimizda erken gelisim gosteren c¢ocuklarda
antrenmansizlik, ge¢ gelisim gosteren cocuklarda asir1 zorlanma ile karsilasilmasi
miimkiindiir. Bu yiizden bu donemlerde mutlaka antrenman periyotlamasi ilkesi

uygulanmal: ve bireysellige gidilmelidir.
Cok yonlii gelisim programlarinda yas gruplarini kapsayan 3 boliim vardir;

e  6-11 yas grubunu kapsayan Baglangi¢ Bolimii
e  12-15 yas grubunu kapsayan Sporsal Bi¢gimlendirme Boliimii
e  16-19 yas grubunu kapsayan Ozellesme Boliimii

6-11 yas boliimiinde daha cok kuvvet egzersizleri eglence ve oyun iizerine
kurulur. Bu evredeki ortaya konan performansin kuvvet artigina bir etkisi yoktur.
Kuvvet egzersizleri, hafif saglik toplari, viicut agirhigi ve teknik beceri egzersizleri
ile desteklenmeli ve buna gore programlanmalidir.

12-15 yas bolimiinde yapilan kuvvet egzersizleri eklemlerin esnekligi,
tendonlarin kuvvetlendirilmesi ve viicudun tiim kas gruplarinin gelistirilmesi adina
planlamalidir. Yine bu donemde yapilan kuvvet ¢aligmalar1 denge egzersizleri ile
desteklenmelidir. Yapilan egzersizlerde dambil, direng lastikleri, saglik topu, bosu
gibi ekipmanlar kullanilmaliBir ve antrenmanin siddeti kademeli olarak
arttirtlmalidir.

16-19 yas grubu boliimiinde 12-15 yas grubuna yapilan egzersizlere ek olarak
pliometrik sigrama egzersizleri yapilmalidir. Bu donemde kuvvet egzersizlerine iyi

bir planlama yapilarak teknik-taktik antrenman sonlarinda yer verilmelidir (Ozkan
vd., 2010).

1.6.3. Siirat

Siirat, bir sporcunun en Onemli motorik Ozelliklerinden biridir ve farkl
sekillerde tanimlanabilir. Siirat 6zelliginin fizyolojik temel olusumu, sinir siireglerin

hareketliligine bagli oldugu sdylenmektedir (Cosan ve Demir, 2000)

Siirat, bir yerden bir yere en yiiksek hizda hareket ettirme yetenegi ya da
miimkiin oldugu kadar bir hareketin yliksek hizda uygulanmasi yetenegi olarak
tanimlanabilir. Fakat sadece viicudu hareket ettirmekten olusmaz. Bir hareketi en
yiiksek hizda uygularken olusturdugu hiz olarak ta tanimlanabilir. Ornek olarak
voleybolda smag gibi (Sevim, 2006).
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Sportif egzersizlerin tiimiinde belli oranda siirat 6zelligi bulunmaktadir

(Muratli, 1997).

1.6.3.1. Siiratin Boliimleri

1.6.3.1.1. Genel Siirat

Belli bir bransa 6zgii olmayan, hareketlerin ¢cabuk bir sekilde yapilmasini ifade
eder (Cakiroglu, 1997). Bir kisinin gelecekteki sportif performansmin seviyesini
belirleyici faktér o kisinin genetik yapisindan gelen dogal yetenegidir (Bompa,
1998).

1.6.3.1.2. Ozel Siirat

Bir spor brangma 6zgii olan ve o bransin gerektirdigi hareketi ve beceriyi
yiiksek hizda uygulayabilme kapasitesidir. Futbolda topla yapilan siirat, sut atarken
bacak salinimi, atletizmde atma, atlama ve firlatmalardaki hiz o becerideki 6zel stirati

ifade eder (Cakiroglu, 1997).

1.6.3.1.3. Devirli Spor Siirati

Adim frekansi, adim uzunlugu énemli rol oynar. Ornek olarak kosular gibi

1.6.3.1.4. Devirsiz Spor Siirati

Spor bransi ve sportif oyunlar 6rnek gosterilebilir. Baslangic ,uygulanis ve bitis
boliimleri vardir (Glinay ve Yiice, 2001).

1.6.3.2. Siirat Ozelliginin Bazi Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

a) Kas liflerinin tipi kasilma siiratini etkiler. Siiratli bir kas yapisina sahip olan
sporcular beyaz kas liflerini aktif olarak kullanmaktadir. Bu kas yapis1 dogustan

sprintler olanlarda a¢ik¢a goriiliir.
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b) ATP-CP rezervi maksimal kuvvete sahip olanlarda daha fazladir. Aym
zamanda kaslarin kasilma siiratinin artmasit enzim aktivitesinin ylikselmesine

baghdir.

c) Siirat 6zelligine olumlu etki eden faktorler icerisinde koordinasyon ve
maksimal kuvvette yer almaktadir. Hareket hizi ve adim sayisini yiiksek maksimal

kuvvet etkiler.

d) Esneklik, kaslara genis ag1 saglayacagindan dolay1 hareket agisi saglar ve

stirati etkiler.
e) Sinir-kas koordinasyonun iyi seviyeye getirilmesi siirati etkiler.

f) 3-4 adet yapilan siirat antrenmani ile ATP’de % 30’luk artig gortlebilir.

Enzim-katabolizma ve CP’de % 36 oraninda artig goriiliir.

g) En st seviyede miicadele siirati olumlu etkiler. Bu yiizden siirat, sinir-kas

koordinasyona 6nemli derecede baglidir.
h) Iyi bir 1sinma kasilma kuvvetini % 20 oraninda olumlu etkiler.

1) Merkezi sinir sistemi asirt yorgunluk olustugunda islevini tam olarak
yapamadigindan maksimal hiza erisilemez. Siirat i¢in gerekli olan yliksek

koordinasyon yetenegi diiser.

J) Siirat antrenmanlari, 1sinmadan sonraki bdliimlerinde yapilmalidir ve

mutlaka tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (Sevim, 2006).

1.6.3.3. Futbolda Siirat

Futbol da siiratin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Rakibinin hareketlerini tanimada ve
cevap vermede, kendi manevralarin1 ¢ok cabuk harekete gecirebilmede futbolda
siiratin onemi ortaya c¢ikmaktadir (Ozkan vd., 2010). Siiratli olan bir futbolcu
rakiplerine avantaj saglar, dar bir alanda siiratini kullanarak ani yon degistirebilen bir
futbolcu ¢ok daha fazla avantaj saglamaktadir (Arslanoglu vd., 2013). Oyunculara
yapilacak olan siirat antrenmanlar1 oyun i¢inde olusabilecek gercek kombinasyonlari
yansitmalidir. Futbolda genel olarak sprint mesafesi 20 metre civarinda oldugu i¢in

hizl1 yon degistirme, ani doniisler ¢ok fazla 6nemlidir (Sanlav, 2016).

Futbolda fi¢ tip siirat ¢esidi vardir;
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Tepki veya Cikis siirati; en kisa siirede tiim hareketleri gorsel ve isitsel
uyaranlarin ortaklig ile tim hareketlere tepki verebilme siiratidir. Yani hizli tepki
verebilme yetenegidir. Futbolda algilama, karar verebilme, motivasyon gibi
psikolojik faktorler daha sonra kuvvet ve gii¢ gibi faktorler etkilidir. Tepki siiratine
gore rakip ve top oyunun uyaranidir. Oyundaki tepkisel yanitlar rakibe ve topa gore

uyarlanir (Ozkan vd., 2010).

Ivmelenme siirati; hiz esnasinda meydana gelen degisimdir. Miimkiin olan en
kisa zamanda maksimum hiza ulasabilmeye pozitif ivmelenme denir. 0-20 metre
arasi olan sprint performansidir. Futbol oyunu igerisinde stiratin kullani1ldig1 boliimde

pozitif ivmelenmenin degeri bir kat daha artmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).

Yon degistirmeli siirat; icerisinde aniden durma, aniden yon degistirme ve

tekrar hizlanmay1 barindiran siirat ¢esididir (Ozkan vd., 2010).

1.6.3.4. Cocuklarda Siirat

Cocuklarda siirat gelisimi i¢in en uygun antrenman dénemi okul yaslarinda ya
da ergenlik donemlerindedir. Maksimal siirate erkeklerde 12, kizlarda 14 yasinda
ulagilir. Cocuklara antrenman planlamast yapilirken bu faktorler goéz Oniine

alinmalidir.

Cocuklarin fiziksel olarak gelismesi ayni zamanda kuvvetini, siiratini,
cabuklugunu, aerobik ve anaerobik kapasitesini de gelistireceginden yas biiytlidiikce
mag sirasinda daha ¢abuk, kuvvetli, hizli ve dayanikli olacaktir. Unutulmamalidir ki
siiratli ve cabuk olan bir takima kars1 koyabilmek i¢in siirati, kuvveti, ¢abuklugu,

dayaniklilig1 iyi olan sporcularla karsilik verilebilir (Kuvvetli ve Miiniroglu, 1998).

Bu donemde hareket frekansi arttirilip, reaksiyon zamam kisaltilarak
egzersizler yapilabilir. Ornedin stafet yarislari, oyunsal formlar gibi. Yine bu
donemde yapilan ¢alismalarda dinlenme siirelerinin uzun olmasima ve yiiklenme-

dinlenme iligkisine dikkat edilmelidir (Sevim, 2006).

1.6.4. Koordinasyon

Koordinasyon, iskelet kaslarinin hedefe yonelik bir hareketi gerceklestirmek

isterken merkezi sinir sistemi ile koordineli olmasi anlamina gelir. Agonist ve

22



antogonist kaslarin egzersize hazir olusu, kulak ve dengenin uyumu, hareketin akisi

koordinasyonun mitkemmelligini gosterir (Bompa, 1998).

Egzersiz sirasinda tiim kas gruplarinin hareketi hizli ve uyumlu yapabilmesi
yine sporcunun koordinasyonunun iyi oldugunu gosterir. Koordinasyonu yetersiz
olan sporcularin sakatlanma risklerinin oldugu, yapilan hareketlerin amaci digina

ciktig1 goriilmiistiir (Bilge vd., 2000).

1.6.4.1. Koordinasyon Gelisiminde Dikkat Edilecek Ilkeler

Sportif hareketler, yapilar1 geregi 6grenilmesi ve kavramasi zor hareketlerdir.
Onceden 6grenilen hareketler iizerine yenis olan hareketler kurulur. Egzersizde
yapilan ¢ok yonlii alistirmalar ile koordinatif yetenekler gelistirilir. Bu yeteneklerin

gelisiminde goz oniinde bulundurulmasi gereken notlar;

e  Yiikleme siddeti kademeli olarak arttirilmalidir.

e  Yeni yapilacak hareketler dogru teknikle dgretilmelidir.

e  Kombine bir antrenman programi hazirlanmalidir.

e Dis kosullar degistirilmelidir. Farkli saha farkli alet ve yardimeci
hareketler uygulanmalidir.

e Giinlik yapilan antrenman programinda koordinasyon mutlaka
calistirilmalidir.

e (Calismalarda zaman kullanilmali, reaksiyon gelistirilen hareketlere

onem verilmelidir (Sevim, 2006).

1.6.4.2 Futbolda Koordinasyon

Futbolda koordinasyon dogru bir teknigi zamanlama adina dogru yerde
kullanabilme yetenegidir. Yine baska bir tanima goére koordinasyon; ani degiskenlik
gosteren oyun igerisinde hareketleri dogru zamanda, dogru bir hedefe yonelik, daha
az eforla dogru ¢oziim yolu bulmasini saglayan bir 6zelliktir (Araci, 2004; Cetin,
2000).

Koordinasyonu gelismis olan futbolcular zor hareketleri beklenilmeyen zor
pozisyonlarda en uygun ¢éziimii {iretebilir ve farkli saha zemini, farkli saha dlgiileri,

1stklandirma gibi degisik olan sartlara yiiksek uyum gosterir (Ozkara, 2004).
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Futbolda koordinasyon, teknik ve kondisyon antrenmanlar ile birlestirilerek
yapilmalidir. Futbolda koordinasyon bir hareketin dogru yapilmasi ile degerlendirilir

ve beceri kelimesi ile ayn1 anlamu tasir (Tiirel, 1990).

1.6.5. Hareketlilik (Esneklik)

Kaslarin uzama kabiliyeti ve birden fazla eklemlerin hareketi en genis acida
yapabilmesini saglayan esneklik (Witrouw vd., 2003), kas, tendon, ligament ve
eklem kapsiilii laksitesiyle iliskilidir. (Krivickas ve Feinberg, 1996). Baska bir
tanima gore esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda, genis

bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2006).

Kassal dengesizlikler, artan yas, viicuttaki fazla yag orami ve inaktivite

esnekligi azaltan faktorlerdir (Asci vd., 2005).

Esneklik fiziksel uygunlugun en temel o6gesidir. Fiziksel uygunluk
degerlendirilirken en 6nemli kriterlerden birisidir. Esnekligin azalmasi sakatliklara
sebep olabilmektedir (Witrouw vd., 2003). Yine esnekligin yetersiz olmasi1 degisik
yapilan hareketlerin 6grenilmesini zorlastir, kuvvet, hiz ve koordinasyon gelisimini

olumsuz etkiler (Demirdizen, 2013).
1.6.5.1. Futbolda Esneklik

Futbol oyunu igerisinde yer alan teknigin ve taktigin dogru esneklik seviyesi ile
daha basarili uygulanabilmesi miimkiindiir. Futbol hareketlerin ¢ok hizli bir sekilde
yapildig1 oyundur ve saha igerisinde sporcunun hareketi hizli bir sekilde yapamamasi
sakatliga sebep olabilir. Esneklikteki gelisim diizeyi kas yaralanmalarinin
Onlenmesine yardimci olur. Ciinkii futbol ¢ok tekrarli hareket icerir ve bu hareketler
kaslarin boyunun kisalmasina, gerilmesine ya da minimum diizeyde yirtilmasina
neden olur (Weineck, 2011). Bir futbolcu mag igerisinde bacaklarini futbolun
gerektirdigi pozisyon ile fazlasiyla agabilir. Bu bir futbolcunun ¢abuk kuvvet
niteliginin yaninda esnekliginin, uzayabilmesinin, gevseyebilmesinin iyi oldugunu
gosterir. Esneklik kas ve tendon yaralanmasi risklerini azaltir, futbolda teknik
becerilerin uygulanmasim1  kolaylastirir (Tirkiye Futbol Antrendrleri Dernegi
[TUFAD], 2013).
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1.6.5.2. Cocuklarda Esneklik

Esneklik, cocukluk ¢agindan itibaren yasin ilerlemesi ile gittikge azalan bir
Ozelliktir. Alt yap1 antrenmanlarinda esneklik egzersizlerine 6nem verilmelidir.
Genel esneklik antrenmanlarinda esneme-germe, jimnastik hareketleri gibi ¢alismalar
yaptirilmalidir. Kuvvet ¢alismalart i¢in esneklik ¢ok dnemli bir temel teskil eder.
Cocuklarin esneklikleri 5-8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda en iist seviyeye
ulagarak yasla birlikte azalmaya baglar. Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha
esnektirler ve en biiyiik farklilik ergenlik doneminde ve cinsel olgunlasma sirasinda

goriiliir (Ozer ve Ozer, 2001).

Esneklik 7-10 yas araliginda en {ist seviyededir. Germe egzersizleri ile bu
yaslardan sonra da esneklikte gelisme oldugu bildirilmektedir. 10-12 yas arasinda
esnekligin en diisiik noktada oldugu ileri siiriilmektedir. Bu yastan sonra genclige
dogru belirli bir diizelme oldugu ve ilerleyen yasla birlikte esneklikte azalma goriiliir.

Esnekligin gelisiminde en 6nemli donem 13-18 yaglar arasidir (Sogat, 2007).

Cocugun yasina uygun, miimkiinse yardimci aletlerle esneklik caligmast
yaptirilmahidir. Cocuklarda asir1 gerilme uyarilarini algilama yeterince gelismemistir.
Genel futbol antrenman ve egzersizleri 6-8 yas grubu g¢ocuklarda baslandigindan
dolay1 esneklik egitimine de bu dénemde baglanmalidir (Sevim, 2006).
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IKiINCi BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci Istanbul Beykoz il¢esindeki futbol kuliiplerinde oynayan
ve okulda beden egitimi derslerinde spor faaliyetlerinde bulunan 8-12 yas grubu
cocuklarin fiziki gelisim ve fiziki uygunluk 6zelliklerinin incelenmesi ve sporculari
ihtiyact olan egzersiz programina yoOnlendirip gelisim siireclerine katkida

bulunmaktir.

2.2. Arastirmanin Onemi

Yapilacak olan arastirma ile 8-12 yas gruplar arasinda yer alan futbol
oyuncularinin performans gelisim i¢in fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerine gore
antrenman programlarinin diizenlenmesi, gelisim siireclerinin takip edilmesi, alt yap1

antrendrlerine ve beden egitimi 6gretmenlerine bilgi vermek.

2.3. Arastirmanin Modeli

Arastirmada 8-12 yas grubu futbol oyuncularina ve spor faaliyetini okulda

uygulayan ¢ocuklara antropometrik ve motorik testler uygulanmistir.

i. Antropometrik 6lgiimlerde ; boy uzunlugu 6lgiimii, oturarak boy uzunlugu
6l¢timi, viicut agilig1 dl¢limii uygulanmaigtir.

ii. Motorik ol¢iimlerde ; otur uzan testi , 30 metre siirat testi, mekik testi, sinav
testi, 1 kg saglik topu bas iizerinden atis testi, dikey sigrama testi, durarak uzun

atlama testi uygulanmistir.

2.4. Varsayim ve Siirhliklar

Arastirma, deney grubu olarak Istanbul ili Beykoz ilgesinde yasayan Pasabahge
Spor Kuliibii, Kavacik Spor Kuliibii, Cubuklu Spor Kuliibiinde yer alan 80 birey ve
kontrol grubu olarak Cubuklu flkdgretim Okulunda yer alan 40 ¢ocuk ile sirlidir.
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Alistirmada yer alan katilimcilara (n=120) uygulanan testlerinin ayn1 hava sartlarinda
yapildig1 varsayilmistir. Ayrica katilimcilarin (n=120) test Oncesi iyi bir 1sinma
yaptiklari, test esnasinda maksimum performans gosterdikleri, testler Oncesi ve
sonrasinda verilen yonergelere uyum gostermislerdir ve deney grubunun dort ay

boyunca hazirlanan antrenman programlarini1 uyguladiklar: varsayilmistir.

2.5. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya deney grubu olarak Istanbul ili Beykoz ilge takimlarindan
Pasabah¢e Spor Kuliibii, Cubuklu Spor Kuliibii, Kavacik Spor Kuliibii alt yapisinda
faaliyet gosteren 8-12 yas aralifinda olan saglikli toplam 80 erkek futbol oyuncusu
ve kontrol grubu olarak Cubuklu ilkdgretim Okulunda beden egitiminde spor

faaliyeti gosteren rastgele secilmis saglikli 40 erkek ¢ocuk goniillii olarak katilmuistir.

2.6. Arastirma Yontemi

Calisma deneysel bir arastirmadir. Yapmis oldugumuz arastirmada deney
grubu olarak 8-12 yas araliginda kuliip takimlarinda futbol faaliyeti uygulayan 80
saglikli erkek cocuk ve kontrol grubu olarak ta 8-12 yas araliginda olan, spor
faaliyetlerini Beden Egitimi dersinde uygulayan ve rastgele segilen 40 saglikli ve
gontlli cocuga antropometrik ve fiziksel test dlgiimleri uygulanmistir. Arastirmaya
tabi tutulan ¢ocuklarin kuliip antrendrlerinden ve velilerinden test yapilabilmesi i¢in
izin formunu doldurmalar: istenmistir ve imzalar1 alinmistir. Yapilan antropometrik
ve performans testleri giivenirliligi ve gecerliligi olan ve giliniimiizde kullanilan
testlerdir. Test uygulandiktan sonra ¢ikan sonuclar kayit altina alinmistir. Sonrasinda
deney grubunda yer alan 8-12 yas grubu erkek futbol oyuncularina her hafta ig
antrenman olacak sekilde 18 haftalik bir antrenman programi hazirlanmigtir. Teknik,
beceri antrenmanlar1 igerisinde siirat, kuvvet, ¢abukluk egzersizlerine yer verilmistir.
Bu antrenmanlar sporcularin biyolojik fizyolojik morfolojik ve psikolojik
ozelliklerine gore hazirlanmistir. Giinliik antrenman programi igeriginde 1sinma,
fiziksel calisma, teknik, beceri ve soguma evreleri yer almis ve antrenmanlar, her
hafta Sali, Persembe, Cumartesi giinleri ve her yas grubunun kendine ayrilan saat

dilimlerinde 60 dakika olarak uygulanmistir. Haftanin i¢inde hazirlanan {i¢ farkl
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antrenman programi 18 hafta ayni diizende devam etmistir. 18 haftanin sonrasinda
deney grubu ve kontrol grubuna tekrar antropometrik ve fiziksel performans testleri
uygulanmis ve ilk Olgiimler ile karsilastirma yapilacak ve ayni zamanda diizenli
antrenman yapan deney grubu ile antrenman programi uygulamayan kontrol grubu

arasinda karsilastirma yapilmstir.

Matematiksel veri analizleri i¢in ise SPSS istatistik programi ve Mann Whitney

U test kullanilmastir.

2.7. Veri Toplama Araclari

Arastirmamizda antropometrik Slgiimler i¢in boy, oturarak boy, viicut agirlig
testleri, motorik Ozellikler icerisinde esneklik testi, kuvvet egzersizleri i¢in mekik,
siav testi, patlayict kuvvet dl¢limii icin siirat, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
1k bas tlizerinden saglik topu atis testi yapilmistir. Bunun disinda yaptigimiz bilimsel

arastirmada asagidaki yontemler uygulanmaistir.

2.7.1. Literatiir Kaynak Taramasi ve Yontem

Arastirmamizda daha dnce yapilan ¢aligmalar hakkinda literatiir taramasi
yapilmustir. Literatiir taramasinda yerli ve yabaci tezler, dergi, makale ve kitaplardan

kaynak olarak yararlanilmigtir.

2.7.2. Antropometrik Ol¢iim Araglar

2.7.2.1. Boy Uzunlugu ve Oturarak Boy Uzunlugu (cm)

Boy 06l¢limii i¢in Holtain marka stadiometre (Leicester Height Measure, Invicta
Plastics Ltd. UK) kullanilmigtir. Cocuklar ¢iplak ayakli olacak, topuklar birbirine
degecek sekilde kollar yana sarkik hazir ol durumunda, bas dik pozisyonda, sirt ve
basin oksipital bolgesi aletin dikey koluna dayali olarak 6lgiim yapilmistir. Oturarak
boy Ol¢limii ise Ozel oturma yiiksekligi aleti Holtain marka (Harpenden Sitting
Height Table) kullanilarak Ol¢lilmiis ve Ol¢lim sirasinda denegin sirti ve basin
oksipital bolgesi aletin dikey koluna dayali olarak yasli olacak sekilde oOlgiim
alinmigtir (Bundak, 2010).
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2.1.2.2. Viicut Agwrhg (kg)

Cocuklarin viicut agirligi 6l¢iimii (Tanita HD 358, Tanita Corporation, Chome,
Maeno-Cho, Itabashi-Ku, Tokyo, Japan) dijital baskiil ile &l¢iilmiistiir. Ol¢iim
ayakkab1 olmadan iizerlerinde sort ve tisort olacak sekilde alinmistir ve degerler kg

cinsinden kayit altina alinmigtir.

2.7.3. Motorik Olciim Araclar

2.7.3.1. Otur Uzan Esneklik Testi (cm)

Esneklik testi igcin 0Ozel otur-uzan sit and reach box esneklik sehpasi
kullanilmistir. Futbol oyunculari esneklik sehpasinin dayanma boliimiine iki ayagini
tabani tahtaya degecek yerlestirmislerdir. Taban kismini yerlestirdikten sonra dizler
dik bir sekilde kalga ekleminden esneklik sehpasinin iist kisminda bulunan cetvele el
parmaklarinin ucu ile uzanabildigi en uzak mesafeye gotiirmislerdir. Uzanilan son
noktada 4 saniye bekletilmistir. 5-10 saniye dinlenme verildikten sonra test tekrar

ayni futbolcuya uygulanmis en iyi skor kaydedilmistir (Tamer, 1995).

2.7.3.2. Dikey Si¢crama Testi (cm)

Sporcularin dikey sicrama oOlgiimleri elektronik sigrama pedi (Smart Speed
Lite) sistemi ile 6l¢iilmistiir. Dikey sigrama testi i¢in 15 dakikalik dinamik 1sinma, 5
dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikiglar, 5 dakika agma ve germe hareketleri
sonrasinda uygulanmistir. Sporcular kendisini hazir hissettigi anda en yiiksek
noktaya kadar si¢cramasi istenmistir. Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik
olarak cm cinsinden olglilmiistiir ve iki denemenin en iyisi kayit altina alinmigtir

(Taskin vd., 2013).

2.7.3.3. Durarak Uzun Atlama Testi (cm)

Durarak uzun atlama testinde bant ve metre kullanilmigtir. Ayakta hiz almadan
durus pozisyonundan 6ne dogru cift bacak yapilan uzun atlama sonunda sigrama
noktasindaki ¢izgi ile denegin en son iz biraktig1 mesafe Olciilmiistiir. Test deneklere
2 kez tekrarlanmis ve en iyi skor cm cinsinden kayit altina alinmistir (Stolen vd.,
2005).
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2.7.3.4. 30 Metre Siirat Testi (sn)

Sprint siirati 6l¢iimii icin Smart Speed fotosel kullanilmistir ve sprint mesafesi
fotosele 30 metre olarak tanimlanmistir. Durarak ¢ikistan yapilacak sprint degerleri
ve sn cinsinden kayit altina alinmistir. Test deneklere 2 kez tekrarlanmis ve en iyi

skor kayit altina alinmistir (Stolen vd., 2005).

2.7.3.5. Saghk Topu 1 Kg Bas Ustiinden On Aus Testi (m)

Bas tistiinden agirlik topu firlatma testinde 66 cm ¢apinda 1 kg agirliginda olan
saglik topu, metre ve metre kullanilmistir. Futbolculara belirlenmis olan baglama
cizgisinde durulmasi istenmistir. Dizlerinin iizerinde tag¢ atis1 yapacak sekilde saglik
topunu basiin iizerinden firlatmasi istenmistir. Topun yere dokundugu ilk nokta

belirlenmistir. Test iki kez tekrarlanmistir ve en iyi skor kaydedilmistir.

2.7.3.6. 30 Saniye Mekik Testi (adet)

Mekik testinde kronometre ve yer mati kullanilmistir. Sporcu dizleri biikiild,
eller basin gerisinde ve ensede ve ayak tabanlari yere degecek sekilde yere
uzanmistir. Mekik esnasinda sporcunun ayak tabanlari ve yerden kalkmamasi i¢in bir
yardimci ile ayak bilegine baski yapilmistir. 30 saniye boyunca ¢ekebildigi mekik
adet kaydedilmistir (Diker, 2013).

2.7.3.7. Sinav Testi (adet)

Avug igleri yerde kollar dik pozisyonda ve omuz hizasinda ayak parmak
uclarinin tizerinde cephe pozisyonu aldirilmistir. Daha sonra sporculara kol ve dirsek
acist doksan derece olacak sekilde tiim viicudunun asagi indirilmesi ve daha
sonrasinda kollar tekrar gergin olacak pozisyona getirilmesi istenmistir. Sporcularin
tilkkenebilecegi son noktaya kadar sinav c¢ekmeleri istenmistir. Sonuclar adet

cinsinden kayit altina alinmistir (Diker, 2013).
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2.7.4. Matematik istatistik Analizleri

Aragtirmada matematiksel istatistik analiz i¢in SPSS programi kullanilmastir.
Motorsal parametreleri arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek icin Paired
Samples t test, SPSS programui igerisinde gruplar arasindaki degerleri karsilastirmak
icin Mann Whitney U test, kolerasyon ve varyans analizi i¢in Pearson yontemi,

varyans analizi i¢in de ANOVA yontemi uygulanmustir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

3.1. Arastirmanin Bulgulan

Tablo 1. Katilimcilarin gruplara gére dagilimi

n %
Deney 80 66,7
Grup Kontrol 40 33,3
Total 120 100,0

Calismaya toplam 120 6grenci dahil edilmis olup bunlardan 80’1 (% 66,7)
futbol kuliiplerinde oynayan ¢ocuklarin yer aldigir deney grubunu, 40’1 da (% 33,3)

okulda beden egitimi dersinde futbol oynayan ¢ocuklarin yer aldigi kontrol grubunu

olusturmaktadir (Tablo 1).

Tablo 2. Gruplara gore yas dagilimi

GRUP Total
Deney Kontrol
800 n 13 8 21
' % 16,3% 20,0% 17.5%
9.00 n 18 8 26
' % 22 5% 20,0% 21.7%
n 16 8 24
Yas 1000 =7 20,0% 20.0% 20.0%
n 15 8 23
11,00 % 18,8% 20,0% 19,2%
n 18 8 26
12,00 % 22 5% 20,0% 21.7%
Total n 80 40 120
% 100,0% 100,0% 100,0%

Deney grubundaki 6grencilerin % 22,51 9 yas, % 22,51 12 yasinda iken
kontrol grubundaki 6grenciler ise her bir yas grubunda esit sayida (n = 8) 6grenciden

olugsmaktadir (Tablo 2).
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yaslara gore mutlak gelisim degerlerinin dagilimi

Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarmin antropometrik ve motor 6zelliklerinin

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
TESTLER YAS | N | ILK SON GELISIM GELISIM | YAS | N | ILK SON GELISI | GELISIM
OLCUM OLCUM YUZDE OLCUM OLCUM M YUZDESI
% %
8 13 | 1301 1316 15 11 8 8 129,6 131,1 15 11
9 18 | 134 134,9 0,9 0,7 9 8 135,8 1376 18 13
BOY(CM) 10 16 | 1409 1425 16 11 10 8 1433 1452 1,9 13
11 15 | 1437 1456 1,9 13 11 8 148,2 149,7 15 1
12 18 | 1454 148,2 28 1,9 12 8 155,7 157 13 08
8 13 | 28,29 28,13 0,16 1 8 8 29,88 30,10 0,22 1
vUCUT 9 18 | 32,68 32,89 0,21 0,6 9 8 34,67 34,63 0,04 0.1
AGIRLIGI 10 16 | 35,45 34,98 0,47 1.3 10 8 32,85 38,32 5,47 14,2
(KG) 11 15 | 37,58 36,68 0,9 24 11 8 40,3 40,31 0,18 04
12 18 | 41,66 40,07 1,59 4 12 8 45,26 44,31 0,59 13
8 13 | 69,00 69,46 0,46 1 8 8 69,25 70,00 0,75 1.1
OTURARAK | 9 18 | 71,55 71,66 0,11 0,2 9 8 70,12 70,62 05 0,7
BOY(CM) 10 16 | 7343 73,87 0,44 06 10 8 71,37 71,87 05 0,7
11 15 | 74,60 74,93 0,33 04 11 8 74,37 75,12 0,75 1
12 18 | 79,83 80,33 05 0,6 12 8 81,25 81,75 05 0,6
8 13 | 585 5,54 0,31 5,6 8 8 6,05 5,95 01 1,7
SURAT30M | 9 18 | 5,77 5,51 0,26 47 9 8 5,91 5,83 0,08 1,4
(SN) 10 16 | 5,66 5,48 0,18 32 10 8 578 571 0,07 1,2
11 15 | 5,42 5,32 0,1 19 11 8 5,49 543 0,06 11
12 18 | 5,32 5,20 0,12 23 12 8 5,37 5,25 0,12 23
8 13 [ 17,15 19,15 2 10,4 8 8 15,25 15,87 0,62 39
MEKIK 9 18 | 17,88 19,11 1,23 6,4 9 8 15,87 16,25 0,38 23
(ADET) 10 16 | 18,56 19,81 1,25 6,3 10 8 16,12 17,37 1,25 7.2
11 15 | 18,66 19,20 0,54 2.9 11 8 18,25 18,25 0,12 0,7
12 18 | 19,11 20,50 1,39 6,8 12 8 19,25 20,37 1,12 55
8 13 | 15,80 16,72 0,92 55 8 8 14,17 14,50 0,33 2.3
DIKEY 9 18 | 17,10 18,30 1.2 6,6 9 8 16,61 16,97 0,36 21
SICRAMA 10 16 | 18,62 19,54 0,92 47 10 8 16,42 16,46 0,04 0,2
(C™m) 11 15 | 19,27 20,08 0,81 4 11 8 17,53 17,77 0,24 14
12 18 | 20,26 21,06 08 38 12 8 18,49 18,83 0,34 18
8 13 | 147,00 150,30 33 2.2 8 8 144,00 145,12 1,12 08
DUR.UZUN |9 18 | 154,33 155,61 1,28 038 9 8 151,12 152,62 15 1
ATLAMA 10 16 | 157 158,81 181 11 10 8 151 150,87 0,13 01
(c™m 11 15 | 161,53 164,13 26 16 11 8 153,87 155,62 1,75 11
12 18 | 172,55 174,61 2,06 1,2 12 8 163,75 165,00 1,25 08
8 13 | 4,57 4,81 0,24 49 8 8 4,27 4,37 0,1 23
SAGLIK 9 18 | 4,78 4,85 0,07 14 9 8 486 4,98 0,12 2.4
TOPU 1KG 10 16 | 5,02 517 0,15 2.9 10 8 4,80 491 0,11 2.2
BAS 11 15 | 5,33 5,46 0,13 24 11 8 5,20 5,27 0,07 13
USTUNDEN 12 18 | 574 5,86 0,12 2 12 8 5,65 573 0,08 14
ATIS (M)
8 13 | 19,09 19,50 0,41 21 8 8 18,12 18,18 0,06 03
OTUR UZAN | 9 18 | 19,38 19,47 0,09 05 9 8 17,72 17,93 0,21 11
TESTI (CM) 10 16 | 19,70 20,00 03 15 10 8 17,05 17,01 0,04 0,2
11 15 | 20,87 21,38 0,51 24 11 8 19,35 19,68 0,33 1,7
12 18 | 20,85 21,26 0,41 1,9 12 8 20,27 20,82 0,55 2,6
8 13 | 14,84 16,69 1,85 11,1 8 8 13,62 15,37 1,75 11,4
9 18 | 15,88 16,44 0,56 34 9 8 16,00 17,00 1 59
SINAV 10 16 | 16,62 17,75 1,13 6,4 10 8 14,87 16,00 1,13 7.1
ADET) 11 15 | 16,86 18,73 1,87 10 11 8 17,25 17,87 0,62 35
12 18 | 17,16 18,27 1,11 6.1 12 8 17,62 18,25 0,63 34
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Deney ve kontrol grubunda arastirmamizda elde edilen sayisal degerlerin
sonugclari tablo ve grafik seklinde verilmistir.

2
1,8
1,6
1,4
1,2

1
0,8
0,6
0,4
0,2

0

8 YAS 9 YAS 10YAS | 11YAS 12 YAS
m DENEY GRUBU 1,1 0,7 1,1 1,3 1,9
® KONTROLGRUBU| 1,1 1,3 1,3 1 0,8

Grafik 1. Boy uzunlugu parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak dagilimi

Grafik 1°de goriildiigii tizere deney grubunda antropometrik Ozelliklerinden
boy uzunluk parametreleri gelisim degerlerininin yagslara gore inceledigimizde en
yiksek gelisim degerinin 12 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 1,9). Kontrol
grubunun ise boy uzunluk degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim degeri 9 ve 10
yas grubunda oldugu gériilmiistiir.(% 1,3). Iki grubu inceledigimizde boy uzunluk
degerleri gelisimlerinin diizensiz oldugu gorilmiistiir. Bunun sebepleri arasinda
cocuklarin yasadiklart iklim sartlari, kalittmsal durum, sosyal ve ekonomik sartlarin

etkili oldugu soylenebilir.
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Grafik 2. Oturarak boy uzunlugu parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak

Grafik 2’de goriilen deney grubunda antropometrik 6zelliklerinden oturarak
boy uzunluk parametreleri gelisim degerlerini yaslara gore inceledigimizde en
yiksek gelisim degerinin 8 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 1). Kontrol
grubunun ise oturarak boy uzunluk degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim
degerinin de yine 8 yas grubunda oldugu saptanmustir (% 1). iki grup incelendiginde
oturarak boy uzunlugu degerlerinin gelisimi diizensiz oldugu goriilmiistiir. Bu

nedenlerin arasinda da anatomik yapi, iklim ve g¢evresel faktorlerin oldugu
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Grafik 3. Viicut agiligi parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak dagilimi

Grafik 3’de goriilen deney grubunda antropometrik ozelliklerinden viicut
agirhigr parametreleri gelisim degerlerini yaglara gore inceledigimizde en yliksek
gelisim degerinin 12 yas grubunda oldugu saptanmustir. (% 4). Kontrol grubunun
viicut agirhigr degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim degerinin de 10 yas
grubunda oldugu saptanmistir (% 14,2). iki grubu inceledigimizde ¢ocuklarin viicut
agirhigr gelisimlerinin diizensiz oldugu goriilmiistiir. Bu nedenler arasinda biyolojik

faktorler, yasam bic¢imleri, beslenme aligkanliklar1 ve aktivite diizeyi yer aldigi

diisiincesindeyiz.
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Grafik 4. 30 metre sprint testi parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak dagilim1

Grafik 4’te deney grubunda antropometrik ozelliklerinden 30 metre sprint
parametrelerinin mutlak gelisim degerlerininim yaslara gore inceledigimizde en
yiksek gelisim degerinin 8 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 5,6). Kontrol
grubunun ise 30 metre sprint degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim degerinin de
12 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 2,3). Iki grubun siirat gelisimlerini
inceledigimizde diizenli antrenman yapan deney grubunun gelisim yilizdelerinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebi arasinda antrenman programi dahilinde

motor Unitelerin kontrol grubuna gore aktivite ve kasilmasinin daha fazla olmasi

diisiincesi igerisindeyiz.
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Grafik 5. Mekik testi parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak dagilimi

Grafik 5’te gorildigii gibi deney grubunda antropometrik o6zelliklerinden
mekik parametreleri gelisim degerlerini yaglara gore inceledigimizde en yiiksek
gelisim degerinin 8 yas grubunda oldugu saptanmuistir (% 10,4). Kontrol grubunun
ise mekik degerleri incelendiginde en yliksek gelisim degerinin de 10 yas grubunda
oldugu saptanmstir (% 7,2).
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Grafik 6. Dikey sigrama testi parametrelerinin yaglara gore yiizdelik olarak
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Grafik 6’da goriilen deney grubunda antropometrik o6zelliklerinden dikey
sigrama parametreleri gelisim degerlerini yaslara gore inceledigimizde en yiiksek
gelisim degerinin 9 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 6,6). Kontrol grubunun
dikey sicrama degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim degerinin 8 yas grubunda

oldugu goriilmiistiir.(% 2,3).
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Grafik 7. Durarak uzun atlama testi parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak

dagilim1

Grafik 7°de goriildiigii gibi deney grubunda antropometrik &zelliklerinden
durarak uzun atlama parametrelerinin mutlak gelisim degerlerininim yaslara gore
inceledigimizde en yiiksek gelisimin degerinin 8 yas grubunda oldugu saptanmistir
(% 3,3). Kontrol grubunun durarak uzun atlama degerleri incelendiginde en yiiksek

mutlak gelisim degerinin 11 yas grubunda oldugu goriilmistiir (% 1,1).

39



8 YAS

9 YAS

10 YAS

11 YAS

12 YAS

m DENEY GRUBU

4,9

1,4

2,9

2,4

2

m KONTROL GRUBU

2,3

2,4

2,2

1,3

1,4

Grafik 8. 1 kg bas iistiinden saglik topu atis testi parametrelerinin yaslara gore

yiizdelik olarak dagilimi

Grafik 8’de goriilen deney grubunda antropometrik 6zelliklerinden 1kg saglik
topu bas lizerinden atig parametrelerinin gelisim degerlerini yaslara gore
inceledigimizde en yiiksek gelisim degerinin 8 yas grubunda oldugu saptanmistir (%
4,9). Kontrol grubunun lkg saglik topu bas listiinden atig degerleri incelendiginde en

yiiksek gelisim degerinin 9 yas grubunda oldugu goriilmiistiir (% 2.,4).
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Grafik 9. Otur uzan esneklik testi parametrelerinin yaslara gore yiizdelik olarak

dagilimi

Grafik 9°da goriildiigli gibi deney grubunda antropometrik 6zelliklerinden otur
uzan testi parametreleri gelisim degerlerinin yaslara gore inceledigimizde en yiiksek
gelisim degerinin 11 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 2,4). Kontrol grubunun

otur uzan testi degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim degerinin 12 yas grubunda

oldugu goriilmiistiir (% 2,6).
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Grafik 10. Sinav testi parametrelerinin yas gruplarina goreyiizdelik olarak dagilimi

Grafik 10’da goriilen deney grubunda antropometrik 6zelliklerinden sinav testi
parametreleri gelisim degerlerini yaglara gore inceledigimizde en yiiksek gelisim
degerinin 8 yas grubunda oldugu saptanmistir (% 11,1). Kontrol grubunun sinav testi

degerleri incelendiginde en yiiksek gelisim degerinin 8 yas grubunda oldugu

gorilmistir (% 11,4).

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunda antropometrik dl¢iimlerin karsilastirilmasi

X £ss P
Deney Viicut Agirhig (1.lk (")nlgiim) 32,05+3,64 000
Kontrol Viicut Agirlig: (Ilk Olgiim) 37,53+6,21
Deney Viicut Agirligt (I.kinci (")"l(;iim) 32,00+3,78 000
Kontrol Viicut Agirlig: (Ikinci Olgiim) 37,53+£5,97
Deney Boy (I.lk (")"l(;iim) 134,37+6,36 000
Kontrol Boy (Ilk Ol¢iim) 142,57+10,32
Deney Boy (i.kinci (")“l(;ﬁm) 135,57+6,18 000
Kontrol Boy (Ikinci Olgiim) 144,15+10,27
Deney Oturarak Boy (i.lk O"lc;ﬁm) 71,05+4,57 027
Kontrol Oturarak Boy (Ilk Olgiim) 73,27+6,59
Deney Oturarak Boy (i‘kinci C'?.lc;ﬁm) 71,07+4,30 010
Kontrol Oturarak Boy (Ikinci Olgiim) 73,87+6,59

*p<0,05, **p<0,01
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Deney ve kontrol grubundakilerin ilk ve ikinci antropometrik Ol¢iimleri
arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek icin yapilan eslesmis 6rneklem t testi
neticesinde tiim parametrelerde Deney grubunda yer alan 6grencilerin degerlerinin

anlamli sekilde daha iyi oldugu goriilmiistiir (Tablo 4).

Tablo 5. Deney ve kontrol grubunda motorsal 6l¢iimlerin karsilastirilmasi

X +ss P
Deney Siirat (i.Ik (")"lgiim) 5,78+,25 364
Kontrol Siirat (Ilk Olgiim) 5,72+,39
Deney Siirat (i.kinci (")"lgiim) 5,49+21 0240
Kontrol Siirat (Ikinci Olgiim) 5,63+,41
Deney Mekik Sayist (I.lk Oﬂlgﬁm) 17,80+2,22 060
Kontrol Mekik Sayisi (Ilk Olgiim) 16,95+2,49
Deney Mekik Sayist (i.kinci (")"lgiim) 19,32+1,81 001
Kontrol Mekik Sayisi (Ikinci Olgiim) 17,65+2,57
Deney Dikey Sigrama (i.lk C".).lgﬁm) 17,01+1,59 130
Kontrol Dikey Sigrama (Ilk Olg¢iim) 16,64+1,78
Deney Dikey Sigrama (iFinci (")nlgiim) 18,04+1,44 000
Kontrol Dikey Sicrama (Ikinci Olgiim) 16,90+1,74
Deney Basiistii Saglik Topu (1'1k ('?'lc;iim) 4,80+,46 060
Kontrol Bastistii Saglik Topu (Ilk Olgiim) 4,96+,55
Deney Basiistii Saglik Topu (i.kinci (")nlgiim) 4,94+,43 174
Kontrol Basiistii Saglik Topu (Ikinci Olgiim) 5,05+,54
Deney Esneklik (1.1k (")"lg:iim) 19,41+1,11 000
Kontrol Esneklik (Ilk Olg¢iim) 18,50+1,67
Deney Esneklik (1.kinci Oﬂlgﬁm) 19,63+1,12 002
Kontrol Esneklik (Ikinci Olgiim) 18,73+1,79
Deney (")“ne Uzun Atlama (i}k (")”lgﬁm) 152,95+7,32 852
Kontrol One Uzun Atlama (Ilk Olgiim) 152,75+7,80
Deney (5“ne Uzun Atlama (i.kinci (")ngiim) 155,10+6,70 260
Kontrol One Uzun Atlama (Ikinci Olgiim) 153,85+7,82
Deney Sinav Sayisi (1.11( (")..lc;iim) 15,62+1,82 614
Kontrol Sinav Sayis1 (Ilk Olgiim) 15,87+2,59
Deney Sinav Sayisi (I.kinci ('?.lgiim) 16,82+1,95 884
Kontrol Smav Sayis1 (Ikinci Olgiim) 16,90+2,45

*p<0,05, **p<0,01
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Deney ve kontrol grubundakilerin ilk ve ikinci motorsol 6l¢iimleri arasinda
farklilik olup olmadigimi tespit etmek i¢in yapilan eslesmis Orneklem t testi
neticesinde Deney grubundaki 6grencilerin ikinci Olgiilen siirat degerlerinin, mekik
sayisi, dikey sigrama, esneklik degerlerinin kontrol grubuna gore anlamli sekilde

daha iyi oldugu goriilmiistiir (Tablo 5).

3.2. Deney Grubuna lliskin Verilerin Analizi

Tablo 6. Deney grubunda antropometrik 6l¢timlerin karsilagtirilmasi

X £ss p
Viicut Aglrhgl.(ﬂk ("){gﬁm) 35,46+5,07 015
Viicut Agirligi (Ikinci Olglim) 34,86+4,74
Boy.(ilk C"){(;iim) 139,16+7,59 000
Boy (Ikinci Olgiim) 140,92+8,05
Oturarak Boy.(ilk C")l"giim) 73,97+5,45 098
Oturarak Boy (Ikinci Olgiim) 74,2245,53

*p<0,05, **p<0,01

Deney grubundaki 6grencilerin viicut agirliginin ve boy uzunlugunun ilk ve
ikinci Ol¢limleri arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmiistiir.
Deney grubundaki 6grencilerinin ikinci Slgiilen viicut agirligmmin anlamh sekilde
birinci Ol¢lim viicut agirhi@indan disiik oldugu, buna karsin ikinci dSlgiilen boy

uzunlugunun anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 6).
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Tablo 7. Deney grubunda motorsal 6lgiimlerin karsilastiriimasi

X £s§ p
Siirat-(ilk O{Qﬁm) 5,59+,39 000
Siirat (Ikinci Olgiim) 5,40+,36
Mekik Saylsl.(ilk O{(;ﬁm) 18,32+2,15 000
Mekik Sayisi (Ikinci Ol¢iim) 19,58+2.07
Dikey Slgrama.(ilk C"){c;iim) 18,31+£2,06 000
Dikey Sigrama (Ikinci Olgiim) 19,25+1,77
Basiistii Saghk Topu.(ilk O{gﬁm) 5,114,55 000
Basiistii Saglik Topu (Ikinci Olglim) 5,25+,54
Esneklik'(ﬂk O{giim) 20,01+1,63 001
Esneklik (Ikinci Olgiim) 20,34+1,61
"(")ne Uzun Atlama.(ﬂk O{gﬁm) 159,12+10,02 000
One Uzun Atlama (Ikinci Olgiim) 161,26+9,71
Smav Saylsl.(ﬂk C"){(;iim) 16,33+1,99 000
Sinav Sayisi (Ikinei Olgiim) 17,58+2,23
*p<0,05, **p<0,01
Deney grubunda yer alan Ogrencilerin ilk ve ikinci Ol¢lim motorsal

parametreleri arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek igin yapilan Paired

Samples t test neticesinde tiim parameretlerin ikinci 6l¢limlerinin anlamli sekilde ilk

Olgtimlere gore yiiksek oldugu goriilmiistiir. (Tablo 7).
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Tablo 8. Deney grubu ilk test kolerasyon degerleri

NO TEST 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 VUCUT AGIRLIGI 1
2 BOY 7557 |1
3 OTURARAK BOY 687" |,870™ |1
4 SURAT -,362" | -350" | -0,218 | 1
5 MEKIK 305" 0,14 o046 |-0,061 |1

6 DIKEY SICRAMA 6407 | 6527 | 568" |-286" |.,277" |1

wox Sox x * * ok

7 1 KG BAS USTU TOP ATIS | ,668 ,560 ,532 -244" | 241 ,622 1

wox wox - ox wox *

8 ESNEKLIK ,383 ,403 ,270 -,362 10,154 ],318 ,235 1

ok ok P ok

,542 -,374

ok ok

9 DURARAK UZUN ATLAMA | ,787 ,569 ,250 ,617 ,658 3277 |1

"~ ™ | .416™ |-0,147 0,165 |,271" |,250" 3 -

10 SINAV 425 419 ,283 ,286

*p<0,05, **p<0,01

3.2.1. Deney Grubunun ilk Test Antropometrik Degerler Arasindaki Iliski
Degerleri

Deney grubunun ilk antropometrik kolerasyon degerleri incelendiginde 24
iliskinin 20 tanesi yiiksek iliskilidir (% 83,3). Deney grubunun ikinci antopometrik
kolerasyon degerleri incelendiginde 24 iliskinin 18 tanesinin kolerasyon degerinin
yiiksek oldugu goriilmiistiir (% 75). En yiiksek iligski boy uzunlugu ile oturarak boy
uzunlugu arasinda gériilmiistiir (r=0,870). Ikinci en yiiksek iliski boy uzunlugu ile
viicut agirligr (1=0,755), tUglincli yiiksek iliski ise oturarak boy ile viicut agirlig

arasinda goriilmiistiir (r=0,687) (Tablo 8).
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3.2.2. Deney Grubunun ilk Test Antropometrik ve Motorsal Degerler
Arasindaki Iliski Degerleri

Deney grubuna vyapilan ilk test verileri dogrultusunda antropometrik

Ozelliklerden,

Viicut agirligi ile motorik 6zellikleri arasindaki en yiiksek iliski durarak uzun
atlama testinde gorilmiistir (= 0,787). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski bas
iistiinden 1 kg top atis testi (r=0,668), iiclincii yiiksek iliski ise dikey sigrama testinde
goriilmiustiir (r=0,640) (Tablo 8).

Boy uzunlugu ile motorik 6zellikleri arasinda en yiiksek iligki dikey sigrama
testinde goriilmistir (r=0,652). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak uzun
atlama testi (r=0,569), ti¢iinii yiiksek iligki bas iistiinden 1 kg top atis testi arasinda
goriilmiistiir (r=0,560) (Tablo 8).

Oturarak boy uzunlugu ile motorik 6zellikler arasinda en yiiksek iligki dikey
sigrama testinde goriilmiistiir (r=0,568). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak
uzun atlama testi arasinda (r=0,542), Giglincii yiiksek iliski ise bas iistiinden 1 kg top

atis arasinda goriilmiustiir( r=0,532) (Tablo 8).

3.2.3. Deney Grubu ilk Test Motorsal Degerler Arasindaki iliski Degerleri

Motorik ozelliklerin ilk kolerasyon degerleri incelendiginde ise 21 iliskinin 6
tanesi yiiksek iligkilidir (% 28,6). En yiiksek iliski durarak uzun atlama testi ile 1 kg
bas iistiinden top atis testi arasinda gorilmiistiir (r=0,658). Bunu takiben ikinci
yiiksek iligski dikey sigrama testi ile 1 kg bas listlinden top atis arasinda (r=0,622),
liclincti yiiksek iligski dikey si¢crama testi ile durarak uzun atlama testi arasinda

gorilmiistiir (r=0,617) (Tablo 8).
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Tablo 9. Deney grubu son test kolerasyon degerleri

NO | TEST 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 | vOCUT AGIRLIGI 1

2 |BoOY 7197 |1

3 | OTURARAK BOY 625" | ,8417 |1

4 | SURAT -281" | -238" |-0,156 |1

5 | MEKIK 0,112 0,075 |0,137 |-0,128 |1

6 DIKEY SICRAMA 6917 | ,6777 | 573" |-309™ |.,256" |1

7 1 KGBAS USTU TOP ATIS | 6117 | 544" | 455" |-0,169 | 0,186 |.616™ |1

8 | ESNEKLIK 357" | ,438™ | ,347" |-,330" |-0,044 | 312" |, 251" |1

9 DURARAK UZUN ATLAMA | ,764™ | ,655™ | 551 |-254" |0,154 |,698™ |, 712" |,381" |1
10 | SINAV 3997 |,352" | ,351™ |-0,171 | 0,152 |,243" |,238" |.,231" |.,254"

*p<0,05, **p<0,01

3.2.4. Deney Grubunun Son Test Antropometrik Degerler Arasindaki
fliski Degerleri

Deney grubunun ikinci antopometrik kolerasyon degerleri incelendiginde 24

iligkinin 18 tanesinin kolerasyon degerinin yiiksek oldugu gériilmiistiir (% 75). En

yiiksek iliski boy uzunlugu ile oturarak boy uzunlugu arasinda goriilmiistiir

(r=0,841). Ikinci en yiiksek iliski boy uzunlugu ile viicut agirhig1 (r=0,719), {i¢lincii

yiiksek iligki ise oturarak boy ile viicut agirlig1 arasinda goriilmiistiir (r=0,625)

(Tablo 9).
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3.2.5. Deney Grubunun Son Test Antropometrik ve Motorsal Degerler
Arasindaki iliski Degerleri

Deney grubuna yapilan son test verileri dogrultusunda antropometrik

Ozelliklerden,

Viicut agirligr ile motorik 6zellikleri arasindaki en yiiksek iliski durarak uzun
atlama testinde goriilmistiir (r=0,764). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski dikey
sigrama testi arasinda (r=0,691), iiclincii yiiksek iliski 1 kg bag iistiinden top atis
testinde goriilmiistiir (r=0,611) (Tablo 9).

Boy uzunlugu ile motorik 6zellikleri arasinda en yiiksek iliski dikey sigrama
testinde goriilmistir (r=0,677). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak uzun
atlama testi (r=0,655), ti¢linii yiiksek iligski bas iistiinden 1 kg top atis testi arasinda
goriilmustiir ( r=0,544) (Tablo 9).

Oturarak boy uzunlugu ile motorik 6zellikler arasinda en yiiksek iliski dikey
sigrama testinde goriilmiistiir (r=0,573). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak
uzun atlama testi arasinda (r=0,551), Giglincii yiiksek iligki ise bas iistiinden 1 kg top

atis arasinda gortilmistiir( r=0,455) (Tablo 9).

3.2.6. Deney Grubu Son Test Motorsal Degerler Arasindaki Iliski
Degerleri

Motorik 6zelliklerin ikinci kolerasyon degerleri incelendiginde 21 iligkinin 7
tanesi ytiksek iliskilidir (% 33,3). En yiiksek iliski durarak uzun atlama testi ile 1 kg
bas iistiinden top atis testi arasinda gorilmiistiir (r=0,712). Bunu takiben ikinci
yiiksek iliski dikey sicrama testi ile durarak uzun atlama testi arasinda (r=0,698),
tiglincii yiiksek iliski dikey sigrama testi ile 1 kg bas tistiinden top atis testi arasinda
goriilmiistiir (0,616) (Tablo 9).
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3.3. Kontrol Grubuna iliskin Verilerin Analizi

Tablo 10. Kontrol grubunda antropometrik 6l¢timlerin karsilastiriimasi

X 5§ p
Viicut Aglrhgl.(ﬂk O{giim) 37,53+6,21 080
Viicut Agirligi (Ikinci Olgiim) 37,53+5,97
Boy (ilk Olgiim) 142,57+10,32 000
Boy (Ikinci Olgiim) 144,15+10,27
Oturarak Boy (ilk Olgiim) 73,27+6,59
Oturarak Boy (ikinci Ol¢iim) 73,8746,59 o

*p<0,05, **p<0,01

Kontrol grubundaki o6grencilerin viicut agirliginin ilk ve ikinci Ol¢timleri

arasinda anlamli bir farklilik saptanmamis olmakla beraber (p<0.05) ikinci

Olciimdeki boy ve oturarak boylarinin birinci Ol¢clime gore anlamli sekilde arttigi

goriilmistiir (p<0.01) (Tablo 10).

Tablo 11. Kontrol grubunda motorsal 6l¢iimlerin karsilastirilmasi

X +ss p
Siirat'(ﬂk ("){gﬁm) 5,72+,39 000
Siirat (Ikinci Olgiim) 5,63+,41
Mekik SaYISI.(Hk ("){giim) 16,90+2,49 o014
Mekik Sayisi (Ikinci Olgiim) 17,60+2,57
Dikey Slgrama.(ilk ("){giim) 16,68+1,78 000
Dikey Sigrama (Ikinci Olgiim) 16,90+1,74
Basiistii Saglik Topu.(ilk ("){(;iim) 4,96+,55 000
Basiistii Saglik Topu (Ikinci Olgiim) 5,05+,54
Esneklik.(ilk O{Qﬁm) 18,50+1,67 062
Esneklik (Ikinci Olgiim) 18,73+1,79
..One Uzun Atlama’(ilk @.g:ﬁm) 152,75+7,80 008
One Uzun Atlama (Ikinci Olgiim) 153,85+7,82
Smav Saylsl’(ilk O{g:iim) 15,87+2.,59 000
Smav Sayisi (Ikinci Olglim) 16,90+2,45

*p<0,05, **p<0,01
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Kontrol grubunda yer alan ogrencilerin ilk ve ikinci oOl¢lim motorsal
parametreleri arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek i¢in yapilan Paired
Samples t test neticesinde esneklik disindaki diger tiim parametrelerin ikinci

Olctimlerinin ilk oOl¢limlere oranla anlamli sekilde daha i1yi oldugu goriilmiistiir

(Tablo 11).

Tablo 12. Kontrol grubu ilk test kolerasyon degerleri

NO ] TEST 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 | vUCUT AGIRLIGI 1

2 BOY 628" |1

3 | OTURARAK BOY 4827 | ,820™ |1

4 | SURAT 478" | -,490™ | -0,198 | 1

5 | MEKIK 4217 | ,619™ | ,414™ |-388" |1

6 | DIKEY SICRAMA 520" | ,826™ |,704™ |-346" | 493" |1

ok ok

7 1 KG BAS USTU TOP ATIS 446 ,743

ok ok ok ok

,583 -,473" ] 515 ,701 1

* ok wox

8 ESNEKLIK ,395 ,500 454 -,390" | ,358 4277 | .4167 |1

ok ok

9 DURARAK UZUN ATLAMA | ,587 787" | 626™ |-534" | 562" |,682 7497 | 4547 |1

ok * * ok ok ok

-,349° ] ,396 476 ,511 ,493

ok

10 | SINAV 368" | 534" | 431 669

*p<0,05 , **p<0,01

3.3.1. Kontrol Grubunun Ilk Test Antropometrik Degerler Arasindaki iliski
Degerleri

Kontrol grubunun ilk antropometrik kolerasyon degerleri incelendiginde 24
iligkinin 21 tanesi yiiksek iliskilidir (% 87,5). En yiiksek iliski boy uzunlugu ile
oturarak boy uzunlugu arasinda gériilmiistiir (r=0,820). Ikinci en yiiksek iliski boy
uzunlugu ile viicut agirlig (r=0,628), ticlincii yiiksek iliski ise oturarak boy ile viicut

agirligi arasinda gortilmistiir (r=0,482) (Tablo 12).
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3.3.2. Kontrol Grubunun IIk Test Antropometrik ve Motorsal Degerler
Arasindaki Iliski Degerleri

Kontrol grubuna yapilan ilk test wverileri dogrultusunda antropometrik

Ozelliklerden,

Viicut agirligr ile motorik 6zellikleri arasindaki en yiiksek iliski durarak uzun
atlama testinde goriilmistiir (r=0,587). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski dikey
sigrama testi arasinda (r=0,520), iiclincli yliksek iliski 1 kg bas lstiinden top atis
testinde goriilmistiir (r=0,446) (Tablo 12).

Boy uzunlugu ile motorik 6zellikleri arasinda en yiiksek iliski dikey sigrama
testinde goriilmiistiir (r=0,826). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak uzun
atlama testi (r=0,787), ti¢linii yiiksek iligki bag iistiinden 1 kg top atis testi arasinda
goriilmistiir ( r=0,743) (Tablo 12).

Oturarak boy uzunlugu ile motorik 6zellikler arasinda en yiiksek iliski dikey
sigrama testinde goriilmiistiir (r=0,704). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak
uzun atlama testi arasinda (r=0,626), ligiincii yiiksek iliski ise bas tistiinden 1 kg top

atis arasinda gortilmistiir( r=0,583) (Tablo 12).

3.3.3. Kontrol Grubu ilk Test Motorsal Degerler Arasindaki Iliski Degerleri

Motorik 6zelliklerin ilk kolerasyon degerleri incelendiginde ise 21 iliskinin 15
tanesi yiiksek iliskilidir (% 71,4). En yiiksek iliski durarak uzun atlama testi ile 1 kg
bas {listlinden top atis testi arasinda goriilmiistiir (r=0,749). Bunu takiben ikinci
yiiksek iligki dikey sicrama testi ile 1 kg bas lstiinden top atig testi arasinda
(r=0,701), tciincii yiiksek iliski dikey sigrama testi ile durarak uzun atlama testi

arasinda gorillmiistiir (0,682) (Tablo 12).
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Tablo 13. Kontrol grubu son test kolerasyon degerleri

NO | TEST 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 | vOCUT AGIRLIGI 1

2 |BoOY 838" |1

3 | OTURARAK BOY ,690” |,818™ |1

4 | SURAT -397" | -4717 |-0,195 |1

5 | MEKIK 439 | 662 | 539" |-4097 |1

6 DIKEY SICRAMA 7627 1,833 | ,724™ ]-0,302 |,539™ |1

7 1 KGBAS USTU TOP ATIS | ,602" |,755™ | .608™ |-472" | 624" | 712" |1

8 ESNEKLIK 4127 | 5437 | 513" |-444™ | 540™ |,482™ | 569" |1

- - ~ | -5707 | 598 - - .

9 DURARAK UZUN ATLAMA | ,625 ,765 ,633 712 ,785 ,597 1

ok ok ok * P ok ok

449 | 489

ok

10 | SINAV ,440 ,496 ,482 -0,236 |,338 472 ,502

*p<0,05, **p<0,01

3.3.4. Kontrol Grubunun Son Test Antropometrik Degerler Arasindaki iligki
Degerleri

Kontrol grubunun ikinci antopometrik kolerasyon degerleri incelendiginde 24
iliskinin 22 tanesinin kolerasyon degerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir (% 91,6). En
yiiksek iliski boy uzunlugu ile viicut agirh@: arasinda goriilmiistiir (r=0,838). ikinci
en yiiksek iligki boy uzunlugu ile oturarak boy uzunlugu (r=0,818), ligiincii yliksek
iligki ise oturarak boy ile viicut agirlig1 arasinda goriilmiistiir (r=0,690) (Tablo 13).
Kontrol grubunun ilk ve son antropometrik 6lgiim testlerinin 6zellikleri arasinda

kolerasyon iliskilerinin sayisinda diisiis goriilmektedir.
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3.3.5. Kontrol Grubunun Son Test Antropometrik ve Motorsal Degerler
Arasindaki Iliski Degerleri

Kontrol grubuna yapilan ilk test wverileri dogrultusunda antropometrik

Ozelliklerden,

Viicut agirligi ile motorik 6zellikleri arasindaki en yiiksek iliski dikey sicrama
testinde goriilmiistiir (0,762). Bunu takiben ikinci yliksek iligski durarak uzun atlama
testinde (r=0,625), tgiincii yiiksek iliski 1 kg bas istiinden top atig testinde
goriilmistiir (r=0,602) (Tablo 13).

Boy uzunlugu ile motorik 6zellikleri arasinda en yiiksek iliski dikey sigrama
testinde goriilmistiir (r=0,833). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak uzun
atlama testi (r=0,765), ti¢linii yiiksek iligski bas iistiinden 1 kg top atis testi arasinda
goriilmistiir ( r=0,755) (Tablo 13).

Oturarak boy uzunlugu ile motorik 6zellikler arasinda en yiiksek iligki dikey
sigrama testinde goriilmiistiir (r=0,724). Bunu takiben ikinci yiiksek iliski durarak
uzun atlama testi arasinda (r=0,633), tiglincii yiiksek iligki ise bas istiinden 1 kg top

atis arasinda gortilmistiir( r=0,608) (Tablo 13).

3.3.6. Kontrol Grubu Son Test Motorsal Degerler Arasindaki Tliski Degerleri

Motorik 6zelliklerin ikinci kolerasyon degerleri incelendiginde 21 iliskinin 18
tanesi yliksek iligkilidir (% 85,7). Kontrol grubunun motor 6zelliklerin birbiri ile olan
iligkileri incelendiginde en yiiksek iligki durarak uzun atlama testi ile 1 kg bas
istiinden top atis testi arasinda goriilmiistiir (r=0,785). Bunu takiben ikinci yliksek
iliski dikey sicrama testi ile 1 kg bas iistlinden top atis testi arasinda (r=0,712),
ticlincti yiiksek iligki dikey sigrama testi ile durarak uzun atlama testi arasinda
goriilmiistiir (0,712) (Tablo 13). Kontrol grubunun ilk ve son motorik Ol¢iim

testlerinin 6zellikleri arasinda kolerasyon iligkilerinin sayisinda diisiis goriilmektedir.
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Tablo 14. Deney grubunun ilk test sonuglari gruplar arasi varyans tablosu

Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1545,825 4 386,456 62,099 ,000
V.AGIRLIGI 466,744 75 6,223
2012,569 79
2568,269 4 642,067 25,491 ,000
BOY 1889,119 75 25,188
4457,387 79
1036,647 4 259,162 15,520 ,000
OTURARAK 1235,732 74 16,699
BOY 2272,380 78
3,249 4 812 6,862 ,000
SURAT 8,877 75 118
12,126 79
35,031 4 8,758 1,987 ,105
MEKIK 330,519 75 4,407
365,550 79
191,641 4 47,910 24,909 ,000
DIKEY SIC 144,257 75 1,923
335,898 79
13,610 4 3,402 23,062 ,000
BAS USTU 11,065 75 ,148
24,675 79
43,374 4 10,844 4,879 ,001
ESNEKLIK 166,698 75 2,223
210,072 79
5730,572 4 1432,643 48,703 ,000
DURARAK 2206,178 75 29,416
UZUN ATL 7936,750 79
50,434 4 12,609 3,562 ,010
SINAV 265,453 75 3,539
315,888 79

*p<0,05, **p<0,0

Deney grubunun ilk test sonucunda Anova verilerine gore gruplar arasinda

mekik testinde farkliliklar olmadigi gorilmiistiir (p>0,05) . Bunun disindaki testler

de gruplar arasinda anlamli farkliliklar goriilmistiir (p<0,05) (Tablo 14).
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Tablo 15. Deney grubunun son test sonuglart gruplar arasi varyans tablosu

Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1196,842 4 299,211 38,676 ,000
V.AGIRLIGI 580,220 75 7,736
1777,062 79
3114,380 4 778,595 28,978 ,000
BOY 2015,170 75 26,869
5129,550 79
1101,848 4 275,462 15,650 ,000
OTURARAK 1320,102 75 17,601
BOY 2421,950 79
1,379 4 ,345 2,854 ,029
SURAT 9,058 75 121
10,437 79
24,580 4 6,145 1,464 222
MEKIK 314,808 75 4,197
339,388 79
170,753 4 42,688 40,602 ,000
DIKEY SIC 78,854 75 1,051
249,607 79
12,908 4 3,227 22,434 ,000
BAS USTU 10,788 75 144
23,697 79
55,837 4 13,959 6,914 ,000
ESNEKLIK 151,421 75 2,019
207,258 79
5561,992 4 1390,498 55,077 ,000
DURARAK 1893,496 75 25,247
UZUN ATL 7455,487 79
62,629 4 15,657 3,550 ,010
SINAV 330,758 75 4,410
393,388 79

*p<0,05, **p<0,01

Deney grubunun son test sonucunda Anova verilerine gore gruplar arasinda

mekik testinde farkliliklar olmadigi gorilmiistiir (p>0,05) . Bunun disindaki testler

de gruplar arasinda anlamli farkliliklar gériilmistiir (p<0,05) (Tablo 15).
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Tablo 16. Kontrol grubunun ilk test sonuglart gruplar arasi varyans tablosu

Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1202,972 4 300,743 7,846 ,000
V.AGIRLIGI 1341,641 35 38,333
2544,614 39
3352,150 4 838,038 36,590 ,000
BOY 801,625 35 22,904
4153,775 39
756,350 4 189,088 7,028 ,000
OTURARAK 941,625 35 26,904
BOY 1697,975 39
2,534 4 ,634 6,049 ,001
SURAT 3,561 34 ,105
6,095 38
93,650 4 23,413 5,527 ,001
MEKIK 148,250 35 4,236
241,900 39
82,978 4 20,744 17,588 ,000
DIKEY SIC 41,282 35 1,179
124,260 39
8,362 4 2,091 20,421 ,000
BAS USTU 3,583 35 ,102
11,946 39
53,734 4 13,433 8,535 ,000
ESNEKLIK 55,085 35 1,574
108,819 39
1636,250 4 409,063 19,420 ,000
DURARAK 737,250 35 21,064
UZUN ATL 2373,500 39
88,250 4 22,063 4,435 ,005
SINAV 174,125 35 4,975
262,375 39

*p<0,05, **p<0,01

Kontrol grubunun ilk test sonucunda Anova verilerine gore gruplar arasindaki

tim testlerin varyanslari arasinda anlamli farkliliklar goriilmistiir (p<0,05) (Tablo

16).
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Tablo 17. Kontrol grubunun son test sonuglari gruplar arasi varyans tablosu

Sum of Squares df Mean Square F Sig.
943,583 4 235,896 18,444 ,000
V.AGIRLIGI 447,651 35 12,790
1391,234 39
3279,350 4 819,838 34,089 ,000
BOY 841,750 35 24,050
4121,100 39
745,250 4 186,313 6,870 ,000
OTURARAK 949,125 35 27,118
BOY 1694,375 39
2,649 4 ,662 5,548 ,001
SURAT 4,178 35 ,119
6,827 39
105,100 4 26,275 5,972 ,001
MEKIK 154,000 35 4,400
259,100 39
83,324 4 20,831 20,457 ,000
DIKEY SIC 35,640 35 1,018
118,964 39
8,019 4 2,005 20,285 ,000
BAS USTU 3,459 35 ,099
11,479 39
73,424 4 18,356 12,308 ,000
ESNEKLIK 52,200 35 1,491
125,624 39
1711,600 4 427,900 22,237 ,000
DURARAK 673,500 35 19,243
UZUN ATL 2385,100 39
47,350 4 11,838 2,201 ,089
SINAV 188,250 35 5,379
235,600 39

*p<0,05, **p<0,01

Kontrol grubunun son test sonucunda Anova verilerine gére gruplar arasindaki

tim testlerin varyanslar1 arasinda anlamli farkliliklar gériilmistiir (p<0,05) (Tablo

17).
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TARTISMA

Yapilan bu caligmada, arastirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin boy
uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalart ilk 6lglim degerleri
strastyla 130,15+ 6,08 cm, 69+4,63 cm ve 28,29+1,58 kg’dir. Son 6l¢iim degerleri
sirastyla 131,614+5,95 cm, 69,46+4,80 cm, 28,13+£1.99 kg’dir. Kontrol grubunda yer
alan 8 yas erkek c¢ocuklarin boy uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirlig
ortalamasi ilk Ol¢iim degerleri sirasiyla 129,62+ 6,52 cm, 69,25+£5,52 cm ve
29,88+3,41 kg’dir. Son Olglim degerleri sirasiyla 131,12+6,08 cm, 70+5,34 cm,
30,10+£3,09 kg’dir. Arastirma grubu 9 yas sporcularin boy uzunlugu, oturarak boy
uzunlugu ve viicut agirligr ortalamasi ilk 6l¢iim degerleri sirasiyla 134+ 4,81cm,
71,55+4,40 cm ve 32,68+2,50 kg’dir. Son 6l¢iim degerleri sirasiyla 134,9444,34 cm,
71,66+4,45 cm, 32,89+2.67 kg’dir. Kontrol grubunda yer alan 9 yas erkek ¢ocuklarin
boy uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirligi ilk 6l¢tim ortalamasi degerleri
strastyla 135,87+ 3,09 cm, 70,12+3,18 cm ve 34,67+2,99 kg’dir. Son 6l¢iim degerleri
strastyla 137,62+3,33 cm, 70,6243,62 cm, 34,63+1,46 kg’dir. Arastirma grubu 10
yas sporcularin boy uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirlig: ilk 6l¢iim
ortalamasi degerleri sirastyla 140,93+ 3,27cm, 73,87+3,72 cm ve 35,45+2,03 kg’dur.
Son Ol¢lim degerleri sirasiyla 142,56+3,48 cm, 73,43+3,96 cm, 34,98+2.20 kg’dir.
Kontrol grubunda yer alan 10 yas erkek cocuklarin boy uzunlugu, oturarak boy
uzunlugu ve viicut agirlig1 ilk 6l¢im ortalamas1 degerleri sirasiyla 143,37+ 4,30 cm,
71,37+£7,28 cm ve 32,85+11,71 kg’dir. Son 6l¢iim degerleri sirasiyla 145,25+5,23
cm, 71,87+£7,35 cm, 38,32+3,02 kg’dir. Arastirma grubu 11 yas sporcularin boy
uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirligi ilk 6l¢lim ortalamasi degerleri
sirastyla 143,73+ 4,49 cm, 74,60+4,04 cm ve 37,5843,05 kg’dir. Son 6l¢tim degerleri
sirasiyla 145,60+4,76 cm, 74,93+4,47 cm, 36,68+2,82 kg’dir. Kontrol grubunda yer
alan 11 yas erkek ¢ocuklarin boy uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirhig
ortalamast ilk Ol¢clim degerleri sirasiyla 148,25+ 3,45 cm, 74,37+4,50 cm ve
40,13+3,23 kg’dir. Son Olclim degerleri sirasiyla 149,75+£3,53 cm, 75,12+4,29 cm,
40,31£3,85 kg’dir. Arastirma grubu 12 yas sporcularin boy uzunlugu, oturarak boy
uzunlugu ve viicut agirligi ortalamasi ilk dl¢tim degerleri sirasiyla 145,44+ 6,28 cm,
79,83+3,53 cm ve 41,66+2,87 kg’dir. Son 6l¢iim degerleri sirasiyla 148,2746,72 cm,
80,33+3,32 cm, 40,07+3.64 kg’dir. Kontrol grubunda yer alan 12 yas erkek

cocuklarin boy uzunlugu, oturarak boy uzunlugu ve viicut agirhigi ortalamasi ilk
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Olciim degerleri sirastyla 155,75+ 5,65 cm, 81,25+4,52 cm ve 45,26+4,82 kg’dir. Son
Olctim degerleri sirastyla 15745,68 cm, 81,75+4,62 cm, 44,31+5,30 kg’dir.

Ibis ( 2004), yaptig1 calismada, 12 — 14 yas grubu futbol yaz okuluna katilan ve
katilmayan cocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesinde
boy uzunluklarini yaz futbol okuluna katilan ¢ocuklarda 150,11+9,85 cm, katilmayan
¢ocuklarda 150,38+6,30 cm olarak bulmustur.

Ozgiin (2002), yapmis oldugu bir ¢alismada 9 yas icin erkeklerde viicut agirhg
ortalamalarim1  31,05+7,66 kg ve boy ortalamalarmi 130,42+6,99 cm olarak

bulmustur.

Urlu (2014), yapmis oldugu ¢alismada 10-12 yas grubundaki ¢ocuklarin boy
ortalamasmi 140+0,06 cm ve viicut agirligi ortalamasimmi 37,32+ kg olarak, yas
ortalamast 11,12+0,35 yil olan erkek Ogrencilerin viicut agirhigi ortalamasin

40,92+7,56 kg olarak bildirmistir.

Kogak ve Kartal (2003), 9-12 yas grubu ¢ocuklarin boy ortalamalarini 150,07 +
10,9 cm, viicut agirliklarini 43,7 + 35,4 kg olarak bildirilmistir.

Arastirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin mekik degerleri incelendiginde
ilk Ol¢iim degeri 17,15+1,77 adet, son Ol¢iim degeri 19,15+1,14 adettir. Kontrol
grubu 8 yas olan c¢ocuklarin mekik ilk 6l¢iim degeri, 15,25+1,98 adet, son 6lgiim
degeri 15,87£2,99 adettir. Arastirma grubunda yer alan 9 yas sporcularin mekik
degerleri incelendiginde ilk Olglim degeri 17,88+2,29 adet, son Ol¢iim degeri
19,11+1,74 adettir. Kontrol grubu 9 yas olan ¢ocuklarin mekik ilk 6l¢iim degeri,
15,87+1,35 adet, son Ol¢lim degeri 16,25+1,28 adettir. Arastirma grubunda yer alan
10 yas sporcularin mekik degerleri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 18,56+2,03 adet,
son dl¢lim degeri 19,81+2,31 adettir. Kontrol grubu 10 yas olan ¢ocuklarin mekik ilk
Olciim degeri, 16,12+2,41 adet, son Ol¢iim degeri 17,37+1,76 adettir. Arastirma
grubunda yer alan 11 yas sporcularin mekik degerleri incelendiginde ilk oOlgiim
degeri 18,66+1,63 adet, son 6l¢iim degeri 19,20+1,61 adettir. Kontrol grubu 11 yas
olan c¢ocuklarin mekik ilk Ol¢ciim degeri, 18,254+2,12 adet, son Olglim degeri
18,37+2,06 adettir. Arastirma grubunda yer alan 12 yas sporcularin mekik degerleri
incelendiginde ilk Ol¢ctim degeri 19,11+2,47 adet, son Olgiim degeri 20,50+2,77
adettir. Kontrol grubu 12 yas olan ¢ocuklarin mekik ilk 6l¢iim degeri, 19,25+£2,25
adet, son Ol¢tim degeri 20,37+1,99 adettir.
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Tinazer vd. (2004), mekik adina yaptigi bir ¢calismada 7-11 yasi araligindaki
erkek ilkokul Ogrencilerinin mekik testi degerlerinin ortalamasi 8 yas grubu
16,32+4,0 tekrar, 9 yas grubu 19,04+3,26 tekrar, 10 yas grubu 18,50+2,78 tekrar, 11
yas grubu 20,95+5,00 tekrar olarak bildirilmistir.

Akin (2003), yaptig1 calismada 30 sn mekik testinde erkek cocuklarda mekik
testi ortalamasini 10 yas grubu igin 14,53 + 9,84 tekrar, 11 yas grubu icin 14,26 +
8,75 tekrar, 12 yas grubu i¢in ise 15,96 £ 8,70 tekrar oldugunu bildirmistir.

Aragtirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin dikey sigrama degeri
incelendiginde ilk ol¢iim degeri 15,80+1,28 cm, son Olgiim degeri 16,72+1,20
cm’dir. Kontrol grubu 8 yas olan ¢ocuklarin dikey sicrama degeri incelendiginde ilk
Olciim degeri 14,17+£0,74 cm, son Ol¢iim degeri 14,50+0,61 cm’dir. Arastirma
grubunda yer alan 9 yas sporcularin dikey si¢crama degeri incelendiginde ilk Slgiim
degeri 17,10+1,34 cm, son Olglim degeri 18,30+1,02 cm’dir. Kontrol grubu 9 yas
olan ¢ocuklarin dikey sigrama degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 16,61+1,31 cm,
son Ol¢lim degeri 16,97+1,35 cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 10 yas sporcularin
dikey sicrama degeri incelendiginde ilk Ol¢iim degeri 18,62+0,88 cm, son Glgiim
degeri 19,54+0,68 cm’dir. Kontrol grubu 10 yas olan ¢ocuklarin dikey sigrama
degeri incelendiginde ilk 6l¢lim degeri 16,42+1,26 cm, son Ol¢iim degeri 16,46+1,14
cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 11 yas sporcularin dikey sicrama degeri
incelendiginde ilk Ol¢iim degeri 19,27+1,24 cm, son Ol¢iim degeri 20,08+0,79
cm’dir. Kontrol grubu 11 yas olan ¢ocuklarin dikey sicrama degeri incelendiginde ilk
Olcim degeri 17,53+0,84 cm, son Olgiim degeri 17,77+£0,76 cm’dir. Arastirma
grubunda yer alan 12 yas sporcularin dikey sigrama degeri incelendiginde ilk dl¢iim
degeri 20,26+1,88 cm, son Ol¢lim degeri 21,06+1,28 cm’dir. Kontrol grubu 12 yas
olan ¢ocuklarin dikey sigrama degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 18,49+1,14 cm,

son Ol¢iim degeri 18,83+0,98 cm’dir.

Gengay (2014), tarafindan yapilan ¢alisma da 8 haftalik antrenman sonrasinda

dikey sigrama degerlerinde istatistiki agidan farklilik oldugu (p < 0,05) belirtilmistir.

Markovi¢ vd. (2004), yaptigi ¢alismalarinin sonuglarina gore, dijital ¢ekim
yoluyla olgiilen, CMJ ve dikey sicrama calisma ve testlerinin, spor faaliyetinde
bulunan erkeklerde alt ekstremite patlayict giicii 6l¢iimii i¢in gegerli ve giivenilir bir

yol oldugunu ifade etmislerdir.

61



Cicioglu vd. (1996), yapmis oldugu calismada, 8 hafta siiren pliometrik
antrenmanlar yaptirdigi 14-15 yas grubu erkek sporcularin dikey sicrama
degerlerinde istatistiksel agidan degerli gelisim bulup antrenman dncesi 37,94 cm

olan sigrama mesafesini antrenman sonrasi 46,25 cm olarak tespit etmistir.

Gil vd. (2006), yaptig1 bir calismada dikey sigrama iizerine yaptiklari bir
aragtirmada 10-12 yas grubunda yer alan spor yapmayan erkek ¢ocuklari lizerinde

yaptiklar1 bir calismada ortalamay1 24,77+5,12 cm olarak elde etmislerdir.

Aragtirma grubunda olan 8 yasindaki sporcularin durarak uzun atlama degeri
incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 147+6,63 cm, son Ol¢lim degeri 150,30+5,64 cm’dir.
Kontrol grubunda olan 8 yasindaki c¢ocuklarda durarak uzun atlama degeri
incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 144+7,61 cm, son dl¢clim degeri 145,12+6,17 cm’dir.
Arastirma grubunda olan 9 yasindaki sporcularin durarak uzun atlama degeri
incelendiginde ilk 6l¢tim degeri 154,3346,12 cm, son Ol¢tim degeri 155,616 cm’dir.
Kontrol grubu 9 yas olan ¢ocuklarin durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk
Olcim degeri 151,12+3,35 cm, son dl¢lim degeri 152,62+3,37 cm’dir.  Arastirma
grubunda yer alan 10 yas sporcularin durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk
Olctim degeri 157+5,21 cm, son dlgiim degeri 158,81+£5,36 cm’dir. Kontrol grubu 10
yas olan cocuklarin durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk ol¢lim degeri
151+3,02 cm, son dl¢iim degeri 150,87+3,79 cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 11
yas sporcularin durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk Ol¢lim degeri
161,53+3,58 cm, son Ol¢iim degeri 164,13+3,52 cm’dir. Kontrol grubu 11 yas olan
cocuklarin durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk 6l¢im degeri 153,87+4,45
cm, son Ol¢lim degeri 155,62+4,43 cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 12 yas
sporcularin durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk dl¢tim degeri 172,55+5,15
cm, son Ol¢clim degeri 174,61+4,14 cm’dir. Kontrol grubu 12 yas olan ¢ocuklarin
durarak uzun atlama degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 163,75+2,65 cm, son

Olctim degeri 165+3,54 cm’dir.

Arabaci vd. (2008), yaptiklar1 bir ¢aligmada 9-10 yas grubu erkek dgrencilerin

durarak uzun atlama ortalamalar1 138+0,23 cm olarak bildirmislerdir.

Hamurcu vd. (2006), 9-10 yas grubu kayakgilar tizerinde yaptiklari bir

calismada sporcularin, uzun atlama 143,73+42,27 cm, olarak bulmustur.
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Arastirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin siirat degeri incelendiginde ilk
Olctim degeri 5,85+0,27 sn, son 6l¢iim degeri 5,54+0,26 sn’dir. Kontrol grubu 8 yas
olan ¢ocuklarin siirat degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 6,05+0,12 sn, son lgiim
degeri 5,95+0,14 sn’dir. Arastirma grubunda yer alan 9 yas sporcularin siirat degeri
incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,77+0,18 sn, son dl¢lim degeri 5,51+0,16 sn’dir.
Kontrol grubu 9 yas olan ¢ocuklarin siirat degeri incelendiginde ilk dl¢iim degeri
5,91+0,18 sn, son Slgiim degeri 5,83+0,18 sn’dir. Arastirma grubunda yer alan 10
yas sporcularin siirat degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,66+0,31 sn, son 6l¢iim
degeri 5,48+0,22 sn’dir. Kontrol grubu 10 yas olan c¢ocuklarin siirat degeri
incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,78+0,41 sn, son dl¢lim degeri 5,71+0,47 sn’dir.
Arastirma grubunda yer alan 11 yas sporcularin siirat degeri incelendiginde ilk 6l¢ciim
degeri 5,42+0,49 sn, son ol¢iim degeri 5,32+0,34 sn’dir. Kontrol grubu 11 yas olan
cocuklarin siirat degeri incelendiginde ilk Slglim degeri 5,49+0,38 sn, son Olgiim
degeri 5,4340,42 sn’dir. Arastirma grubunda yer alan 12 yag sporcularin siirat degeri
incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,324+0,39 sn, son Olgiim degeri 5,20+0,55 sn’dir.
Kontrol grubu 12 yas olan ¢ocuklarin siirat degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri

5,3740,37 sn, son Ol¢lim degeri 5,25+0,36 sn’dir.

Miiniroglu vd. (2000), yapmis oldugu bir ¢aligmada erkek cocuklarin 30 m
stirat degerlerini 11 yas grubunda ortalama 5,58 sn, 12 yas grubunda ortalama 5,44

sn olarak tespit edilmistir.

Caligkan (2013), tarafindan yapilan 8 haftalik pliometrik ¢calismada, calismaya
katilan 11-13 yas grubu sporcularin deney grubu 30m siirat testi On test ortalamalari
4,72+0,10, son test ortalamalar1 4,28+0,19, kontrol grubu 30 m siirat testi on test
ortalamalar1 4,78+0,14, son test ortalamalar1 4,66+0,16 olarak tespit edilmistir ve

hem deney hem de kontrol grubu lehine istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Ayed vd. (2011), yaptig1 bir ¢alismada 12 yas ortalamasina sahip geng
futbolcular iizerinde yapilan calismada, caligmaya katilan sporcularin 30 m siirat testi

ortalamalar1 5,42+0,62 olarak tespit edilmistir.

Giil vd. (2006), 10-12 yas grubu spor yapmayan c¢ocuklar iizerinde yaptiklari

arastirmada 30 metre sprint degeri ortalamasini 5,99+0,53 sn 6lgmiislerdir.

Pekel (2007), yaptig1 calismada 10 yas grubu erkek dgrencilerin 30 metre siirat

degeri ortalamasint 6,21+0,50 sn olarak, 11 yas grubu erkek 6grencilerin 30 metre
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stirat degeri ortalamasin1 6,134+0,51 sn olarak 12 yas grubu erkek 6grencilerin 30

metre siirat degeri ortalamasini 5,99+0,53 sn olarak bildirmektedir.

Aragtirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin bag iistiinden 1 kg saglik topu
atma degeri incelendiginde ilk ol¢iim degeri 4,57+0,49 m, son Ol¢iim degeri
4,81+£0,48 m’dir. Kontrol grubu 8§ yas olan ¢ocuklarin bas iistiinden 1 kg saglik topu
atma degeri incelendiginde ilk ol¢iim degeri 4,27+0,42 m, son Ol¢iim degeri
4,37+0,42 m’dir. Arastirma grubunda yer alan 9 yas sporcularin bas {istiinden 1 kg
saglik topu atma degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 4,78+0,37 m, son Ol¢lim
degeri 4,854+0,33 m’dir. Kontrol grubu 9 yas olan ¢ocuklarin bas iistiinden 1 kg
saglik topu atma degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 4,86+0,23 m, son Slgiim
degeri 4,98+0,16 m’dir. Arastirma grubunda yer alan 10 yas sporcularin bas
iistiinden 1 kg saglik topu atma degeri incelendiginde ilk dl¢ciim degeri 5,02+0,44 m,
son Ol¢giim degeri 5,17+0,43 m’dir. Kontrol grubu 10 yas olan cocuklarin bag
tistiinden 1 kg saglik topu atma degeri incelendiginde ilk 6l¢tiim degeri 4,80+0,29 m,
son Ol¢iim degeri 4,91+0,32 m’dir. Arastirma grubunda yer alan 11 yas sporcularin
bas lstlinden 1 kg saglik topu atma degeri incelendiginde ilk dl¢tim degeri 5,33+0,21
m, son Ol¢iim degeri 5,46+0,32 m’dir. Kontrol grubu 11 yas olan ¢ocuklarin bas
tistiinden 1 kg saglik topu atma degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,20+0,30 m,
son Ol¢iim degeri 5,27+0,33 m’dir. Arastirma grubunda yer alan 12 yas sporcularin
bas tistiinden 1 kg saglik topu atma degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,74+0,27
m, son Ol¢iim degeri 5,86+0,31 m’dir. Kontrol grubu 12 yas olan ¢ocuklarin bas
iistiinden 1 kg saglik topu atma degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 5,65+0,30 m,

son Ol¢iim degeri 5,73+0,25 m’dir.

Giil vd. (2006), yaptig1 bir ¢aligmada yaslar1 10-12 yil olan erkek 6grencilerin
saglik topu firlatma ortalamalarin1 denek grubu icin 5,07+0,92 m ve kontrol grubu

i¢cin 6,14+1,25 m olarak bildirilmistir.

Arslan vd. ( 2007) yapmis olduklar1 ¢alismada ise 8 yas erkek o6grencilerin

saglik topu firlatma ortalamalarini 3,37+0,61 m olarak bildirmislerdir.

Arastirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin sinav degeri incelendiginde ilk
Olctim degeri 14,84+1,57 adet, son Ol¢iim degeri 16,69+1,97 adettir. Kontrol grubu 8
yas olan cocuklarin sinav degeri incelendiginde ilk Ol¢iim degeri 13,6242,72 adet,

son Ol¢lim degeri 15,37+3,15 adettir. Arastirma grubunda yer alan 9 yas sporcularin
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sinav degeri incelendiginde ilk Ol¢glim degeri 15,88+1,84 adet, son Ol¢lim degeri
16,44+2,20 adettir. Kontrol grubu 9 yas olan ¢ocuklarin sinav degeri incelendiginde
ilk Olgtim degeri 16+1,85 adet, son Olglim degeri 17+£2,50 adettir. Arastirma
grubunda yer alan 10 yas sporcularin sinav degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri
16,62+1,89 adet, son ol¢iim degeri 17,75+1,34 adettir. Kontrol grubu 10 yas olan
cocuklarin sinav degeri incelendiginde ilk dlglim degeri 14,87+1,72 adet, son 6l¢iim
degeri 161,06 adettir. Arastirma grubunda yer alan 11 yas sporcularin sinav degeri
incelendiginde ilk Ol¢clim degeri 16,86+1,40 adet, son Ol¢iim degeri 18,73+1,48
adettir. Kontrol grubu 11 yas olan ¢ocuklarin sinav degeri incelendiginde ilk Slgiim
degeri 17,2542,05 adet, son Ol¢iim degeri 17,87+2,23 adettir. Arastirma grubunda
yer alan 12 yas sporcularin sinav degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 17,16+2,38
adet, son Ol¢clim degeri 18,27+£2,90 adettir. Kontrol grubu 12 yas olan ¢ocuklarin
smav degeri incelendiginde ilk Ol¢lim degeri 17,62+2,61 adet, son Ol¢iim degeri

18,25+2,12 adettir.

Kilig¢ (2007), sinav adina yapilan bir ¢alismada 8 yasindaki 6grencilerinin sinav
testi degerlerinin ortalamasi 15,74+4,71 tekrar, 9 yasindaki 6grencilerinin sinav testi
degerlerinin ortalamasi 15,38 + 4,48 tekrar 10 yasindaki Ogrencilerinin sinav testi
degerlerinin ortalamas1 16,88 + 6,62 tekrar ve 11 yasindaki dgrencilerinin ginav testi

degerlerinin ortalamasi1 16,74 + 6,33 tekrar oldugu bildirilmistir.

Welk vd. (2005), yaslar1 8 ile 12 yas arasinda olan toplam 754 ¢ocuk iizerinde
yapmis olduklar1 c¢alismada smav testi ortalamalarmin 18,8 tekrar oldugu
bildirilmistir.

Kosar ve Demirel (2004), yaptig1 bir caligmada, biiyiime sirasindaki ¢ocuklarda
kas kitlesi, kas kuvveti, kuvvette dayaniklilik, kas sinir ve reaksiyon siiresi geligimi,
kasin metabolik yapisi ve viicut boyutlar1 artmaktadir. Buna bagli olarak anaerobik
kapasitede ve siirat ozelliginde artis meydana gelmektedir. Yine ayni calismada,
cocuklarda kas kuvveti iki cinsiyette de yasla birlikte artis gostermektedir ve bunun
en temel nedenlerinin, viicut agirhigi ve boy uzamasina bagl artan kas Kkitlesi

oldugunu ifade etmektedirler.

Aragtirma grubunda yer alan 8 yas sporcularin esneklik degeri incelendiginde
ilk 6l¢tim degeri 19,09+0,98 cm, son Ol¢iim degeri 19,5041,23 cm’dir. Kontrol grubu
8 yas olan cocuklarin esneklik degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 18,12+1,04
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cm, son Ol¢lim degeri 18,18+1,35 cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 9 yas
sporcularin esneklik degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 19,38+1,06 cm, son
Olctim degeri 19,47+1,14 cm’dir. Kontrol grubu 9 yas olan g¢ocuklarin esneklik
degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 17,72+0,88 cm, son Ol¢iim degeri 17,93+0,79
cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 10 yas sporcularin esneklik degeri
incelendiginde ilk 6l¢iim degeri 19,70+1,24 cm, son dl¢iim degeri 20,47+0,93cm’dir.
Kontrol grubu 10 yas olan ¢ocuklarin esneklik degeri incelendiginde ilk 6l¢iim degeri
17,05+1,10 cm, son olgiim degeri 17,01+0,86 cm’dir. Arastirma grubunda yer alan
11 yas sporcularin esneklik degeri incelendiginde ilk dl¢iim degeri 20,87+1,50 cm,
son Ol¢iim degeri 21,38+1,10 cm’dir. Kontrol grubu 11 yas olan ¢ocuklarin esneklik
degeri incelendiginde ilk dl¢tim degeri 19,35+1,64 cm, son Ol¢lim degeri 19,68+1,18
cm’dir. Arastirma grubunda yer alan 12 yas sporcularin esneklik degeri
incelendiginde ilk Ol¢iim degeri 20,85+2,18 cm, son Ol¢iim degeri 21,26+2,17
cm’dir. Kontrol grubu 12 yas olan c¢ocuklarin esneklik degeri incelendiginde ilk

Olctim degeri 20,27+1,43 cm, son 6l¢iim degeri 20,82+1,68 cm’dir.

Giler (2003), esneklik adina yapilan bir ¢alismada esneklik degerlerinin erkek
cocuklarda 8 yaslarinda 21,8 + 4,8 cm, 9 yaslarinda 22,0 £ 5,1 ¢cm ve 10 yaslarinda
20,1 + 6,0 cm oldugu gorilmiistiir.

Pekel vd. (2007), spor yapan 10-13 yas grubundaki kiz ¢ocuklarin biitiin yas
gruplarinda erkek cocuklardan daha yiiksek esneklik performansi sergiledigini

belirtmislerdir.

Ekstrant ve Gillguist (1982), yaptiklari ¢alismada, ayn1 yas grubundaki futbol
oyuncularinin futbol oynamayanlardan daha diisiik esneklige sahip oldugunu tespit

etmislerdir.
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SONUC

Yapilan arastirma sonucunda deney grubunun antropometrik 6zelliklerin
mutlak gelisim degerlerinde minimum bir gelisim goriilmektedir. Minimum sebep
olmasinin nedenleri arasinda kalitimsal durumlari, yasadiklar1 iklim sartlari,

beslenme diizenleri yer almaktadir. Motorsal gelisim degerleri sonuglari ise;

1- Deney grubunun mutlak siirat gelisim degerlerinin en yiiksek oldugu donem
8-9 yas aralig1 oldugu saptanmistir ve 8-9 yas araligi siirat gelisimi i¢in en uygun
donem oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bu degerlerin yiiksek olmasi patlayici

giiclin yiiksek olmasi anlaminida tasimaktadir.

2- Alt ekstremite patlayict giic ifade eden durarak uzun atlama mutlak gelisim
degerlerinin en yiiksek oldugu dénemin 8 yas oldugu saptanmistir ve gelisim i¢in en

uygun donemin oldugu gorilmiistiir.

3- Dikey sigrama mutlak gelisim degerinin en yiiksek oldugu donemin 9 yas
oldugu goriilmiistiir ve gelisim i¢in en uygun yas oldugu saptanmistir. Viicut agirlig
ortalama verilerinin diisiik olmasi dikey sigramayr olumlu yonde -etkileyen

faktorlerden biridir.

4- Sinav testi mutlak gelisim degerinin en yiiksek oldugu donemin 11 yas
oldugu goriilmiistiir ve kuvvet gelisimi baslangici i¢in en uygun dénem oldugu

goriilmiistiir.
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ONERILER

Elde edilen sonuglar dogrultusunda beden egitimi Ogretmenleri ve spor

uzmanlarina asagidaki onerileri tavsiye edebiliri;

1- Siirat ¢aligmalarin1 planlarken en uygun déneminin 9 yas oldugu ve alt yap1
caligmalarinda antrendér ve beden egitimi Ogretmenlerine silirat calismalari
planlamasinda referans olacagi diisiiniilebilir ve rahatlikla bu yaglarda siirat

calistirilabilir.

2- Patlayici giiciin 8-9 yas arasinda yiiksek olmasi spor alaninda ¢alisan uzman,
antrendr ve beden egitimi 0gretmenlerine antrenman planlamasi yapilirken referans

noktasi olacag diisiincesindeyiz.

3- Yapilan arastirmada elde edilen sonuglar beden egitini Ogretmeni ve

antrendrlere yetenek seciminde yol gosterici olabilir.
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EKLER

EK-A  Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programinin Yillik Donem

Icerisindeki Dagilim Tablosu

AYLAR EKiM KASIM ARALIK OCAK SUBAT
HAFTALAR 1123141223 )411)2]|3|4]12|3]4)1]2
TEKNIK VE

BECERI (DK) 90190]90]90|90|90]190]90]90|90]90]|90|90]|90|90]90]90]90

DAIRESEL
DENGE VE 6|6|]6|]6|]6]|]6|6|]6|6|]6|]6|]6]6|6]6]6]|]6]86
KUVVET (DK)

MEKIK (ADET) 1211411618118 ]20|20122|22|24]|26]128|28]|30]|30]32|32]32

SINAV (ADET) 6 |14]1 8 118|10]20|10]22|12|24|12|12|24|14|14]|14]|16] 16

REAKSIYON

VE CIKIS( KM) 03(03}0,3(03}0,3}]0,3}0,3]0,3}0,3}0,310,3}0,3]0,3}0,3]0,310,3]0,3]0,3

CESITLI YONE
SICRAMALAR 8|8)]|8]10|10|12|12|14|14|16]|16]18|18|20]|20]|22| 22|24
(ADET)

KOORDINASYONBSBBS8888888888888
(DK)
ESNEKLIK 15]15|15|15|15]15]15]15|15|15|15|15]15]15]|15]|15]15] 15
(DK)
CABUKLUK 8 81818 818|8])]8|8]8|]8]8]8]8]S8
(DK)
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EK- B. Deney Grubuna Uygulanan Ekim Ay Icerisindeki Antrenman Programi
Tablosu

EKiM PROGRAMI

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4. HAFTA
GUNLER 11 21131231l 2]3]1]21]3:.3

TEKNIK VE
BECERI (DK) 30| 30 | 30|30} 30 | 30]30)] 30 | 30]30] 30 |30

DAIRESEL
DENGE VE 6 6 6 6
KUVVET (DK)

MEKIK (ADET) 12 14 16 18

SINAV (ADET) 6 6 8 8 8 10

REAKSIYON
VE CIKIS( KM) 0,3 0,3 0,3 0,3

CESITLI YONE
SICRAMALAR 8 8 8

10
(ADET)

KOORDINASYON
(DK) 8 8 8 8

ESNEKLIK
(DK)555555555555

CABUKLUK g g
(DK)
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EK-C. Deney Grubuna Uygulanan Kasim Ay Igerisindeki Antrenman Programi
Tablosu

KASIM PROGRAMI

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4 HAFTA

GUNLER 11 21131231l 2]|3]1]21]3:.3

TEKNIK VE

BECERI (DK) 30 ] 30 | 30|30} 30 | 30]30)] 30 |30]30] 30 |30

DAIRESEL
KUVVET VE
DENGE
(DK)

KARIN
EGZERSIZLERI 18 20 20 22
(ADET)

SINAV (ADET) 10 10 10 10 10 12

REAKSIYON

VE CIKIS(KM) 03 03 03 03

CESITLI YONE
SICRAMALAR 8 8 8 10
(ADET)

KOORDINASYON
(DK)

ESNEKLIK 51 55|55 ]|5]5]5|5|5]5]5
(DK)

CABUKLUK 8 8 8
(BK)
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EK- D. Deney Grubuna Uygulanan Aralik Ay1 Igerisindeki Antrenman Programi

Tablosu

ARALIK PROGRAMI

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4 HAFTA
GUNLER 11 21131231l 2]|3]1]21]3:.3

TEKNIK VE

BECERI (DK) 30 ] 30 | 30|30} 30 | 30]30)] 30 |30]30] 30 |30

DAIRESEL
KUVVET VE
DENGE
(DK)

KARIN
EGZERSIZLERI 22 24 26 28
(ADET)

SINAV (ADET) 12 12 12 12 12 12
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VE CIKIS(KM) 03 03 03 03

CESITLI YONE
SICRAMALAR 14 14 16 18
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KOORDINASYON
(DK)

ESNEKLIK 51 55|55 ]|5]5]5|5|5]5]5
(DK)

CABUKLUK 8 8 8 8
(DK)
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EK- E. Deney Grubuna Uygulanan Ocak Ay1 Icerisindeki Antrenman Programi

Tablosu

OCAK PROGRAMI

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4. HAFTA
GUNLER 11 213111211311 21]13|1]|21]S:s3

TEKNIK VE

BECERI (DK) 30 ] 30 | 30130 30 | 30|30)] 30 |30 |30 30 |30

DAIRESEL
KUVVET VE
DENGE
(DK)

KARIN
EGZERSIZLERI 28 30 30 32
(ADET)

SINAV (ADET) 12 12 14 14 14

REAKSIYON

VE CIKIS(KM) | @3 0.3 03 03

CESITLI YONE
SICRAMALAR 18 20 20 22
(ADET)

KOORDINASYON
(DK)

ESNEKLIK 515555555 ]|5]|5]5]5
(DK)

CABUKLUK 8 8 8 8
(DK)
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EK- F. Deney Grubuna Uygulanan Subat Ay1 igerisindeki Antrenman Programi

Tablosu

SUBAT PROGRAMI

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA | 4.HAFTA
GUNLER 11 2 | 3| 1| 2 | 3 |112|3|1]2]3

TEKNIK VE

BECERI (DK) 30 | 30 [ 30 |30 | 30 | 30

DAIRESEL
KUVVET VE
DENGE
(DK)

KARIN
EGZERSIZLERI 32 32
(ADET)

SINAV (ADET) 16 16

REAKSIYON

VE CIKIS( KM) 03 03

CESITLI YONE
SICRAMALAR 22 24
(ADET)

KOORDINASYON
(DK)

ESNEKLIK 5 5 5 5 5 5
(DK)

CABUKLUK 8 8
(DK)
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2009 Tirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dernegi Masorliik
Sertifikasi

2009 ICHPER Fitness Liderligi Sertifika Egitimi

YABANCI DIL

Ingilizce: Orta seviyede

BILGISAYAR

Microsoft Ofis Programlari

REFERANSLAR

Fehim COSAN  Gelisim Universitesi Besyo Prof.Dr.
Cevat GULER  Teknik Direktor

Osman ATES Istanbul Universitesi BESYO Yrd.Dog
Fatihn AKYEL  Teknik Direktor
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