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OzZET

Amag¢: Calismamizda 6 haftalik antrenman programinin dizenli egzersiz
egitimleriyle 13-15 yas grubu futbolda erkek ¢ocuklarda bazi fiziksel parametrelerin
motorik o6zelliklerden surat, kuvvet, esneklik bilesenleri Uzerine etkilerinin
arastirilmasi amaglanmistir.

Materyal metod: istanbul beylikdiizii ilgesinin beylikgiicii spor futbol
kulGbindn lisanshi U 13-U14-U15 takiminda top oynayan, yaslari 13.830,781 yil,
boylari 164,73+9,54 cm. ve vicut agirliklari 55,12+9,62 kg, toplam 56 erkek
sporcuya 6 haftalik motorik 6zellik bilesenlerini iceren antrenman programi
uygulanmistir. Antrenmanlar hafta da 4 gin ve hafta sonu mac¢ seklinde devam
etmigstir. Futbolcularin ¢alismaya katildiklari ilk giin 6n test degerleri alinmis ve alti
haftalik antrenman programi sonrasinda son test élgtimleri alinmistir. Antrenmanlara
baslamadan once dederlerle antrenman sonrasi degerler Kkarsilastiriimistir.
Arasgtirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 21.0 programinda tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak sayi, ylzde,
aritmetik ortalama standart sapma kullaniimistir. Bagimli degiskenlerin gruplara
g6re normal dagihm goésterip gostermedigini belirlemek tzere kolmogorow simirnow
testinde degigkenlerin normal dagilmadigi saptanmistir. Verilerin analizinde non-
parametrik ydntemler olarak grup ici 6n test ve son test karsilastiriimasinda wilcoxon
analizi kullamlmigtir. Elde edilen bulgular %95 guven araliginda, %5 anlamlihk
dizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular:Deneklere calf,bel,biceps, uyluk, subscapularis, triceps, karin,
suprailiac, ¢evre ve yag olcumleri alinarak p<0.01 anlamli bulunmustur. Dikey
Sigrama; Z=-1,961 p=,050 (p<0,05), Mekik;Z= -,422 p= 0,673 (p>0,05) ve Sinav Z=
-,529 p= ,597 (p>0,05), anlamli bulunmazken Sag El Pence Z= -5,613 p= 0,000
(p<0,01) ve Sol El Penge Z= -5,497 p= 0,000 olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).
On Metre (Surat) Z= -3,044 p= 0,002 (p<0,01) bulunurken, Otuz Metre
(Surat)olgimi Z= -,797 p= 0,425 olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Esneklik
Otur uzan 6lgimi ise Z=-4,914 p= 0,000 olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Sonug: Yapilan bu arastirma da 15 yas gruplarinda goriliyorki el kavrama
kuvvetleri 10-12, 11-13, yas gruplarina goére neredeyse iki kat artis gézlenmektedir,
calismamiz literatiirdeki adélesan dénemi yas gruplari ile paralellik gésterirken 15
yas grubundaki iki kat artisa dikkat gcekmektedir.

Anahtar kelimeler: Adoélesan, futbol, motorik bilesenler.



SUMMARY

Aim: This study aims at researching the effects of a six-week workout
programme with regular exercise educations on motoric qualities of some physical
parameters with the components of velocity, strenght and flexibility in male football
players, aged between 13-15 years.

Material and Method: A six-week workout programme with motoric feature
components was applied to 56 sportmen aged 13.83+0,781 years, with 164,73+9,54
cm heights and 55,1219,62 kg weights, who play football in the U 13-U14-U15
licensed team of Beylikgiici Footbal Club of Beylikdiizii district of istanbul.
Workouts were done 4 days in a week and as football matches at the weekends. On
the first day for the workout, values of the pre-test and on the last day of the six
week programme the evaluation of the post-test were taken. The values before and
after the workouts were compared. The data gathered in this research were
analysed by SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 21.0,
using number, ratio, arithmetic average and standards deviation as statistical
methods. To designate whether the dependent variables disperse normally or not
according to groups, the Kolmogorow Simirnow test was used. Variables were
detected to be dispersed abnormally. As non-parametric methods in analysing the
data, Wilcoxson analysis test was used to compare in-group pre-test and post-test.
Gathered data were assessed to be in the range of 95% realiability and on 5%
significance level.

Findings: Test subjects’ calf, waist, biceps, thigh, subscapularis, triceps,
abdomen and suprailiac girth and fat were measured and found to be p<0.01
significant. Vertical jumping; Z= -1,961 p= ,050 (p<0,05), Sit-up; Z= -,422 p= 0,673
(p>0,05) and Push-up Z= -,529 p= ,597 were not found to be (p>0,05) significant.
Right claw hand Z= -5,613 p= 0,000 (p<0,01) and Left Claw hand Z= -5,497 were
found to be p= 0,000 significant. (p<0,01). Ten meters (Velocity) was found to be Z=
-3,044 p= 0,002 significant (p<0,01) whereas 30 Meters (Velocity) was not found to
be Z=-,797 p= 0,425 significant (p>0,05). Sit and lie flexibility test was found to be
Z=-4,914 p= 0,000 significant (p<0,01).

Result: This study shows that groups, aged 15 years, has double strenght of
power in grabbing with their hands compared to groups aged between 10-12 and
11-13 years. Our study is parallel with the age groups in the adolescent period in
literature. It focuses on the increase that doubles in 15 years old group.

Key Words: Adolescent, football, motoric components.
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GiRiS

Spor bransi olarak en ¢ok revacta ve tercih edilen, insanlarin her yas grubuna
hem seyirci olarak hem oyuncu olarak katiim saglayan keyif veren ilgiyle izlenen
blyUk kitlelere hitap eden bazi durumlarda ma¢ sonucu mag bitimine kadar devam
eden bir spordur. Clnkl mag¢ sirasinda karsilasilan varyasyonlar futbolun keyifle
izlenmesine ve oynanmasina yén vermistir. Mag stresi boyunca magin galibinin belli
olmamasi ve slrpriz bir sonla bitecek olmasi kitleleri futbola ¢ekmistir. Saha
icerisindeki oyuncularin macga konsantre olmasi, daha iyi hazirlanmasi, her
sporcunun hem bireysel hem de takim olarak galip gelmesi sporcunun kendisini
daha iyi gostermesi acisindan istenileni yapmasi guclesmektedir. Bazi sporcularin
¢ok sert oynamasi hatta rakip oyuncuyu sakatlamasi gibi durumlar basariya set
cekmektedir. Takim oyunu olarak oynan futbolda takim arkadaslarinin bariz hatalari
sonucu da mag kaybetme veya kirmizi kart gérerek oyun disi kalmasi durumunda
takimini yalniz birakarak maci kaybetme riskinin olmasi durumlari da mag igerisinde
bulunmaktadir. Bu bilgiler 1siginda ma¢ kazanmanin kolay olmadigi, risk ve sans
faktérinin de oldugu, sonucun her an degisebildigi bu spor, seyretmesi ve
oynamasi eglenceli bir spor branjidir'.Futbol diinyanin ve iilkemizin en énde gelen
spor branslarindan birisidir. insanlar tarafindan ilgi cekiciligi ve gesitli toplumlarda
oynanmasinin kolay olmasi genis kitlelere mal olmus, milyonlarca insanin ilgi odagi
haline gelmistir. Futbolda antrenman bilimi ve spor bilimi etkilesimiyle gerek
futbolcularin g¢alisma sartlarini en Ust dizeye c¢ikartmak ve saha disinda kalan
seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler
saglanmakta, futbolun gelismesine ve daha genis kitlelere ulagsmasi i¢in ¢calismalar

hizla yapilmaktadir®.

Genis bir seyirci ve taraftar kitlesine sahip bir spor dali olan futbolda,
sporcunun yetenek, fiziksel uygunluk ve biyomotorik faktorlerin énemi de goéz ardi
edilmez bir gercektir. Futbolcularin antropometrik 6zellikleri de, saha igerisinde
basarili veya basarisizliklarinin tespit edilmesinde 6nemli bir faktér olmaktadir.
Cunku futbol bir anlamda, "Aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte ve ardi ardina
kullanildigi, kuvvet, surat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge
gibi biyomotorik faktorlerin i¢ ice oldugu ayni zamanda da tekniksel ve taktiksel bir

bltinlugin gosterildigi bir spor dahdir". Ozellikle performans ve kuvvet, boy

" Bizans Gero,”Futbolda Ogretim Plani, Genglerin Antrenmani”, https://www.tff.org /Resourc
es/TFF/Documents/2009DK/FGM/yayinlar/aylik-kitapcik/FutboldaBeceri-ogrenimi(Nisan).pdf, (Erisim
Tarihi: 12.03.2016).

2 Mehmet Gunay, Atilla Yuce, Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri, Gazi Kitapevi,
Ankara, 2001, s. 28.
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uzunlugu, vicut agirligi, kol, bacak ve eklem hareketliligi, sporcunun esneklik
seviyesi ile tamamen iligkilidir’. Futbolcu, yogun antrenman programiyla, ézverili ve
tam motive olarak yaptigi calismalarin karsiiginda hizli, gigliu, dayanikli ve
muikemmel bir teknige sahip olmak ister. Bu ylzden, sporcunun antrenmanlarda
yaptigi calismalar, fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 6zellikleri uygulayacagi spor
dalina uygun olmalidir. Eger bu unsurlar bir araya getirilirse bunlarin iyi organize
edilmesi sonucunda basarinin gelmesi kacginiimazdir. Futbolda biyomotorik
Ozelliklerden; dayaniklilik, kuvvet ve silratin saha icerisinde 6n plana ciktigi
gériilmektedir. lyi bir futbolcu olma kriterlerinin basinda biyomotorik 6zelliklerini saha
icerisinde, oyun esnhasinda, pozisyona gore en verimli kullanmak gelmektedir. Dogal
olarak hareket yetenekleri boyutunda, fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri de 6nemlidir.
Bunlara ilave olarak fiziksel yapinin branja 6zgi uyumlulugu ile fizyolojik kapasitenin
yilksek olmasi performans acisindan énemli kriterler igerisinde yer almaktadir®.
Futbol altyapi editiminde “kuvvet o6zelligi gelisimi” ile ilgili felsefi ¢ikis noktasi;
kuvvetli futbolcu yetistirmek dedgil, futbol oyunun yas dénemine uygun olarak en
rahat bicimde oynanmasini saglayacak kadar kuvvetli futbolcu yetistirmek olmalidir.
Bu calismada istanbul Beylikgiicii Futbol kullibiindeki 13-15 yas gurubu futbolculara
uygulanan 6 haftalik yapilacak olan teknik ve kondisyon antrenmanlarinin fiziksel ve

biyomotorik parametrelere etkileri incelenmistir’.

® Mehmet Glinay, EgzersizFizyolojisi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1998, s. 169.

* Cetin Giirses, Pervin Olgun, Sportif Yetenek Arastirma Metodu (Tiirkiye Uygulamasi), Tiirk
Spor Vakfi Yayinlari, Istanbul, 1997, s. 76.

5 Hurmiz Kog, Mustafa Kaya, Nazmi Saritas ve Bekir Coksevim, “Futbolcularda ve Tenisgilerde
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerin Karsilastiriimasi”, Saglk Bilimleri Dergisi, 2006, 78-146, s.
90.
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BiRINCI BOLUM
1.1. ARASTIRMANIN ONEMi
Bu arastirma ile futbolda 13-15 yas grubu futbolcularinin bazi fiziksel ve
biyomotorik parametrelerinin karsilastirarak, farkhliklar olup olmadigi belirlenmeye
galisilacaktir. Bu baglamda bu ¢alismanin elde edilen sonuglar dogrultusunda daha
onceki calismalarda g6z onlinde bulundurularak Turk futbolunun alt yapisina katki

saglamasi beklenmektedir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

13-15 yas grubu futbolculara uygulanan teknik ve kondisyonel ¢alismalarin
bazi fiziksel ve biyomotorik parametrelere etkisinin arastiriimasi amaclanmaktadir.
Bu amaca ulasabilmek calisma, icin 2015-2016 sezonunda istanbul Beylikdiizi’nde

Beylikglicl spor kulibinde uygulanmigtir.

1.3. PROBLEM CUMLESI

13-15 Yas grubundaki cocuklarin yaptidi antrenmanlarin, onlarin
blyUmelerine ve olgunlagsmalarina, fiziksel ve teknik becerilerinin ve motorik
Ozelliklerinin gelismesine katki saglayacagdi unutulmamalidir. Cocuklar fiziksel olarak
blyudukce futbol performansi da paralel olarak gelisecektir. Kuvveti, hizi, strati ve
tekniginin gelismesi futbolu da gelistirecektir. iste bu dénemde yapilan planli
antrenmanlarin ¢ocuklari fiziksel blUylmesine suratine kuvvetine aerobik ve
anaerobik kapasitelerine olumlu duzeyde katki saglayacaktir. Bu bilgiler 1siginda 13-
15 yas grubu futbolculara uygulanan teknik ve kondisyonel ¢alismalarin bazi fiziksel

ve biyomotorik parametrelere etkisinin olup olmadigi ¢alismanin ana problemidir.

1.3.1. Alt Problemler
1. 13-15 Yas Erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman
sonucunda baldir ¢gevre élgimu arasinda bir fark var midir?

2. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonelantrenman
sonucunda Bel ¢cevre dlgimu arasinda bir fark var midir?

3. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman
sonucunda biceps cevre 6lcimu arasinda bir fark var midir?

4. 13-15 Yas Erkek futbolcularda 6 haftalik Teknik ve Kondisyonel antrenman
sonucunda Uyluk ¢evre 6lgimi arasinda bir fark var midir?

5. 13-15 Yas Erkek futbolcularda 6 haftalik Teknik ve Kondisyonel antrenman
sonucunda Subskapular Deri Kivrimi Kalinligi élgimu arasinda bir fark var midir?

6. 13-15 Yas Erkek futbolcularda 6 haftalik Teknik ve Kondisyonel antrenman
sonucunda Triceps Deri Kivrimi Kalinligi 6lgimu arasinda bir fark var midir?
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7. 13-15 Yas Erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda Biceps Deri Kivrimi Kalinligi 6lcimu arasinda bir fark var midir?

8. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda karin deri kivrimi kalinh@r 6lgimu arasinda bir fark var midir?

9. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda suprailiak deri kivrimi kalinhdi élgiimi arasinda bir fark var midir?

10. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda dikey sigramada 6lciimi arasinda bir fark var midir?

11. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda mekik testi arasinda bir fark var midir?

12. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda sinav testi arasinda bir fark var midir?

13. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda sag el pencge kuvveti 6lcimu arasinda bir fark var midir?

14. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda sol el pence kuvveti dlgimu arasinda bir fark var midir?

15. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda on metre slrat dlgcimuU arasinda bir fark var midir?

16. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucunda otuz metre strat 6lcimu arasinda bir fark var midir?

17. 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel antrenman

sonucun da otur uzan testi 6lcimu arasinda bir fark var midir?
Bu alt problemlere bagli olarak hipotezler asagidaki sekilde belirlenmistir.
1.4. HIPOTEZLER

1. H1: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda Baldir ¢gevre dlgimuinde anlamli bir fark olur.

2. H2: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda Bel ¢cevre olcimiinde anlamli bir fark yoktur.

3. H3: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda Biceps ¢evre olcimuinde anlamli bir fark olur.

4. H4: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel
antrenman sonucunda uyluk ¢evre dlgiminde anlamli bir fark olur.
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5. H5: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel
antrenman sonucunda subskapular deri kivrimi kalinhgi élcimunde anlaml bir fark

olur.

6. H6: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda triceps deri kivrimi kalinhigi élgiminde anlamli bir fark olur.

7. H7: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda biceps deri kivrimi kalinh@i dlgimuande anlamli bir fark olur.

8. H8: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda karin deri kivrimi kalinh@i élgimunde anlamli bir fark olur.

9. H9: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel
antrenman sonucunda suprailiak deri kiviimi kalinhi@r élgiminde anlamli bir fark

olur.

10. H10: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda dikey sigramada d6lgiminde anlamli bir fark olur.

11. H11: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda mekik testinde anlaml bir fark yoktur.

12. H12: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda sinav testinde anlamli bir fark yoktur.

13. H13: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda sag el penge kuvveti dlcimuinde anlamli bir fark olur.

14. H14: 13-15 Yas Erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda sol el pence kuvveti dlciminde anlaml bir fark olur.

15. H15: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda on metre sirat élgimiinde anlaml bir fark olur.

16. H16: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda otuz metre sirat 6lgiiminde anlamh bir fark yoktur.

17. H17: 13-15 Yas erkek futbolcularda 6 haftalik teknik ve kondisyonel

antrenman sonucunda otur uzan testi 6lgimuinde anlamli bir fark olur.
1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Calismaya katllan denekler evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayllmistir.



2. Calismada kullanilan élgme araclarinin ve yéntemlerin fiziksel ve motorik

gelisim duzeyini dogru dlgtiga varsayilmigstir.

3. Tim deneklerin 6lgim o6ncesi acgiklanan gerekli tim kurallari ve 6l¢gim

yontemlerini anladiklari varsayilmistir.

4. Deneklerin 6lgim sirasinda performansini en Ust dizeyde sergiledigi

varsayllmistir.

5. Uygulanan istatistik tekniklerin arastirmaya uygun olarak segildigi

varsayllmistir.
1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu arastirma 2015-2016 sezonu hazirlik bélimiinde yapilan istanbul
Beylikglici Spor Kullibi’'nde top oynayan 13-14-15 yas grubu erkek futbolcularla

sinirhidir,
2. Bu arastirma futbolcularin bazi fiziksel ve motorik dl¢ctimleri ile sinirlidir.

3. Bu arastirma yapilan alti haftalik antrenman programi ile sinirlidir.



IKINCi BOLUM
GENEL BILGILER
2.1. FUTBOL

Futbol, gegmisten ginimize kadar en zor iklim sartlari altinda bile, her yas
grubundan insanlar statlara ¢eken, izlemesi zevkli, sahada ki sporcular yalniz
istenilen performansi en Ust seviyede ve Ustln teknikte oynadiginda kalitesi daha da
artan bir spor dali olmustur®. Gelismis (ilkelerde ve {lkemizde bu ilgi, futbolu tim
okullara ve kullplere en kiglk yas gruplarindan baslayarak lisansli diizeye getirilip
kiiclik yastan itibaren adeta yasamin bir parcasi haline getirmistir’. Gegmisten
glinimize baktigimizda futbolda egilim, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel

diistinmedeki gelismeye ve fiziksel olanaklardaki artisa dayanmaktadir®.

Futbol muisabakasi, saha iginde cabuk karar vermeyi ve teknik taktik
gorevlerini en iyi performansla yerine getirmeyi, misabaka boyunca daima
sorumluluk almayi bilen sporcularin yapmasi ile gerceklesir. Her mevkinin oyuncusu
kendi bulundugu mevkisin de en iyi performansi mevki olarak takima katki
saglamalidir. Takim igerisindeki uyumu ve mental olarak hazir olmasi saha
icerisinde tum oyuncularin birbirleriyle iyi iletisim kurmasi defans, orta saha ve
hdcum organizasyonlarin ¢ok iyi koordine edilerek birbirine katki saglamasi
gerekmektedir. Saha igerisinde yasanacak olumsuz durumlarda ya da her durumda
daime olumlu aktif ve en iyisini hem takim olarak hem de birey olarak sahaya
yansitmasi gerekir®. Futbolcularin saha igerisindeki ve antrenmandaki basarilari ve
verimlikleri bircok faktore baghdir. Futbol, yiuksek siddeti, aralikli yuklenmeleri,
dayanikhligi, ¢cabuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, istikrarli karar vermeyi,
zihinsel olarak bir hedefe ilerlemeyi, hedefi gergeklestirmek icin tim bunlari sahaya

yansitmayi gerektiren bir oyundur™.

Mac esnasinda birbirinden farkli olarak art arda diizensiz araliklarla yapilan
hareketlerin sporcularin aerobik, anaerobik, kuvvet, gig¢, koordinasyon, sirat gibi

birgok 6zelligini etkiledigi bilinmektedir. Yapilacak olan antrenman programlari bu

® Hilmi Karatosun, Futbol Cocuk ve Genglerin Egitimi, Altintug Ofset Yayinlari, Isparta, 1991,
s. 76.
7Jijrgen Weineck, Futbolda Kondisyon Antrenmani, Spor Kitabevi, Ankara, 2011, s. 36.

Yicel Kaya, Sezon Arasinda Yapilan Hazirlik Antrenmanlarinin  Futbolcularin
Performanslarina Etkisi, Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sakarya,1999, s. 58
(YayimlanmamisgYiiksek Lisans Tezi).

° Kaya, a.g.e., s. 76.
0 prill Resciipcbs Agostini, Medical and Orthopedic Issues of Active and Athletic Women,
Hanley & Belfusinc, 1998, p. 87.
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hareketlere gére dizenlenerek planlanmalidir’’. Futbol oyununda, teknik, taktik,
Ozelliklerinin yani sira antropometrik ve fizyolojik uygunlugunun saha icerisinde
oyuncu tarafindan gdsteriimesi ¢ok o6nemlidir. Bu &zelliklerin hepsi bir biriyle
iligkilidir. Bu iligkilerin daha iyi belirlenmesi amaciyla, oyuncularin oyun esnasindaki
hareketleri incelenmis, bu hareketler futbolcularin fizyolojik profilinin belirlenmesinde

énemli bir etken olmustur'?.

Diger spor branglarin da yer alan ferdi ve takim bazinda yarismacilarin
karakteristik yapilarini tanimlayabilmek igin saha i¢ci ve disi arastirmalar
yapilmaktadir. Boylece arastiricilar st diizeydeki sporcularin basarili olmalari igin
gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerlerini tanimlamaya calismiglardir.
Yapilan bu calismalar ferdi sporlara nazaran takim sporlarinda her sporcu igin ayri

diistinlilmesi gerektigi icin daha zor ve daha karmasiktir'.

Birgok alanda yapilan bu yariglar, edlence ve kariyer icin oynanabildigi gibi
vicut kompozisyonu ve rekreasyonel hedefler agisindan ideal vicut o&lgulerini
yakalama amaciyla da oynanmaktadir. Futbolu da igine alan birgok spor dali basari
icin belli fiziksel karakteristikler ve vicut kompozisyonu gerektirir. Futbol 90 dakikalik
periyod icinde dusik seviyeli aktivitelerin yayllmis oldugu yodun egzersiz
periyodlarini iceren ve dayaniklilik gerektiren bir spordur. Oyuncu performansinda,
oyuncunun vicut fizyolojisi ve yapisi (ekstremite uzunluklari, gevreleri ve birbirlerine
oranlar) kadar yapilan sporun futbol vicut yapisina uygunlugu da o6nemlidir.
Futbolda dahil olmak {zere birgok spor dalinda, vicut kompozisyonunun
performansa ve basariya yaptigi etkiler, ¢okga arastiriimistir. Yapilacak olan
antrenmanlar kendine 6zglu bransa goére farkhlik gdsterir. Futbolcularda vicut
kompozisyonu, takim ve mevkilere goére degisebilir. Defans mevkileri daha kuvvetli
fizikli hicum bélgesindeki oyuncularin daha becerili ve ¢evik olmasi gerekir. Bundan

dolayi bu faktérlerin viicut bilesimine etkileri arastiriimaya degerdir™.

Saha igerisinde takimin istenilen dizeye getirmek icin iyi planlanmis ve
sahaya bu plani yansitan takimlar basaril olur. Saha da bir takim alan olarak dérde

ayrilir. kaleci defans orta saha ve hicum kanitidir. Top kaleden baslar mag

" Caner Acikadave veEminErgen, "YuksekPerformanstaBirBaska Nokta”, BedenselYapiBilim
ve Teknik Dergisi’, 1996, 26-78, s. 39.

12 AcikadaveveErgen, a.g.e., s. 39.

3 Kamil Ozer, Salih Pinar, Leyla Tavacioflu, Elit Geng¢ Erkek Cimnastikgilerin
Antropometrik Ozellikleri, Spor Bilimleri Yayinlari, Ankara,1992, s. 27.

14 SacideKarakas, YukselYildizveHayrullahKése, “ProfesyonelveAmatérFutbolcularda Takim,
MevkiveFizikselYapiFaktérlerinin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri’ ADU Tip FakiiltesiDergisi,
2011, 63 — 69, s. 65.
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esnasinda defans ile hicum bdlgesinde top trafigini saglayan alan orta sahadir. iyi
kurulmus bir orta saha oyunculari her mevkie rahatlikla 6zelikle hicuma isabetli ve
cabuk oynanan isabetli paslarla rakip takimin defans bdlgesini rahatlikla gegerek gol
atma ve takimini daha iyi oyun sergilemesin, saglamaktadir. Orta saha oyunculari
hem hicuma hem de defansa donik yardimlari olmalidir.Orta saha oyunculari
yetersiz olan takimlar da oynayan futbol basariya gétirmeme riski yuksektir. Farkl
kisilik Ozelligine sahip oyuncularin takim ruhunu olusturarak basariya gitmesi

gerekir'®.

Halk arasinda ekmek aslanin agzinda tabiri futbolda da forma aslanin
agzindadir. Yani toplamda 22 kisilik bir takim kadrosu ilk on bire girmek i¢in kiyasiya
mucadele eder basarili olan sporcular takimini en iyi sekilde temsil eder. Bu
¢ekismeyi antrendr iyi analiz etmeli sahaya en iyi 11 oyuncusunu ¢ikarmalidir. Bu da
bize, bir futbol takiminda grup yapisinin ve sireclerin ne kadar karmasik oldugunu
gosterir'®. Farkl spor dallarinda oldugu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman
yani futbolcunun motorik 6zelliklerin gelistiriimesine yonelik antrenman en etkilidir.
Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullaniimasina,
ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina cevap vermelidir'’. Futbolculara
uygulanan antrenman programinin amaci ise, onlarin saha igerisinde fiziksel ve

fizyolojik veriminin iyi sekilde sahaya yansitmalaridir™®.

Futbolculara uygulanan, teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerobik ve
anaerobik g, surat, dayaniklilik, viicut yag orani, esneklik, koordinasyon ve beceri,
basariyl temelinden etkileyen faktorlerdir. Bu 6zelliklerin futbolcularin yetenekleri ile
takimin performans dlzeyini belirlemede antrendrlerin elinde bulunabilecek 6nemli
bilgilerdir bu bilgiler isi§inda oyuncular belirlenir'®Antrenérler, futbolcular
antrenmanlarda kendi fiziksel ve motorik O6zelliklerini en uygun dizeyde
kullanabilmek ve mevkisi ne olursa olsun her alanda oynayabilecek diizeye ulasma
icin hazirlanmalidir®®. Futbol Oyuna ait temel beceriler, antrenmanlar esnasinda

fazla tekrar edilerek pekistiriimesi ve maglarda etkili bir sekilde kullaniimasi

'® Mehmet Giinay ve Ahmet Ozder, ”Futbolcularin Bazi Fizyolojik Parametrelerinin Oynadiklari
Mevkilere Gore Karsilastiriimasi”, H. U. Spor Bilimleri Dergisi, 1994, 25-86, s. 68.

16 Ergiin Baser, “Futbolda Psikoloji ve Basar”, http://www.birgun.net/haber-detay/futbolda-
antrenor-tiplemeleri-12895.html, (Erisim Tarihi: 19.03.2016).

" Hurmiz Kog, Kadir Gokdemir, Fatih Kiling, “Sezon Arasinda Yapilan Antrenmanlarin Kitahya
Spor Futbolcularinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi”, Gazi Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2000,134-143, s. 138.

18 Alparslan Gencay ve Bekir Coksevim, Hazirlik Dénemlerinde Profesyonel Futbolcularin
Atletik Performanslarinin Degerlendirilmesi, Spor Bilimleri Yayinlari, Ankara, 2000, s. 12.

® Ozer, Pinar, Tavacioglu, a.g.e., s. 76.

2% Necati Akglin, Egzersiz Fizyolojisi, Ege Universitesi Matbaasi, izmir, 1982, s. 76.

9



saglanmalidir. Beceri ve taktiksel agidan antrenmanlar, fiziksel ve fizyolojik uyari
saglayabilmelidir. Tam bir hazirlik igin, oyuncular mevkilerine gére de c¢alismalidir.
Bunlarin yani sira, musabakaya dogru oyuncularin mental olarak hazirlanmasi ¢ok
onemlidir. Antrenmanlarin rutin olarak 1sinma, kalistenik (calisthtenics), kosular,
istasyon c¢alismalari (circuit-training), beceri c¢alismalari, diriller, oyun ve

toparlanmadan olusmasinda fayda vardir?'.

2.1.1.Futbolun Genel Ozellikleri

1. Futbol sahada farkh iki takimin belirli kurallar gergevesinde oynadigi bir

oyundur,
2. Cabukluk gerektiren bir oyundur,

3. Cok hizli gelisen ataklarda ¢abuk karar verme becerisini kullanarak dogru

tercihler vermelidir,

4. Sporcunun kondisyonunu mac¢ basindan oyunda yer aldi slirece dengeli

kullanmalidir,

5. Topla yapilan hareketler kadar, topsuz hareketlerinde gol yememek

amaciyla takimina destek olunmasi gerektigi bir oyundur,

6. Oyun alaninda rakip takima sayica Ustunlik saglanmasinin gerektigi bir

oyundur,

7. Takimlarin oyun esnasinda oyun alani iginde vyaptiklari ya da
yapamadiklari ile ilgili olarak, seyredenlerin de sayisiz alternatifler gelistirebildigi bir

oyundur,

8. Oyun alani igerisinde yer alan ayni takima mensup sporcularin takim

birlikteligini olusturarak karar almalari gerektigi bir oyundur,

9. Her oyuncunun zihni yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve
elastikiyet gibi sahip olduklari kisisel 6zelliklerini, becerilerini gelisen, slrpriz

pozisyonlara uydurmasi gereken bir oyundur?.

Futbolun diinya ¢apinda bu kadar poptiler hale gelme sebeplerini ise asagida

sayacagimiz ozellikleriyle siralayabiliriz;

1. Futbolda herhangi bir zaman ya da mevsim gibi kisitlilik yoktur,

2 Ozer, Pinar, Tavacioglu, a.g.e., s. 78.
2 Sedat Muratl, Antrenman Bilimi Yaklagsimiyla Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim,
Ankara, 2007, s. 46.
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2. Futbol, grup ve takim becerileri yaninda bireysel ya da kisisel becerileri de

gelistirmektedir,

3. Gerekli malzeme ucuz temini zor degildir,

4. Futbol 6grenmesi ve oynamasi kolaydir,

5. Oynama alani bulma agisindan avantajlidir,

6. Kurallari basittir ve her bos alanda uygulanabilir,

7. izlemesi ve oynamasi ile her yas grubuna hitap eden bir spordur.
2.1.2.Cocuklarda ve Genglerde Futbol Antrenmani

Cocuk ve genclerde uygulanacak futbol antrenmani dizenlenirken, sistematik,
¢ok yonlu, ileriye doniuk temelleri olan, bu temel Gzerinde ¢ocugun sporsal verim
yetenegini ve kapasitesini slrekli gelistirecek programlar uygulanmalidir. Cocuklara
ve genglere yaptirilacak futbol antrenmanlarda kisa sureli basarilari getirme degil,
bilakis uzun vadeli ve kalici basarilar amaglamalidir. Yani bu yaslar da yaptirilacak
calismalarin yetigkinlerde oldugu gibi gelecek maclari kazanmaya yonelik kisa
vadeli olmamalidir. Alt yapi egitimi verilirken uzun vade de elit futbolcu yetistirip

lilkeye kazandirmak olmalidir®.

2.1.3.Fiziksel Antrenman

Holman, fiziksel antrenmani “Organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degismeler saglayan ve sporcuda verimin ylUkseltiimesi amaciyla, belirli zaman

araliklari ile uygulanan yiiklenmelerin timiidir’ seklinde tanimlamistir®.

Futbol antrenmanlari bilimsel verilere dayali yapiimalidir. Futbolcularin fiziksel
ve fizyolojik yapilari g6z ©Onune alinarak, futbolcularin daha net bilgilerle
degerlendirilmesini ve her bir sporcunun pozisyonuna 6zel veya takima genel olarak
yapilan programlarin dogru olarak hazirlanmasini bu bilimsel antrenmanlar

kolaylastiracaktir.

Fox ve Bowers fiziksel antrenman, “Belirli bir verim durumuna yoénelmis bir
surectir. verim durumu ise; kondisyonel, koordinatif yetiler, ruhsal yetiler ve bireysel

Ozelliklerin bir batlnlik icerisinde etkilesiminin olusturdugu bir sonuctur. Bu verim

3 Mehmet Gunay, Atilla Yice, Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri, Gazi Kitap Evi,
Ankara, 2008, s. 86.
24 Yasar Sevim, KondisyonAntrenmani, Aydogdu Ofset Yayinlari, Ankara,1991, s. 26.
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durumunun yarismalarda saglamhgdi antrenmanlar ile yoOnlendirilir” seklinde

tanimlamistir.

Sporcuda verimi artirmak igin, bireysel veya takima hazirlanmis olan planli
dizenli hedefe gotirecek sekilde araliklarla uygulanmasi lazimdir. Fiziksel

antrenmanin viicut dolasim sistemlerine de olumlu etkisi oldugu belirtilmistir®.

2.1.4.Teknik Antrenman

Misbaka, gli¢ verimini ekonomik bir sekilde sarf etmek icin belirli araliklarla
yapilan ve amacli organlar arasi isbirligini gelistirmek olan, organizma yapisinda
degisiklik meydana getirmeyen bedeni faaliyetlerin timu olarak isimlendirilir. Bu yas
grubundaki gencler icin teknik antrenman muikemmel bir devredir. Teknik beceri
antrenmanlari misabakaya gore uygun bir seklide tasarlanir. Hatalarin dizeltilmesi

dogrularin aninda gosterilmesi dnemlidir®®.

2.1.5.Cocuklarda ve Genglerde Fizyolojik Gelisim

Bu yas gruplarinda ki cocuklarin beceri ve yetenekleri her yas grubuna gelisim
ve blylme olarak farkhdir. Bu bilgiler g6z 6ntne alinarak sporcularda gelisimleri

dikkate alinarak antrenman programlari hazirlanir ve ona gére incelenir?’.

Bu yas cocuklarin kalbi, dolasim sistemleri yapilan kondisyonel ve teknik
calismalarla gerceklestirilir. Yapilan dogru antrenmanlar fiziksel gelisimlerinde tim

dolasim sistemlerinde olumlu yénde insan viicuduna faydasi olmaktadir.?®.

Vicut egzersize basladigl zaman kalp fazla kana ihtiya¢ duymaktadir. Buna
bagli olarak kalp daha hizli atim gergeklestirerek bu ihtiyaci karsilar. Kalbin agirhgi
yas, kilo, boy, cinsiyet, yad dokusunun miktari gibi durumlarda farklihk g&sterir.
Egzersizle birlikte organizmanin ihtiyaglari artis gosterir. Iste bu ihtiyaglari
karsilamak ve egzersize adapte olmak igin kardiovaskuler sistemde degisiklikler

meydana gelir®.

25 Nurullah Candan ve Ugur Dindar, Atletizm Teorisi, Sporsal Kitabevi, Ankara,1996, s. 78.

2 Nevin Glndiiz, Antrenman Bilgisi, Kanyllmaz Matbaasi, izmir,1993, s. 56.

27 Kamil Ozer, Cocuklarda Motor Gelisim, Nobel Yayinlari, Ankara, 2005, s. 48.

28 Sedat Murath, Cocuk ve Spor, Kultir Matbaasi, Ankara, 2003, s. 86.

2 Mehmet Gunay, Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii, Gazi Kitap Evi, Ankara, 2005, s.
36.
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Yapilan egzersizlerle ¢ocuklar fizyolojik agidan kazanim saglayacak durumlara
bakildiginda; Organizma enerijili durumu ytiksek olur, viicut yag oraninin digsmesiyle
organizmada kilo kaybi yasanir; aktivitelere karsi yorulmasi ge¢ yasanir; i¢c salgi
bezlerinin dizenli ve kalbin calismasi noktasinda organizmanin daha verimli

olmasini saglar®.

2.1.6.Cocuklar ve Genglerde Motorik Geligsim

Yeni dogan bebeklerde ki hareket durumu kisithdir. Dogumdan itibaren bu
hareketler giderek artis gosterir. Refleks kapasiteleri olduk¢a ylksektir. Otomatik
olarak uyaranlara kargi tepki verirler. Yasamin ilk yilari ile yedinci yila kadar olan
dénem temel hareketlerin kazanildigi donemdir. Bu beceriler denge, atlama, kosma,
sicrama, sekme, yakalama, gibi lokomotif hareketleri kapsamaktadir. Cocuklarda
Motor gelisim; motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve azalmasi surecidir.
Bu zaman sulrecinde g¢ocuklardaki blyime, olgunlasma, hazir olus ve 6grenme bu
dénemde dnemlidir. Yapilacak egzersizlerin bu yas gruplarina gére planh programli
dizenlenerek uygulanmasi ¢ocuklardaki motor gelisimin kazanilmasini daha verimli
hale getirir. Motor gelisiminin c¢ocuklarda incelenmesi cocuklarda hareket
yeteneklerinin agsamali bir sekilde ilerlemesine katki saglar. Motor gelisimi sporla
iligkili hareketler kismi yedi yas ve yukarisini kapsamaktadir. Cocuklarin motor
yeteneklerinin uzman kisilerce yapilacak o6gretimle gelismesi saglanmalidir. Bu
gelismeler sayesinde zihinsel ve duygusal boyutlarda oldugu gibi motor sal agidan
da mumkuandur. Bilimsel olarak hazirlanmig, cocuga hangi hareketlerin ne zaman ve
nasil 6gretilecedi konusunda bilgi saglayacagi gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar

olma ve bireysel farkliliklarin dnemini anlamada da yardimci olacaktir*”.

Okul 6ncesi donemde motor becerilerin gelismesinde sosyallesmenin de
katkisi gorilmeye baslar. Bu slrede atlama, dikey sigcrama ve slrat kosularinda
erkeklerde daha 6ne c¢iktigini gérmekteyiz. Buna karsilik kizlarda motorik gelisim
daha ¢ok ip atlama, sek sek oynadiklari i¢in koordinasyonu ve dengeyi gerektiren
becerilerde erkeklerin motor gelisimine gére daha basarilidir. Ama daha sonraki
yillarda bu farkhlik devam etmez erkeklerin motorik gelisiminde farkliik gosterir.

Ornegin erkekler kuvvetli atis ve atlama yapabildiklerini, bazi denge becerilerinde

30 Ahmet Tung, Beden Egitimi Spor Bilimine Girig, Ofset Yayl_nlarl, Ankara, 2000, s. 78.
¥ Selehattin Kog, Beden Egitimi ve Sporda Beceri Geligimi, |stanbul, Morpa Kdltir Yayinlari,
2005, s. 209.
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daha oturmus olduklarini ortaya koymaktadir. Tabi bu farkliliklar ergenlik déneminde

oldugu igin gabuk degiskenlik gdsterir®.

2.2.BiYOMOTORIK OZELLIKLER
2.2.1. Kuvvet

Spor literatirin de kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve
degisik bicimlerde tanimlanip siniflandiriimistir. Bu alandaki ihtisas sahibi kisilerin

kuvvetle ilgili gesitli tanimlari ve ifadeleri olmustur®.

Kuvvet, performans sporunda takimin veriminde c¢ok etkisi olan motorsal
yetilerden biridir. Genel olarak bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir. Bu yas grubundaki
organizmada cabuk fiziksel ve motorik degis oldugu icin vicudun gelismesinde
adaleler de blUyudiginden kemikler ve badlar bu blylimeye yetisemeyebilir. Bu
sebeple kuvvet antrenmani sirasinda yiklenme ile dinlenme ¢ok iyi ayarlanmalidir.
Bu guruba giren futbolcularin ¢alismalari yogun oldugundan, vicudun bitdn
bolgeleri esit kuvvette olmalidir. Bunun i¢in antrenman programlari bu dogrultuda

organize edilmelidir®.

Antrenmanlar sayesinde kuvvet artirilabilir. Organizma dirence Kkargi
antrenmanlar sayesinde kuvvet artirilabilir. Organizma dirence karsi koyma sekli
vicuttaki o boélge kaslarinin kasilmasi ile kas guicinde artis olur. Yapilacak olan
tekrar sayilari agir bir dirence karsi kasilmal tekrar sayilari arttikga sporcunun

direnci de artiriimalidir.*.

Blylume ve gelisme yasa ve cinsiyete gore farkllik gdstererek ileriki yaslarda
bu farklihk daha da artis gostermektedir. Organizmanin bu yaslardan itibaren
dizenli zaman araliklar ile yapacagi antrenmanlar organizmada ki gelisimi etkili
olacaktir. Blyime gelisme yas ve cinsiyete gbre tim vicutta esit bir dizende kas
gelisiminde kilo, boy ve kuvvet orantili bir diizeyde ilerlemektedir. Onemli olan bu
degisim igerisinde tim bolgelerin esit bir sekilde kuvvetlenmesi ve bu orantiyi

yakalayabilmesidir. Klg¢uk yaslarda cocuklarin gelisimlerine bakildigi zaman her

32 Muratl, a.g.e., s. 18.

3 Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel Yayinevi, Ankara, 2002, s. 56.

34 Ugur Dindar, Antrenman Teorisi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1998, s. 48.

% Oktay Cimen, ibrahim Cicioglu ve Mehmet Giinay, “Erkek ve Bayan Tiirk Geng Milli Masa
Teniscilerin Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri”, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1997, 5-78,
s. 7.
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kuliipte spor yapmayan c¢ocugun kuvvet ve yetenek gelisim sinirli kalir. Kullp
dizeyinde antrenman yapan kiz ve erkek ¢ocuklarin kuvvet ve yeteneklerinde artis

gorilmektedir®®.

2.2.1.1. Futbolda Kuvvet

Futbolcularin saha igerisinde kuvvete olan ihtiyaci tartisiimaz bir gercgektir. Bu
performans sporunun igerisinde kuvvet en énemli etkendir. Kuvvet ancak futbolun
istedigi kas yapilarina dogru yapilan calismalarla elde edilir. Yani futbolcular kendi
vicut agirliklar ile kombine galismalar yapmalidirlar. Ne var ki iyi bir gelismenin
olabilmesi igin ylik verme ve dinlenme iligkisinin ¢ok iyi ayarlanmasi gerekmektedir.
Futbol icin; kuvvet ve kuvvetin alt bolumleri belirgin bir bicimde verim duzeyini
sinirlayict  bir etmeni olusturmaktadir. Futbol Kullplerinin bircogunda kuvvet
calismalari géz ardi edilmektedir. Oysa futbol saha igerisinde kuvvete ihtiyac

duymaktadir.

Futbola 6zgu verim yetisinin arttirlmasi i¢in yapilacak kuvvet calismalari;
futbolda gerekli olan kuvvet 6zellikleri sicrama kuvveti, vurus kuvveti, atis kuvveti ve
sprint kuvvetidir. Bu baglamda verim dizeyini belirleyici ve sinirlayici kas gruplarinin

amacli bir bicimde gelistiriimesi gerekmektedir.

Futbolda yapilmasi gerekenler dogrultusunda yapilacak kuvvet antrenmani;
futbola 6zgl verim dizeyine uygun calismalarla 6zellikle de sigrama kuvveti, vurus
kuvveti ve sprint kuvveti Uzerine olan etkisinin yaninda, diger verim etmenleri

Uzerine de yuksek etkisi bulunmaktadir. Bunlari asagidaki gibi siralayabiliriz:

1. Kayarak top alma, top surme vb. teknik ve kondisyonel yetilerin etkinliginin

arttirilmasi ve gelistiriimesi,

2. Saha iginde rakiple yapilacak bir ikili micadele icin genel bedensel yapinin

glclendiriimesi,

3. Sporcularin yiksek ylklenmelerde dayanabilirligin kazanmasi icin ¢abuk

kuvvet gelisiminin saglanmasi,

4. Bel ve karin adalesi calismalarina yogun olarak devam edilerek
kuvvetlenecektir.Kuvvetin futbolda genel olarak kazaniminin degerlendiriimesinde;
kuvvetin tamamen etkili olarak degil, sadece dogru zamanda uygun dizeyde

kullaniimasidir. Futbolcu bir vicut gelistirici gibi kuvvet antrenmani yapamaz. O

% Muratli, a.g.e., s. 45.
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daha ¢ok, teknik ve taktigin asin dnemli oldugu, kondisyonun ve bununla birlikte
kuvvetin yalnizca gerekli destek saglayacagdi yerde kullanmak igin gereklidir. Saha
icerisinde en etkili sporcu, gucli kuvvetli olan degil, teknik taktigin yogruldugu, bu

suregte kuvvetini dogru zamanda ve yerde kullanan sporcudur.

Genel olarak kuvvet antrenmanin uygulanmasi icin pek c¢ok neden
siralanabilir. Kuvvetantrenmani, sporcunun yasina, verim ve isteme dizeyine bagl
olarak bir gelisim ile cagdas futbolun ihtiyaci olan yiksek hizlarda hareket eylemleri
ile gerceklestiriimektedir. Elde edilmis ya da elde edilmek istenen kuvvet dizeyi;
uzun sdreliantrenman sirecindeki antrenman niteligi Uzerine dogrudan etkide

bulunarak, verimgelisimini desteklemekte ya da engellemektedir’’.

2.2.1.2. Surat

Motorik Ozelliklerden bir tanesi olan sirat futbolda performansi etkileyen bir
faktor olup, organizmanin gelisimi icin planh ve programli bir siirat antrenmanina
ihtiyac vardir. Yapilacak antrenmanin sdrati gelistirici diizeyde faydasinin olmasi
verimi artiracaktir®®.Belirli kosullarda motorik aksiyonu en yiiksek yogunlukta veen
kisa zaman icerisinde gerceklestirebilme yetenedidir. Grosser ise sirati daha genis
kapsamli olarak soyle tanimlar: “Sporda surat; bilissel sirece dayali, en buylk irade
glcunun katkisiyla belirli kosullarda sinir-kas sisteminin mimkin olan en buyuik
hizla etki ve hareket suratini gerceklestirebilme yetenegidir.” diye tanimlar.
Organizmanin  pozisyonda mimkin oldugu kadar hizli hareket ederek
gerceklestirmesi gerekir. Organizmadaki motorik hareketlerin en kisa zamanda en

yogun bicimde uygulanmasi gerekmektedir®®.

Sirat sporcunun en kisa zaman birimi igerisinde hedefe ulasmasidir. Futbolda
surat gelistirme, antrenmanlarla degisim géstermesi istenilen dlizeye gelmesi tam
gerceklesmez, kalitimsal olarak sporcudan sporcuya fark eden bu oOzellik
antrenmanlarla gelistirilebilir. Temel motorik 6zelliklerden birisi olan sirat kalitimsal
Ozellik olup ancak bilingli bir antrenman ile geligtirilebilir ve istenilen dizeye

getirilebilir*®.

Yapilan antrenmanlarda slrat sporcuyu bir yerden bir yere hareket ettirmek

degildir. Organizmanin fiziksel olarak hazir hissetmesi ve hareketi yerine getirirken

37 Weineck, a.g.e., s. 56.
8 Gunay, a.g.e., s. 45.
% Muratl, a.g.e., s. 35.
0 Sevim, a.g.e., s. 60.
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surat olarak, “vicudu ya da bir b&liminU ylksek hizda hareket ettirebilme” olarak
aciklanir. Futbolcunun ani olarak topa sut cekmesi, voleybolda smag yaparken kolun

siirati gibi*'.

Surat performansi organizmanin yasadigi ortamda kendisini kabul ettirebildigi
fiziksel gliciinin en 6nemli motorik 6zelliklerinden bir tanesidir. Siratin performansa
olan etkisi, nispi olarak sporcu kasina etkisi buyulktir. Organizmada surat diger
Ozeliklere goére ¢ok Onemli ve Ustunlik saglayan bir 6zelliktir. Farkli bilesenleri,
koordinasyon diizeyine ve Uretilen kas kuvvetine baghdir. Suratin genetik olarak da
etkisi blylk olmakla beraber yapilan dizenli ve dogru calismalarla surat
organizmada geligtiriimektedir. Sirate bagli yapilan ¢ok tekrarli kuvvet

antrenmanlari siiratin gelismesinde artis gdsterir*.

Sirati arttirmaya iyi bir slrat 6zelligine erisebilmek igin birgcok faktériin bir
araya gelmesi gerekmektedir. Sirat gelistirme o6ncelikle, hareketleri dizenleyen
merkezi sinir sisteminin kaslar ve kas liflerinin morfolojik 6zellikleri ile olan isbirligine
(n6romuskuler sistem), kaslarin esnekligine, kuvvetine, organizmanin iyi bir
Isinmaya, sporcunun becerisine, iyi konsantre olmasina, mucadele istegine ve dis
etkenlere (zemin, sicaklik, spor kiyafetleri vb.) dayanir. Sirat ve ¢abuk kuvvet, kas
kuvvetinin gelistiriimesiyle olur. Sdratin gelisimi sinir sistemine baghdir. Bu
gelismede kaslar kisa sureli fakat asin kasilmalar seklinde kasilarak sirati ve

kuvveti tetikler*®:.

2.2.1.3. Futbolda Siirat

Futbol slrat antrenmani aerobik (mesafe kosulari) anaerobik gicin (sprint)
birlesimini gerektirir. Ma¢ boyunca patlayici hizli kosu Uretebilme yetenegi, durumu
okuyabilme ve tahmin edebilme yetenegi, topla hareket edebilme ve topu slratle
kullanabilme yetenegidir. Organizma mag slreci boyunca suratli tepki verme ve
eylemde bulunma, suratli yénlenmeler ve kosma, topla ¢abuk oynama, sprint ve

durmalar yapmasinin étesinde, durumu ¢abuk kavrayarak degerlendirmesidir®*.

“ Sevim, a.g.e., s. 76.

“2 galih Erden, Aygiil Akca ve Faruk, Korkmaz, “U.U Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Bolimii Ozel Yetenek Birinci Asama Sinavini Kazanan Ogrencilere Uygulanan Testler Arasindaki
iliski”, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2005, 15-85, s. 18.

43 Metin Demir, ”Spor Egzersizlerinin insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri”, Gazi Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2004, 109-114, s. 112.

“Mcardle Williamfrank, Victor Katch L., Exercise Physiology Lippinconlt, Wiliams and
Wilking Fifth Edition, 1999, p. 114.

17



Etkili bir strat antrenman programi oyundan gercek yansimalari icermelidir.
Futbol sirati 20 metrelik sprintleri kapsar. Hizlh yon degistirme, ivmelenme ve topla
birlikte slUrat galismalari yapmak énemlidir. Futbol igin siratin genel tanimindan,
saha igerisinde topla yapilan diriplinklerle algilama surati, pozisyonu édnceden sezme
surati, hizli karar verme sirati, tepki surati, topsuz ve toplu hareket surati ve ayrica

eylem surati gibi bolimsel yetilerin gerekliligi ortaya ¢gikmaktadir.

“Futbolcunun surati, degisik psikofizyolojik bdlimsel yetilerinin birlesiminden

ortaya c¢ikan buitlnlesik bir yetidir.” Bu yetileri su sekilde siralayabiliriz;
1. Oyunda bulundugu konumu algilamasi,

2. Oyungelisimininvedzelliklerakipoyuncununeylemininkisasliredesaptanmasi

yetisine (sezinleme) sirati,
3. Kisa surede dogru karar verme yetisinin kazaniimasi,

4. Mag esnasinda hizli gelisen pozisyonlara kars! sUratli adapte olma ve karar

verme,
5. Saha icin de topsuz yapilan organizasyonlara kargi siratli uyum saglama,

6. Takim zaman agisindan ve rakip agisindan baski altindaysa, oyuna 6zgu

eylemlerin siratli uygulanmasina iliskin hareket surati,

7. Magesnasindatakimolarakveyabireyselolarakbiligseltekniktaktikvekondisyon

elolanaklarininbatinlesikkatihmiileolabildigincesuratliveetkineylemlersergilemeyetisi.
2.2.1.4. Esneklik

Esneklik, fiziksel uygunlugun saglk ve performansla iligkili en &nemli
Ozelliklerinden birisidir. Esnekligi etkileyen etmenler icerisinde Vicut yapisi ve
antrenman kaynakli birgok faktor etkilemektedir. Organizmada bayanlar erkeklere
gore daha esnek, genglerde yaslilara gére daha esneklik 6zelligine sahiptir. Geng
erkek ve bayanlara ait esneklik diizeyleri arasindaki farklilasma, anatomik ve yapisal
olabilecegi gibi uygulanan egzersizden de kaynaklanabilir. Eklem egzersizinde de
farklilik gosterir. Ancak esneklik performansi, yas sinirlayici bir faktér olmakla birlikte
esneklik calismalari ile degiskenlik gosterir. Eklem yapisi kendi hareket alanini
etkileyen bir faktordir. Kalgca ve omuz eklemleri gibi yuvarlak eklem tirid g
anatomik dizlemde de (sagittal, frontal ve transvers) hareket edebilmeye izin
verdiginden en buylk hareket genigligine sahiptir. Antrenmanda, uygulanan
aktivitenin siddeti ve suresine bagh olarak vicut esneklik dizeyi etkilenir. Yiksek

siddetli veya uzun suren aktiviteler sonrasi antrenman sonunda meydana gelen
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MSS ve kassal yorgunluk, esneklik performansinda olumsuz etkiye neden olur.
Aktivitenin sikhgi, esnekligin korunmasinda veya arttirimasinda tek basina etken bir
faktor degildir. Esnekligin azalma egilimi gdstermesi yani antrenman siddeti ylksek
agirhk calismalari, kas-tendon yapisinda blylk oranda gerilimlere neden olarak
esnekligi olumsuz etkileyecektir. Bu acgidan bakildigin da antrenman programi,

zorluk diizeyi, sporcunun hazirlik diizeyi ve spor dali 6zellikleriyle iliskili olmalidir®.

2.2.1.5. Futbolda Esneklik

Futbol oyununda teknik taktik hareketlerinin basarii  bir sekilde
uygulanabilmesi, belirli bir hareket genigsligi yetisine sahip olunmasi ve hareketi hem
gorsel olarak, hem de hareketin dogru esneklik dizeyinde olmasini gerektirir. Mag
sirasinda yuUksekteki bir topa vurmak icin pozisyon geredi ayaklarini goégus
hizasinda kaldirmak zorunda kalabilir ve bunun icin futbolcunun o hareketi
yapabilmesi icin bacak kaslarinin yeterince esnek olmasi ve kendine zarar
vermeden yapabilmesi gerekir. Esneklik, kas-eklem serilerinin genis iligkili kaslarin,
kirigslerin ve baglarin islev &zelliklerine badimhdir. Futbolda oyun esnasinda
hareketlerin ¢ok hizli olmasi ve organizmanin o hareketi dogru yapmamasi
sakatliklara sebep olabilir. Birgok tekrarli hareketi igerir ve bu hareketler kasin
kisalmasina, gerilmesine ve muhtemelen de mikro diizeyde yirtiimasina neden olur.
Bu baglamda, gelismis bir esneklik dizeyi kas yaralanmalarinin dnlenmesinde
belirleyici bir role sahiptir. Dolayisiyla yaralanma riskini azaltmak icin, esnekligin
gelistiriimesi sadece oyunun gereksinimlerini kargilamakla kalmaz bunun yaninda

becerilerin uygulanis sinirlarini da gelistirerek minimum diizeye inecektir.

Futbol antrenmanlarinda esneklik calismalarinin, genel 1sinmanin hemen
arkasina, ana bdélimde egzersizler arasi dinlenme periyotlarin da ve antrenmanin
son bolumlerinde sporculara uygulanirsa daha verimli olacaktir. Takim antrendrlerin
antrenman esnasinda esnekligin gelistiriimesine yonelik yeteri kadar sporcuya
uygulanmamasi durumunda, eklem hareketliliginde gerileme meydana gelir ve

sportif performans acisindan farkli problemler ortaya gikmaktadir®.

1. Misabaka ve antrenmanlarda 6grenme slrecindeki gecikmeye bagl olarak

farkli,

2. Hareketlerin yetkinlestiriimesinin azalmasi,

3. Sakatlanma egiliminin olmasi,

4. Kuvvet, surat ve koordinasyon becerilerinin olumsuz etkilenmesi,

48 Alper Ascl, Figen Altay, Recep Cengiz, Futbol Egitimi, Neyir Matbaacilik, Ankara, 2005, s.
76.

8 Asci, Altay, Cengiz, a.g.e., s. 83.
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5. Futbola 6zgu tekniklerin  nitelikli olarak yuksek performansta

uygulanamamasi.

2.2.1.6. Dayaniklilhk

Organizmanin, uzun sire devam eden sportif antrenman ve misabakalarda,
efor kaybederek yorgun disecek, bu yorgunluga karsi koyabilmek igin vicudun
diren¢g goOstermesi ayakta kalabilmesi musabakayi en iyi performansla bitirmesi
yorgunluga karsi dayanma gucini goésterir. Dayanikhlik “genelde, sporcunun fiziki

ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlanabilir*’*,

Dayaniklilik,
enerjisel, koordinatif, biyomekanik ve psikolojik boyutlari olan bir kavramdir.
Antrenman ve mulsabaka sirasinda Yogunlugun ve kapsamin kaginilmaz sonucu
olarak; yorgunluga sebep asiri fiziksel ve psikolojik yiklenmelere dayanabilmesi bu
fiziksel ve psikolojik yliklenmeler sonrasi tekrar yenilenebilme yetenegidir. Bu acidan
uzun suren performans sporlarinda organizmanin uzun silreli egzersiz periyodu
esnasinda kaslarin oksijen kullanma kapasitelerini arttirmaktir®. Frey’e dayaniklilg;
tim organizmanin fiziki yorgunluga mimkin oldugu kadar karsi koyabilmesi olarak
aciklamistir. Dayanikhilik tUm organizmanin musabaka boyunca devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve asiri yuklenmeler de uzun zaman

devam ettirebilme yetenegidir *°.

Bir sporcunun saha icinde yapacagl micadele tamamen dayanikliliga baghidir.
Dayaniklihk dizeyi yuksek olan organizma pozisyonlara daha dinamik, aktif, cabuk
hareket etme kabiliyeti kazanir. Organizmanin antrenmanlarda agirhkli olarak
dayaniklilik ¢alismalarina énem vermesi aerobik ve anaerobik kapasitelerini en iyi
sekilde hazirlanmasi gerekmektedir. Organizmanin dirence karsi en énemli yetisi
dayanikliliktir. aerobik ve anaerobik gucu istenilen dizeye getiriimesi yeterliligine
dayanir. lyi kazaniimis aerobik ve anaerobik kapasite uzun siire yorgunluga karsi

direng gosterir®”.

Sporcu dayanikliik kapasitesini gelistirmisse iyi yorgunlugu az veya
organizma yorgunluk Dbelirtisi varise ve buna ragmen performansini

sergileyebiliyorsa dayanikliik dizeyinin ylUksek oldugu ortaya cikar. Her spor

47 Sevim, a.g.e., s. 60.

8 Erdal Zorba, Herkes lgin Spor ve Fiziksel Uygunluk, Egitim Dairesi Yayinlari, 1999, s. 114.

°® Sedat Muratli, Gilsah S$Sahin, Osman Kalyoncu, Antrenman ve Miisabaka, Yaylim
Yayincilik, Istanbul, 2003, s. 123.

* Sevim, a.g.e., s. 37.

51 Erden, Akga, Korkmaz, a.g.e., s. 18.
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bransinin dayanikliigi farklidir. Hangi sporu yapiyorsa o sporun 6zelliklerine uyum
saglayabilirse bunu gercgeklestirebilir. Sporcunun dayanikli olmasi demek; ylksek
performansi sergilemek dayaniklilik, kuvvet ve becerilerin verimli bir sekilde

kullanmasi organizmanin psikolojik durumunu da iyi olmasi énemli bir etkendir®2.

2.2.1.7.Futbolda Dayanikhlik

Bir oyuncunun, mag¢ boyunca daha ylksek bir yogunlukta egzersiz yapmasina
olanak saglayan gelismis bir dayanikllik kapasitesi bir sonraki mag¢ aktivitesini
maksimal olarak yapabilmek icin ylksek yogunluktaki bir egzersiz periyodundan
sonra normale dénmek icin daha az zamana gerek duyulur. Antrenmanlarda ve
musabakalarda yogun ylklenmelerde sporcuda, bag dokusunda ve kas fibrillerin de
olabilir. Bu sakatlik durumunda organizmadaki o bdlgesinde birka¢ glin, kasin kati
ve sert olmasina neden olur. Performans azalir ve glikojen depolarinin tekrar
dolduruima kapasitesine engel olur. Futbolcularda antrenman ve misabaka
sonrasinda genelde dusuk tipik sakatliklari, basit kas agrilaridir. Normale dénme
antrenmaninda oyuncular, joking ve dusuk yogunlukta egzersiz gibi hafif fiziksel
aktiviteler yaparlar. Yapilan bu antrenman kasin daha etkili olarak normale dénmesi
ve kasta meydana gelen agrilari azaltmak igin uygulanir. Yuksek performans
sergileyen bir futbolcu macgta 11 km’lik bir mesafe kat eder ve macgtaki mesafe harici
¢esitli driplinkleride yapar. Futbolcunun misabakada vyiksek bir dayaniklilik
kapasitesine sahip olmasi onu bu dirence karsi glgli tutar. Futbol oyuncularinin
uzun sureli periyotlarda, ylksek yogunluklarda egzersiz yapabilme yetenegine sahip
olmalari dnemlidir. Bu yetenedin ana prensibi, AYY antrenmaniyla elde edilen
aerobik egzersiz (maksimum oksijen miktari) yapabilme kapasitesini en iyi sekilde

gelistirmektir®.

2.3.FiZIKSEL OZELLIKLER
2.3.1. Antropometri

Antropometri; Eski Yunanca’da anthropos (insan) ve metry (6lgme)
kelimelerinden tlremistir. Organizmanin nizmaninnce karsi guigli tutar. inkleride

yaparde sporculuga karsi direng gosterir. Fiziksel 06zelliklerini, belirli dlgme

52http://besyo.akdeniz.edu.tr/_dinamik/40/902.pdf, (Erigim Tarihi: 12.03.2016). )
% Hindal Gundulz, Futbolda Fizik Kondisyon Antrenmani, TFF Egitim Yayinlari, Istanbul,
1996, s. 46.

21



yontemleri ve ilkeleriyle organizmanin boyutlarina ve vyapi O6zelliklerine gore

siniflandiran sistematize bir tekniktir®.

Antropometri, insan vicudunun bilesiminin, orantilarinin ve tipinin ortaya
konabilecegi, evrensel olarak uygulanabilen ve dl¢cimler ekonomik olarak fazla
maliyet gerektirmeyen olciim aletleriyle yapilan basit bir ydontemdir. Buna ek olarak
sporcularda performans 6lgiimu, fiziksel ve fizyolojik gelismeleri dlgllerek en saglikli
ve bilimsel degerler olarak ortaya konulan degisimlerdir. Antropometrik olglimlerin
en onemli katkisi, degisik vicut profillerinin hangi bransa uygun oldugu tespit
edilmeye cakisiilmakta ve yetenek tespiti slirecinde bu profillere uygun sporcularin

segimi yapilmaktadir®®.

2.3.1.2. Boy ve Agirlik

Organizmada boy ve agirlik, farkh bireylerin antropometrik 6zelliklerinin
gOsterilmesi amaci ile boy agirlik arasindaki karsilastiriimasi yapiimasi ve bu bilginin
dgrenilmesidir®. Boy, genel viicut 6lciisiiniin ve kemik uzunlugunun bir ana
gOstergesidir. Yas grubunun literatiirdeki boy oranlariyla karsilastirilarak avantaj
veya dezavantaj olarak yansimasidir. Bunda organizmanin hastallk ve yanlis
beslenmenin gdzlenmesinde ve agirhgin yorumunda vyol izlenir®’. Boyu normal
standarttan farklihdi sosyal hayatin neticesinde olabilecegi gibi hastaliklar da buna

sebep olabilir. Bunun nedeninin belirlenmesi saglikli olacaktir®®.

Agirlik: Genellikle en c¢ok olcllen ve surekli degiskenlik gdsteren bir
antropometrik degiskendir. Viicut &lglisiinii belirleyen énemli bir gdstergedir®®.
Ayrica normal bldylimenin, sismanligin ve beslenme bozuklugunun gézlenmesinde
agirhgin orantilanmasina bakilarak yorumlanabilir®. Performans sporlari igin iyi bir

fiziksel yapiya ve boy agirlik orantisina sahip olmak gerekmektedir. Bu fiziksel oranti

% Orkun Pelvan, Bay ve Bayan Elit Kiirekgilerin Fiziki ve Fizyolojik Ozelliklerinin Belirlenmesi,
Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi, istanbul, 2003, s. 72 (Yayimlanmamig Yiiksek
Lisans Tezi).

5 Ozcan Demirel, Arslan Kalkavan, Universitelerarasi Miisabakalara Katilan Bayan
Voleybolcularin Fiziksel ve Antropometrik Ozelliklerinin Arastirimasi, Uluslar Arasi Spor Bilimleri
Kongresi Bildiri Kitabi, Ankara, 2006, s. 274.

% Aydin Senturk, Hentbolculara Uygulanan Aerobik Dayanikhlik ve Kuvvet Antrenmanlarinin
BaziI Fiziksel Fizyolojik ve Biyomotorik Ozellikler Uzerine Etkisinin Aragtiriimasi, Dumlupinar
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitisii, Kitahya, 2003, s. 76 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

*" Necati Akglin, Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir, 1996, s. 26.

5 George Tsekouras, Stavros Kavoras, Campagna, Alessandro,
“AntropometricalandPhysiologicalCharacteristics Of Elite Swimmers”, British Journal Of Sports
Medcine, 1998, 201-206, p. 203.

%% Kamil Ozer, Antropometri Sporda Morfolojik Planlama, Kazanci Yayinevi, istanbul,1993, s.
26.

0 Erdal Zorba, Akif Ziyagil, Viicut Kompozisyonu ve Olgiim Metotlar, Gen Matbaacilik,
Trabzon,1995, s. 36.
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yaptigi spor bransina uygun degilse, istenilen maksimum performansi

gerceklestiremez®'.

2.3.1.3. Uzunluk Olgiimleri

Vucut uzunluk olgimlerinin ve gelisim evrelerindeki surekli degdiskenlidi,
blylime ve klinik agilardan bilimsel olarak incelenen konulardir. Beden bélimunin
uzunlugu ya da yuksekligi oOlcllebilir. Belirli noktalarin yiksekliklerinin birbirinden
cikarilmasi bir parganin uzunlugunu verir. Blst uzunlugu boya olan orani, bazi
durumlarda bir gosterge olarak kullanilir. Ornegin bebeklikte bu oran yiiksek;
ergenlik déneminde ise alt ekstrimitelerin govdeye oranla daha hizli blylimesi
nedeniyle distktir. Beden boélimlerinin farkhliklari irklara gére degisiklik gosterir.

Zencilerde en diisiik, beyazlarda orta, Asya topluluklarinda en yiiksektir®.

2.3.1.4. Genislik Olgiimleri

Geniglik olgimleri birgok arastirmada, kliniksel amagh olarak ve vicut
yapilarinin belirlenmesinde kullanilir®®. Organizmanin kemik noktalari arasindaki
uzakhk olcimleri vicut beden genislik dlgimu farklihdr belirlenir. Organizmada
dlglim yapilirken gégiis derinliginin dlgiilmesinde kivrik uglu pergellerde kullanilir®*®.
Geniglik o6lgimleri somatotip 6zelliklerini belirlemek icinde kullanilir. Yapilan
Olgumlerde gogus genisligi ve gogus derinligi ise cocuklarda ve delikanhlarda
gelisimin bir gostergesidir. Ayrica bu genislik dlgim degerleri fiziksel performansin
belirlenmesinde; fonksiyonel kapasite dlglimleri olarak ve solunum fonksiyonu igin

bir test olarak da kullanilir®®.

2.3.1.5. Gevre Olgiimleri

Sporcularin antropometrik 6lgiimlerinin alinmasi ayni zamanda yag kutlesi.
Kas kitlesi 6lgiimlerinin de alinmasi énemlidir. Alinan bu dlgimler diger yapilan tim
Olcimlerle karsilastirilarak aralarinda iligkiler kurulabilir. Organizmanin blyime ve
gelismesinde gerekli calismalar yapilarak istenilen diizeye ulastirilir. Bu arastirmada
kullandigimiz c¢evre olgiimleri Bel cevresi; apidoz(yag dokusu) indeksi ve yagsiz

vlcut kitlesi ile iligkilidir. Kalga ve Ust bacak cevreleri ile oranlandiginda, apidoz

® Sentirk, a.g.e., s. 87.

62 Kamil Ozer, Fiziksel Uygunluk, Nobel Yayinevi, Ankara, 2001, s. 89.

&3 Pelvan, a.g.e., s. 89.

%4Zampapa Paola, Pendergast David, “How Fins Affect The Economy And Efficiency Of Human
Swimming”, The Journal Of Experimental Biology, 2002, 196-276, 205.

% "Fatih Sani, Turk Elit Kurekgilerin Fiziksel ve Fizyolojik Profillerinin incelenmesi, Marmara
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul, 1996, s. 72 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

®pelvan, a.g.e., s. 62.
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dokunun dagilim dereceleri hakkinda bilgi verir. Bel cevresi BMI ile de yakin
iliskilidir.Uyluk g¢evresi; vicut yogunlugunun ve yagsiz vicut agirhginin veya yag
dokusunun tahmin edilmesinde kullanilir. Ozellikle proksimal gevre kas atrofisinin

gOstergesidir.

Baldir gevresi; bu ¢cevre dlgimi genellikle, vicudun sag tarafinda alinir. Kisi
ayakta dik olarak, bacaklari hafif aralik ve agirhdi bacaklara esit dagitiimis olarak
durur. Olglim, baldirin en genis gevre diizeyinden alinir. Olgiimi daha kolay yapmak
icin kisinin bir kutu Uzerine ¢ikmasi istenebilir.Biceps cevresi: Bu cevre olgimi
genellikle, vicudun sag tarafinda alinir. Kol, gevsetilir ve yana serbest birakilir.
Olclim, akromyon (omuz cikintisi) ile olekranonun (dirsek cikintisi) arasindaki orta

noktadan alinir®.

2.3.1.6. Vicut Kompozisyonu ve Viicut Yag Yuzdesi

Performans sporculari da yag depolarini azaltmaya c¢alisirlar, ¢linki fazla yag
performansi bozar. Toplam ve yuzde yagin her ikisi de sporcularda kosu
performansini belirgin olarak etkiler. Daha az yag genellikle daha iyi performansa
yol acar. Vicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hicreleri, diger organik
maddeler ve hucre disi sivilardan meydana gelmektedir. Vicut kompozisyonunu
yaglh ve yagsiz kutleler seklinde iki gruba ayrlir. Yagsiz kutle; kemik, su, sinir,
damar ve diger organik maddelerden, yadli kitleleri ise, deri alti yaglari ve 6z yadlar
olarak ayirmak mimkundur.Hicre ici ve digi bir takim yapisal fonksiyonlari bulunan
ve enerji kaynagi olarak kullaniimayan 6z yadlar, insan vucudunda ortalama %3

oraninda bulunur®.

Vicut yag orani kazanilan eneriji ile kaybedilen edilen enerji arasindaki denge
durumuna baghdir. Vicut agiligi; erkeklerde %15, kadinlarda %25 civarinda yag
bulunmasi gerekir. Bu oranlarin Ustinde oldugu taktirde vicut yagdi fazlahgi
baslar.Vicut kompozisyonu dlcim materyallerinden biri olan skinfold, deri altindaki
yumusak doku kalinhdini élgiim degerini verir. Vicut yag ylzdesini dlgmek, dogru
vicut agirhgr ve kompozisyonunu kesfetmenin kolay bir metodudur. Derinin altinda,
deri alti yag tabakasi vardir. Toplam vicut yagi yuzdesi, bir skinfold kaliperle viicutta

secilen noktalardan deri kivrimi alinarak dlgilebilir.Vicut igcindeki yaglarin dagihimlari

" Erdal Zorba, Fiziksel Uygunluk, Gazi Kitapevi, Ankara, 2001, s. 96.
%8 Sentirk, a.g.e., s. 77.
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yasa bagl dogru degiskenlik gosterir, yas ilerledikge vicut yogunlugunda azalmalar

olur®®,

Skinfold toplami, toplam vicut yadi ve i¢ organlardaki yag dagihimlari arasinda
onemli bir baglanti vardir. Sporcularda deri alti yag ol¢cimleri alinirken dogru bir
sekilde yapilmasi ¢ok 6nemlidir. Yapilacak dlgimlerde ki hatalar énemli farkliliklara
sebep olabilir. Yasa gore degisen deri alti farkhliklari iyi kontrol edilerek yapilacak
bolgeden hassas bir sekilde yapilmalidir. Skinfold ile 6élgim yapilan noktalar su
sekildedir.Triceps; beden yag orani ile iligkilidir. Deri kivrimi, st kolun arkasinda
ortada saptanir. Kollar serbestce birakilir ve deri kivrimi kolun uzun eksenine paralel
kaldiriirSubskapula; beslenme derecesinin belirlenmesi, total beden yag ile
iliskilidir. Deri kivrimi, dikey olarak kaldiriir ve skapulanin ucunun asagisinda
OlculirAbdominal; birgok beden yaghhi§i calismalarinda regresyon esitliinde
kullanilir. Kilo kaybinda belirgin azalma gdstermektedir. Deri kivrimi, gébekle bitisik,
ayni ¢izgide ve solunda saptanir. Kivrim, vicudun uzun eksenine paralel
kaldirilir.Suprailiak; beden yad miktari hesaplamalarinda kullanilir. Hastalik riski
g6zlemlenmesinde de yardimcidir. Deri kivrimi, iliumun tacinin hemen yukarisinda

saptanir. Kivrim, dikey olarak normal kivrim gizgisine az bir agiyla kaldirilir™.

Uyluk; aualti tartimi ile elde edilen beden yogunlugu ile iligkili bulunmusgtur.
Antropometrik yogunlugu tahmininde kullaniimaktadir. Deri kivrimi, kuadrisepsin
Uzerinde Ust bacagdin 6nlinde ortada saptanir. Ayak, dizden hafifge bikik 15 santim
adim acikligin da ve kaslar gevsek olarak acilir. Kivrim, bacagin uzun eksenine
paralel kaldirilir.Kalf, alt taraf yagd dokusu goéstergesi ve total beden vyagi
hesaplamasinda kullanilir.Biceps, diger deri altt yag kalinhgi degerleri ile

kombinasyonu total beden yaginin tahmininde kullanilir’.

Somatotip degerlendirmeler vicut yapisinin dis 6zellikleri dikkate alinarak
yapllan fiziki yapi 6gelerine dayali olarak belirtilen bir siniflama olan, antropometrik
Olcimler ile elde edilir. Endomorfi, viicudun dis hatlarinda bir dizensizlik vardir.
Viicudun gériinlisii yuvarlak olusu ve yumusakligi ile ilgilidir. Tipik 6zellik olarak

kisa bir boyun, karnin gévdesine gikik bir gériintii vardir’®. Mezamorfi, kuvvet iceren

% Zorba, a.g.e., s. 64

70 Seyhan Sinan, Turkiye’nin Farkh Cografi Boélgesinde Yasayan ve Antrenman Yapan Uzun
Mesafe Atletlerinin Fiziki ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastinimasi, Marmara Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiis, istanbul, 2008, s. 13 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

" Zorba, Akif, a.g.e., s. 36.

"2 Erdal Zorba, Viicut Yapisi Olgiim Yéntemleri ve Sismanlikla Basa Gikma, Morpa Kiiltiir
Yayinlari, istanbul, 2006, s. 82.

73http://www. megep. meb. gov. tr/mte _program  _modul/moduller_pdf/Psiko-
Motor%20Geli%C5%9Fim.pdf, (Erisim Tarihi: 14.04.2016).
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bir ozellik sert, kuvvetli ve gbéz alici bir kas orani ile birlikte bir kare vicutla
uyumludur. Gévdeleri iri ve incedir. Omuz yapilari genis olmakla beraber yapili bir

goriniimdedir™.

Ektomorfi, ince narin vicut tipinde narin bir gériinime sahiptir. Kemikler kliglk
ve kaslar yapilarinda narindir. Kol ve bacak gibi uzuvlari uzun fakat gévde yapilari
tam tersine kisadir’”. Omuzlar disuk, teni ¢cok hassas, kemik yapisi ince, sinir
sistemi ve sacg teller iyi gelismis olup kisilik yapilar aklin glcind kullanmaya

doniiktir’.
UCUNCU BOLUM

GEREG VE YONTEM
3.1.ARASTIRMA GURUBUNUN SEGiMi

Bu calisma; istanbul Beylikdiizii ilgesinin Beylikglicii Spor Futbol Kullibiniin
lisansli U 13-U14-U15 Takiminda top oynayan toplam 56 erkek sporcu Uzerinde
yapilmistir. Calismaya katilan futbolculara Beylikglicli Spor takiminin 6 haftalik
antrenman programi uygulanmigtir. Antrenmanlar hafta da 4 gin ve hafta sonu mag
seklinde devam etmigtir. Futbolcularin ¢alismaya katildiklari ilk giin 6n test degerleri
alinmis ve alti haftalik antrenman programi sonrasinda son test élgimleri alinmistir.
Antrenmanlara baslamadan &6nce dedgerlerle antrenman sonrasi degerler

karsilastiriimistir. 6 haftalik takim programi tablo 1 de belirtilmigtir.

Calismaya katilan &grencilerin ortalama yaslari 13.83+0,781 yil, boylari
164,73+9,54 cm. ve vicut agirliklarn 55,12+9,62 kg, olarak belirlendi. Deneklere
uygulanan tiim oélgiimler ve testler uygulama programi baslamadan iki glin énce (6n
test) ve uygulama programi bittikten iki glin sonra (son test) olmak Uzere iki kez

yapildi.

Deneklerin tamamina On ve Son Test arastirma modeli uygulanmistir.
Testlerden O6nce deneklerin, bu calismaya saglik yoninden engel olabilecek
durumlarinin olmadigi tespit edilmistir. Arastirmaci tarafindan testler 6ncesinde
gosterilerek tekrarli sekilde uygulandi. On test ve son test asamasinda 2 deneme
sonucu kaydedildi. Deneklere galismanin amaci hakkinda bilgi verilerek, deneklerin

uygulama istekleri ve motivasyon dizeyleri yukseltimeye calisiimistir. Denekler

74h’[tp://www. megep. meb. gov. tr/mte _program  _modul/moduller_pdf/Psiko-
Motor%20Geli%C5%9Fim.pdf, (Erisim Tarihi: 13.04.2016).

> Zorba, a.g.e., s. 48.

76http://www. megep. meb. gov. tr/mte _program  _modul/moduller_pdf/Psiko-
Motor%20Geli%C5%9Fim.pdf, (Erisim Tarihi: 16.04.2016).
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testlere baslamadan 6nce I1sinma ve esnelik icin 15 dakika zaman verilmis antrenor
esliginde i1sinma ve esnekligi saglanip 5 dakika dinlenme zamani verilmis ve
dlglimlere baglanmistir. Olglimlere spor kiyafeti (sort, tighirt, spor ayakkabisi) ile
katiimiglardir. Testten elde edilen degerler denek ve kontrol grubu igin hazirlanan

Olctim listesine kaydedilmistir

3.2. PROTOKOL

Oncelikli olarak Beylikglici spor Kuliibli baskani ve takim antrendrleri ve
sporcu velileri ile gerekli goérismeler yapiimis ve c¢alismalar hakkinda gerekli

bilgilendirmeler yapilip izinler alinmigtir.

3.3. KiSISEL BILGI FORMU

Deneklere uygulanan kisisel bilgi formunda adi, soyadi, futbola baslama yasi,
boy, vicut agirligi, cevre olgumleri, deri kiviim kalinh@i élgimleri, kuvvet, slrat ve

esnekliklerine dlgimlerine bakilmistir.

3.4. TEST YONTEMLERI
3.4.1. Antropometrik ve Biomotorik Testler
3.4.1.1.Antropometrik Olgiimler

Futbolcularin boy élgimleri ¢iplak ayakla ve sadece sort giyerek Sicala marka
boy uzunluk olcer aletinin Gzerine ¢ikarak sirt donlik dik pozisyonda durarak en

yuksek yerden élgtimleri alinmistir.

3.4.1.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Futbolcular ¢iplak ayak ve sortlu olarak BASTER marka 0,1 kg hassaslikta

baskul ile dlgumleri yapiimig ve kg. cinsinden dlgulerek agirhklarn kaydedilmigtir.

3.4.1.3. Cevre Olgiimleri

Yapilan odl¢ctimler, sporcularin sag tarafindan 2’ser kez dlgulerek alinmis ve
ortalama degerler kaydedilmistir. Cevre dlgimlerinde, hassaslik derecesi 0,1 cm.
olan, bukdlebilir, ¢elik, 7 mm. (Milimetre),genisliginde mezura kullaniimistir. Cevre
Olcimleri, mezuranin “0” ucu sol elde, diger ucu sag elde olmak Uzere, 6lgim
alinacak bodlgelere sariimis ve “0” noktasinin (Uzerine gelen rakam cm
(Santimetre),cinsinden not edilmistir. Cevre olcumleri baldir, bel biceps, uyluk

bélgelerinin cevre élcimleri alinmistir. Olcim yapilirken, mezuranin “0” noktasi ile
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Olcllen sayinin Ust Uste degil, yan yana gelmesine dikkat edilmistir. Mezura vicut

bolimlerine dik olarak uygulanmis ve fazla sikistirimadan alinmistir’”.

3.4.1.4. Deri Alt Yag Olgiimleri

Vicut yag ylzdesinin belirlenmesi igcin her agida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtainmarka skinfoldkaliper kullanilmistir.  Olgiimler  Suprailiac,
Subscapula, Biceps, Triceps, Abdominal bélgelerinden sporcu ayakta dik dururken
sag taraftan alinmigtir. Deri kalinliginin élgimiinde basparmak ile isaret parmagi
arasindaki derialti yag tabakasi kalinligi kas dokusunda ayrilacak kadar hafifce
yukari ¢ekilmistir. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirildi ve tutulan
deri katlamasi kalinhgi kaliper Uzerindeki gostergeden 2-3 saniye iginde mm

cinsinden kaydedilmistir’®.

3.4.1.5. Sinav Testi

Sinav Testi TRY-9004 100 Memory Mode marka kronometreyle 30
sn.(Saniye), tutularak de say! olarak sporcular minderin Uzerine ylz Ustl yatis
pozisyonunda olacak sekilde ‘Hazir’, komutuyla sadece ayak parmaklari yere temas
edecek sekilde eller omuz genisliginde acik, kollar ve vicut gergin pozisyona gelir.
‘Baslal’, komutu ile ‘Durl’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de

gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayisi 6lgiim sonunda adet olarak kayit edilmistir.

3.4.1.6. Mekik Testi

Mekik Testi TRY-9004 100 Memory Mode marka Kronometreyle 30 sn. siresi
tutularak sayilmistir. Sporcular minderin Gzerine sirt Ustl yatis pozisyonunda olacak
sekilde ‘Hazir’’, komutuyla eller omuz genisliginde acik, kollar ve vicut gergin
pozisyona gelir. Ayak tabanlari yere temas edecek konumda ve ayaklarindan
tutularak, ‘Basla!’, komutu ile ‘Dur’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de

gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayisi dlgim sonunda adet olarak kayit edilmistir.

3.4.1.7. Siirat Testleri

On (10), Otuz (30) metre

77 Zorba, Akifziyagil, a.g.e., s. 80.

78 Onder Sekeroglu, Yildiz Milli Erkek Basketbol Takimi Sporcularinin Antropometrik Profillerinin
Belirlenmesi, Zonguldak Karaelmas Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Anatomi Anabilim Dall,
Zonguldak, 2005, s. 74 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Surat testleri, tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde
sporcu yuksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. dn kismindan gikis
yaparak diger fotoselli ara gecis noktasindan gecgerek elde ettigi (program
Uzerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedilmistir. Sporcular ikiser defa
dereceleri alinmis birinci kosusundan sonra jok dinlenmesi yapilarak sporcularda
nabiz normale geldikten sonra kosturulmus bu tim sporculara ayni sekilde

uygulanmistir.

3.4.1.8. Esneklik ol¢ciimii

Sporcular yere oturup, ciplak ayakla tabanlari diz bir seklide esneklik
sehpasina dogru uzanip dizleri blkmeden diz bir sekilde elleri vicudun 6nunde
olacak sekilde uzanabildigi kadar el parmak uglariyla esneklik sehpasi Uzerindeki

cetvele en uzun mesafeye uzandiriimiglardir. Yapilan 6lgiim deg@eri alinmistir.

3.4.1.9. Dikey sigrama testi

Sporcular cm olarak isaretlenmis duvarin 6nunde ayaklar omuz genigliginde
acik, gbvde duvara yan olacak sekilde durarak uzana bildikleri mesafe isaretlenmis,
daha sonra her sporcuya ayni pozisyonda 3 deneme hakki verilerek bunlarin en iyisi
degerlendirmeye alinmistir. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip

dokunduklari mesafe metre cinsiden bulunmus ve degerlendirmeye alinmistir™®.

3.4.1.10. El kavrama kuvveti testi

Sporcunun sag el ve sol el kavrama kuvvetin élcimua Takei Scientific marka el
dinamometresi ile alinmigtir. Denekler ayakta iken kol buktulmeden ve vicuda temas
etmeden dinamometreyi gugli sikmalari istenmistir. Her kol igin 2 denemeden en

iyisi kg cinsinden kaydedilmis ve degerlendirmeye alinmistir®.

79LeaFeblger, “AmericanCollege of Sports Medicine: GuidelinesforGradedExercise”,
Testin%andExercisePrescrigtion, 1980, 90-101, p. 95.

°B.L. Jonson, J.K. Nelson, “Practical Measurements for Evaluation in Physical Educatian
Secand Edition”, Burgerss Publishing Company, 1974, 25-59, p. 45.
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3.5.ALTI HAFTALIK ANTRENMAN PLANI

Tablo-1 Beylikglcuspor Futbol Takimina Uygulanan 6 Haftalik Antrenman Programi

BEYLIKGUCUSPOR U-13-14-15 FUTBOL TAKIMINA UYGULANAN 6 HAFTALIK FUTBOL ANTRENMAN PROGRAMI
GUNLER P Z‘EsiRT SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
20 dk 1sinma 10 dk 1sinma 10 dk 1sinma 65 dk
10 dk Isinma 15 dk 20 dk Isinma 45 - Teknik taktik - Tepki ve ¢ikig slrati
koordinasyon 40 dk dk Kuvvet Strat galigmalan takim taktigi Egitsel oyunlar ile
1. HAFTA D ) 30 dk5:2 oyun ift ; AT M
beceri ve kuvvet 10 antrenmani 10 Kale mac 10 dk amagli oyun45 teknik beceri geligimi
dk toparlanma dk toparlanma to arlgnma dk toparlanma Cift kale oyun 10 dk
P 10 dk toparlanma
20dkismmas | 10snmalo 10 gk isinma
10 dk 1sinma 40 dk dk kombine hareketliligi simrh Teknik taktik - 10 dk 1sinma 65 dk
kombine antrenman antrenman 25 takim taktigi Teknik Taktik Hafif
2. HAFTA P 10dk 4 kaleli oyun 5 dk8:8 sahada ?ligiattglg:irll amagli oyun45 Antrenman 10 dk M
dk toparlanma oyun 10 dk %Ii im 10 dk dk toparlanma toparlanma
toparlanma gelis! 10 dk
toparlanma
10 dk 1sinma 10 dk 1sinma 65 dk
20 dk core 20 dk 1sinma 45 20 dk 1sinma 5,2 Teknik taktik - Tepki ve ¢ikis sirati
3. HAFTA D antrenman 40dk 8,8 dk topla teknik oyun Gift kale mag takim taktigi Egitsel oyunlar ile M
. sahada oyun 10 dk taktik antrenam 60 dk 10 amagli oyun45 teknik beceri geligimi
toparlanma 10 toparlama toparlanma dk toparlanma Cift kale oyun 10 dk
10 dk toparlanma
10 dk 1sinma 50
" 10 dk 1sinma
10 dkcore 10dk Isinma 50 | dkEsneklikeklem - ro okt | 10 dk isinma 65 dk
anirenman 40 dk siratve | Nareketiligismih S aktigi | Teknik Taktik Hafif
4. HAFTA D koordinasyon ve bukluk 10 dk alanda oyun | %5 Ant 10 dk M
slrat anttenman10 gabuiiu icinde teknik amagh oyun nirenman
toparlanma e dk toparlanma toparlanma
dk toparlanma gelisim 10 10 dk
toparlanma
151snma30dk | Jodkisma e Tenkive cikis
10dk Isinma 15 dk 10 dk 1sinma : Teknik taktik - PR
Koordinasyon 40 dk siirat ve taktik antrenman takim taktiGi surati Egitsel oyunlar
5. HAFTA P slrat ve aybukluk 10 | gabukluk aerobik 20 aerobik amagl o ung45 ile teknik beceri M
¢ ¢ antrenman 10 dk N gelisimi Cift kale oyun
dk toparlanma dayaniklilik oyun dk toparlanma
toparlanma 10 dk 10 dk toparlanma
10 dk Isinma 15 10 dk isinma
20 dk topla 1sinma B 20 dk 1sinma 5,2 Teknik taktik - 10 dk 1sinma 65 dk
60 dk k dk koordinasyon ift kal kim taktigi |  Teknik Taktik Hafif
6. HAFTA D uvvet 40 dk siirat ve oyun ¢ift kale mag takim taktigi eknik Taktik Hafi M
: antrenmani 10 abukluk 10 dk 60 dk 10 amagli oyun45 Antrenman 10 dk
toparlanma Qt toparlanma dk toparlanma toparlanma
oparlanma 10 dk

3.6. ISTATISTIKSEL ANALIZz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 21.0 programi  kullanilarak analiz  edilmistir.  Verilerin
degerlendiriimesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak sayi, ytzde, aritmetik
ortalama standart sapma kullaniimistir. Hipotez testlerinin uygulanmasinda normal
dagilim varsayimlari dikkate alinmistir. Bagimh degiskenlerin gruplara gére normal
dagilim gosterip gdstermedigini belirlemek (zere kolmogorow simirnow testi

uygulanmistir.

Degiskenlerin (nonparametrik) normal dagilmadigi saptanmistir. Verilerin
analizinde non-parametrik yontemler olarak grup ici 6n test ve son test

karsilastiriimasinda wilcoxon analizi kullaniimistir.

Elde edilen bulgular %95 glven arahdinda, %95 anlamhlik duzeyinde

degerlendirilmigtir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR

4.1.ISTATISTIK BULGULAR

Tablo-2Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

N Min. Max. Ort. Ss
Yas 56 13,00 15,00 13,8393 78107
Boy 56 144,00 185,00 164,732 9,54509
Kilo 56 33,40 77,20 55,125 9,62442
Sporcu Yas 56 2,00 3,00 2,607 49281

Calismaya katilan 6grencilerin ortalama yaslar 13.8310,781 yil, boylari 164,73+9,54

cm. ve vlucut agirliklar 55,1249,62 kg, sporcu yasi 2,60+0.49 olarak belirlenmistir.

Tablo-3Calf Cevre On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N Y4 p
Olgiimler

Ort Ss Ort Ss
Calf (Gevre) 3418 | 3,83 | 34,62 | 3,86 |56 | -3271 |0,001*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin calf ¢evre 6lgimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli bir

farklilk gosterip godstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup

wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamlh bulunmustur (p<0,01).

Tablo-4Bel Cevre On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once

Sonra

N

Olgiimler
Ort

Ss

Ort

Ss

Bel (gevre) 71,76

6,52

71,82

592 56

z

-0,009

0,992

P

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin bel cevre dlcimiu 6n test ve son test ortalamalarinin anlaml bir

farklilik gosterip gdstermedigini belilemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup

wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (p>0,01).
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Tablo-5Biceps Cevre On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgular

Once Sonra

Olgiimler N z p
Ort Ss Ort Ss

Biceps (Gevre) 24,44 2,57 25,28 2,79 56 -4971 0,000*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin biceps ¢evre 6lcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli bir
farklillk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamh bulunmustur (p<0,01).

Tablo-6Uyluk Cevre On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra

Olgiimler N z p
Ort Ss Ort Ss

Uyluk (Gevre) 4741 519 4789 528 56 -2,637 0,008*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin uyluk gevre élgimu 6n test ve son test ortalamalarinin anlamh bir
farklihlk gosterip godstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,01).

Tablo-7Subskapular Yag On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra

Olgiimler N z p
Ort Ss Ort Ss

Subskapular (Yag) 6,21 3,09 6,73 2,86 56 -5,038 0,000*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin subskapular yagolcimui 6n test ve son test ortalamalarinin anlamh bir
farklillk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlaml bulunmustur (p<0,01).
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Tablo-8Triceps Yag On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra
Olgiimler
Ort Ss Ort Ss
Triceps (Yag) 682 321 732 307

N

56

z P

-3,777  0,000*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin triceps yagolcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli bir
farklillk gosterip gdstermedigini belilemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamh bulunmustur (p<0,01).

Tablo-9Biceps Yag On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N z p

Olgiimler

Ort Ss Ort Ss

5,14 2,21 5,75 2,08 56 -3,892 0,000*

Biceps (Yag)

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin biceps yagolcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilk gosterip gdstermedigini belilemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlaml bulunmustur (p<0,01).

Tablo-10Karin Yag On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra

Olgiimler N z p
Ort Ss Ort Ss

7,91 3,37 8,25 298 56 -2,771  0,006*

Karin (Yag)

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin karin yagoélcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilk gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo-11Subrailiak Yag On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N V4 p

Olgiimler
Ort Ss Ort Ss

Subrailiak (Yag) 7,00 2,87 7,80 2,41 56 -4,794 0,000*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin subrailiak yag olcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli
bir farklihk godsterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlaml bulunmustur (p<0,01).

Tablo-12Dikey Sigrama On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgular

Once Sonra

Olgiimler N z p
Ort Ss Ort Ss

Dikey Sigrama 37,62 1053 3796 962 56 -1961 ,050*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin dikey sigrama Olcimu 6n test ve son test ortalamalarinin anlaml
bir farklilk gosterip gostermedigini belilemek amaciyla yapilan eglestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamh bulunmustur (p<0,01).

Tablo-13Mekik On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N Y4 P

Olgiimler
Ort Ss Ort Ss

Mekik (Kuvvet) 37,62 4,72 24,83 413 56  -422 0,673

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin mekikkuvvetdlcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamh bir
farklilk gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo-14Sinav On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N z p

Olgiimler
Ort Ss Ort Ss

Sinav (Kuvvet) 26,25 446 26,16 380 56 -529 597

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin sinav kuvvetdlcimu 6n test ve son test ortalamalarinin anlaml bir
farklilk gosterip gdstermedigini belilemek amaciyla yapilan eglestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamh bulunmamistir (p>0,05).

Tablo-15Sag El Pence Kuvvet On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N z p
Olgiimler
Ort Ss Ort Ss
Sag El Penge (Kuvvet) 3020 902 3096 893 56 -5613 0,000*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin sag el pence kuvvetdlgimu on test ve son test ortalamalarinin
anlaml bir farkhlik gésterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis
grup wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel

olarak anlaml bulunmustur (p<0,01).

Tablo-16Sol El Penge On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra

Olgiimler
Ort Ss Ort Ss N Z P

Sol El Penge (Kuvvet) 2874 859 2959 878 56 -5497  0,000*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin sol el penge kuvvetdlgimi on test ve son test ortalamalarinin
anlamh bir farkhlik gésterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis
grup wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).
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Tablo-170n Metre Sirat On Test ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgular

Once Sonra

Olgiimler N z p
Ort Ss Ort Ss

On Metre (Siirat) 2,42 0,371 2,45 0,385 56 -3,044 0,002*

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin on metre suratélcimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamh bulunmustur (p<0,01).

Tablo-180tuz Metre Surat On Test Ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N z p

Olgiimler
Ort Ss Ort Ss

Otuz Metre (Siirat) 4,84 0,356 4,84 0,345 56 - 797 0,425

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin otuz metre slratélgimi 6n test ve son test ortalamalarinin anlamli
bir farklihk gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo-190tur Uzan Esneklik On Test Ve Son Test Tanimlayici istatistik Bulgulari

Once Sonra N z p

Olgiimler
Ort Ss Ort Ss

Otur uzan(Esneklik) 17,67 821 18,82 7,50 56 -4,914 0,000

05 ve 01* seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Deneklerin otur uzan esneklikblgimi 6n test ve son test ortalamalarinin
anlamh bir farkhlik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis
grup wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel

olarak anlaml bulunmustur (p<0,01).
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SONUG VE ONERILER

WHO (World Health Organisation) tarafindan 10-19 yaslari arasi adélasan
doénemi olarak tanimlanmaktadir. Addlasan dénemi, bireyin yagamini énemli dl¢ide
etkileyen insan yasaminin en kritik gelisim doénemidir. Addlasan c¢agindaki hizl
fiziksel bliylime ve gelisme, anatomik, fizyolojik, mental ve psikolojik degisimlere
neden olmaktadir. Addlasan ¢agindaki ¢ocuklarin biylime olgunlasma ve fiziksel
postir olarak aktivitelerde antropometrik élglimlerin denetimi ve ve uygulamasi
ileriye yonelik en 6nemli sporsal alt yapilari temsil etmektedir. Calismamizda 6
haftalik antrenman programinin dahi dizenli egzersiz egitimleriyle 13-15 yas grubu
futbol erkek cocuklarda bazi fiziksel parametrelerin motorik 6zelliklerden sirat,

kuvvet, esneklik bilesenleri Uzerine etkilerinin arastiriimasi amaclanmistir.

Futbolun yayginlasmasi alt yapilara verilen énemin giderek artmasi ve bu
alanda yapilan calismalar mutluluk verici bir olaydir. istanbul Beylikdizi ilgesinin
Beylikgucl spor Futbol Kulibdnin lisanshi U 13- U14- U15 Takiminda top oynayan
toplam 56 erkek sporcu Uzerinde yapimistir. Calismaya katilan futbolculara
Beylikgucli spor takiminin 6 haftallk antrenman programi uygulanmistir.
Antrenmanlar hafta da 4 gin ve hafta sonu mac¢ seklinde devam etmigtir.
Futbolcularin calismaya katildiklar! ilk giin 6n test degerleri alinmis ve alti haftalik
antrenman programi sonrasinda son test dlgimleri alinmigtir. Antrenmanlara

baslamadan énce degerlerle antrenman sonrasi degerler karsilastiriimistir.

Calismaya katilan &grencilerin ortalama yaslari 13.83+0,781 vyil, boylari
164,73+9,54 cm. ve vicut agirliklari 55,12+9,62 kg, sporcu yasi 2,60+0.49 olarak

belirlenmistir.

Deneklerin calf cevre olgimi 6n test 34,18+3,83 cm son test ortalamalari
34,62+3,86 cm olarak Z= -3,271 p= 0,001 (p<0,01), bel cevre 6lcimi 6n test
71,76+6,52 cm son test 71,8215,92 cm ortalamalarnn Z= -0,009 p=0,992 olarak

anlamh bulunmamistir (p>0,05).

Yine deneklerin biceps ¢evre Olcimu on test 24,44+2,57 cm son test
25,2842,79 cm ortalamalan Z= -4,971 p= 0,000 (p<0,01), Uyluk g¢evre olcimi on
test 47,41+£5,19 cm son test 47,89+5,28 cm ortalamalan Z=-2,637 p= 0.008
(p<0,01), subskapular yagolcimu 6n test 6,21+£3,09 son test 6,73+2,86 ortalamalari
Z=-5,038 p=0,000 olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Ayni sekilde triceps yagdlgimu 6n test 6,82+3,21 mm son test 7,32+3.07 mm
ortalamalarn Z= -3, 777 p= 0,000 (p<0,01), Biceps (Yag)dlgimiu on test
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5,14+2,21mm son test 5,75£2,08 mm ortalamalari Z= -3,892 p= 0,000 olarak

anlamli bulunmustur (p<0,01).

Calismamizda karin yagolcimi 6n test 7,91+3,37 mm son test 8,25+2,98 mm
ortalamalar Z= -2,771 p=0,006 (p<0,01). Subrailiak (Yag) dl¢imu 6n test 7,00+2,87
mm son test 7,80+2,41 mm ortalamalart Z= -4,794 p= 0,000 olarak anlaml
bulunurken (p<0,01), Dikey Sigrama olcimi o6n test 37,62+10,53 son test
37,9649,62 ortalamalari Z= -1,961 p=,050 (p<0,05) ve Mekik(Kuvvet)dlgimu 6n test
24,96+4,72 son test 24,83+4,13 ortalamalart Z= -,422 p= 0,673 olarak anlamli
bulunmamistir (p>0,05).

Kuvvet olciimlerinde ise deneklerin Sinav 6lgimu on test 26,25+4,46 son test
26,16+3,80 ortalamalar Z= -,529 p=,597 olarak anlamli bulunmazken (p>0,05), Sag
El Pence (Kuvvet) dlcimu 6n test 30,2049,02 kg son test 30,96+8,93 kg ortalamalari
Z= -5,613 p= 0,000 (p<0,01) ve sol el penge kuvvetdlcimi 6n test 28,74+8,59 kg
son test 29,5918,78 kg ortalamalari Z= -5,497 p= 0,000 olarak anlamh bulunmustur
(p<0,01).

Deneklerin on metre slratélgimi 6n test 2,42+0,37 sn son test 2,45+0,38 sn
ortalamalar Z= -3,044 p= 0,002 (p<0,01) bulunurken, otuz metre siratdlgimi 6n
test 4,84+0,35 sn son test 4,8410,34 sn ortalamalari Z= -,797 p= 0,425 olarak

anlaml bulunmamistir (p>0,05).

Esneklik otur uzan 6lgiimi ise 6n test 17,67+8,21 cm son test 18,82+7,50 cm
ortalamalari Z= -4,914 p= 0,000 olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Pekel ve ark.,
cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, duzenli fiziksel aktivitenin
bayume, gelisme ve saglik Uzerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik
donemindeki ¢ocuklarin antrene edilebilirliklerini  incelemek amaciyla
kullaniimaktadir. Cocuklarin  buyume, olgunlasma ve fiziksel uygunluk
modellerinde uzun sureli egilimleri ve onlarin gesitli siddetlerdeki egzersizlere
akut yanitlari da bu testler araciligiyla belirlenebilmektedir. Ziyagil ve arkadaslari
16-17 yas yildiz milli takim glrescilerinin fizyolojik 6zelliklerindeki 1  yillik
degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklari galismada; sag el kavrama kuvveti
degerlerini, 6n testte 34,92 kg., son testte 42,46 kg., sol el kavrama kuvveti

degerlerini 6n testte 33,50 kg., son testte 43,33 kg. olarak dlgmuslerdir.

Ziyagil ve arkadaslarinin spor yapan ¢ocuklar Gzerinde yaptidi ¢alismada 10
yas grubunun el kavrama kuvveti 15,20+4,07 kg, 11 yas grubunun el kavrama
kuvveti 15,88+1,75 kg., 12 yas grubunun da el kavrama kuvveti 17,00+3,02 kg.,

olarak belirlemiglerdir. Yasin ve kuvvetin ergenlik doneminde paralel ve pozitif
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yondeki artisi calismamizi 6 haftalk 6n test ve son test olgimlerini
desteklemektedir®’. Benzer bir calismada, Pekel ve arkadaslari 11 -13 vyas
¢ocuklarin sag ve sol el kavrama kuvveti ortalamalarini da 20,8+6,51 19,9+5,5 kg,
oldugu®, Tinazci ve arkadaslarinin 11 yas erkek cocuklarda yapti§i calismada, sag
el kavrama kuvveti 17,90+2,74 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 16,61+2,57
kg.oldugu®, Karacabey ve arkadaslari 10- 12 yas futbolcular lzerinde yaptigi
galismada sag el kavrama kuvveti 15,7 + 2,79 kg., sol el kavrama kuvvetinin de
15,29+2,93 kg. oldugu goriilmektedir®®. Gékdemir ve arkadaslari 12—-15 yas grubu
toplam 46 minik glrescide yapmis oldugu calismada sagd pencge kuvvetini 25.69 kg,
sol pence kuvvetini 25.18 kg tespit etmistir®®.

Yaplilan literatlr taramasi sunu gosteriyorki 10-12 yas gruplarinda el kavrama
kuvvetleri 15,00-17,00 kg ortalamalarinda,11-13 yas gruplarinda 17,00- 20,00 kg
ortalamalarinda®®®’ bizim c¢alismamizda ise sag el kavrama kuvveti 30,58 kg, sol el
kavrama kuvveti 29,16 kg ortalamalarinda bulunmustur, 13-15 yas gruplarinda
gorallyorki el kavrama kuvvetleri neredeyse iki kat artis gézlenmektedir calismamiz
literaturler ile paralellik gosterirken 13-15 yas grubundaki iki kat artisa dikkat

cekmektedir®.

Katie ve ark., Hoffman ve ark., Polat ve Saygin, Ziyagil ve ark., 9 yas grubuna
gore 11 yas grubunun dikey sigrama ve anaerobik gu¢ dederleri, daha ylksek
bulunurken, diger yas gruplari arasinda énemli farklihklar bulunamamistir. Dikey
sigrama, anaerobik ve aerobik gi¢ parametrelerinde, 11 ve 10 yas ile 10 ve 9 yas
arasinda p>0,05 dizeyinde anlamli farkliik bulunamazken,11 ile 9 yas arasinda

p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur®*.

8 Mehmet Akif Ziyagil ve ark. “Eurofit Test Bataryasi vasitasiyla 0-12 yagslari arasindaki erkek
ilkokul 6grencilerinin fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zelliklerinin yas gruplarina ve spor yapma
aliskanliklanna gore degerlendirmesi”, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Sayi 4, 1996,
1-27,s. 11

8Ahmet HaciPekelSpor Yapan Cocuklarin Perfonnansla ilgili Fiziksel UygunlukTest
Sonuglari ile Antropometrik Ozellikleri Arasindaki iliskilerin Incelenmesi, VIILSpor Bilimleri
Kongresi Ozet Kitapc¢igi, Antalya, 2004, s. 110.

8CevdetTinazc, OsmanEmiro§lu7-11 Yas Kiz ve Erkek likokulOgrencilerinin Eurofit Test
Bataryasi Degerlendirilmesi, VIILSpor Bilimleri Kongresi Ozet Kitapgigi, Antalya, 2004, s, 124.

84KiJrgatKaracabey, MehmetKara, 10-12 Yas Grubu Futbolcularda 12 Haftalik
AntrenmanPrograminin Fiziksel Uygunluk ve Solunum Parametreleri Uzerine Etkisi 9.Uluslar
Arasi Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Kitabi, MUGLA; 2006, ss. 222-223.
$0ktay Cimen, Ibrahim Cicioglu ve Mehmet Giinay Farkl ayak pozisyonlarmin giireste tek dalma
hareket siiratine etkisi. Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, Ankara, 1998, s.5-78

BMA. ve ark, a.g.e., s. 15.

87AH, ve ark, a.g.e., s. 113.

88TlnazC|, Emiroglu, a.g.e., s 125.

8yahyaPolat, Ozcan Saygin, 12-14 Yas Grubu Futbolcu Gocuklarin Saghgalliskin Bazi
Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Yag’a Bagh Gelisimlerininincelenmesi. 1X. Ulusal Spor Hek
Kong. Kitabi, Nevsehir, 2003. s. 401,

OMA. ve ark, a.g.e., s. 12.
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Arastirmalar erken adolesan veya adolesan dénemlerdeki sporcu ¢ocuklarin
dikey sicrama, anaerobik ve aerobik gu¢ degerlerinde anlamh farklilhk
olusturabilecegini bircok arastirma sonucunun da bulgulari destekledigini
gOérmekteyiz. 9-11 yas gruplarinda dikey sigrama ve anaerobik gul¢ degerlerinin
onemli dizeyde gelistirebilmek icin en az 2 yil gibi bir stire diizenli antrenmanin
devam etmesi gerektigine isaret etmektedirler.Coban yaptigi bir calismada dikey
sicrama 6n test 32,57+4,51 cm son test 35,71+3,96 cm bulunurken®'.Yériikoglu ve
Koz, farkh siklikta yapilan basketbol antrenmaninin 10 -13 yas grubundaki
cocuklarda dikey sigrama degerini spor kulliblinde 36,01 + 5,86 cm, spor okulunda
34,26 + 6,18 olarak tespit etmislerdir® (Yoriikoglu, Koz, 2007). Calismamizda én
test 37,62+10,53 cm son test 37,9619,62 cm ortalamalari Z= -1,961 p= ,050

(p<0,05) yapilan calisma ve literatirler ile anlamli yonde paralellik gostermektedir

Wisloff ve ark. 10 m sprint stresi 1.821£0.3 sn., 20 m sprint stresi 3.0+0.3 sn.

ve 30 m sprint siiresi 4.0+ 0.2 sn*.

Meylan ve Malatestia 14 erkek ¢ocuk Uzerine 13.3+0.6 yas ortalamalarindaki
uygulamis olduklari bir calismada ise 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 5
m sprint ve 10 m sprint slrelerinde sirasiyla % 2.11 ve % 3.72 oraninda artis oldugu
g6zlenmistir. Benzer sekilde Rimmer ve Sleivert tarafindan yapilan bir calismada 26
erkek sporcuya 8 haftalik sprint yetenegine 6zgu pliometrik antrenman yaptiriimistir.
Antrenman dénemi sonunda 10 m sprint performansinda anlamli derece( 1.96 sn. /
1.91 sn.) iyilesme oldugu®Diallo ve ark.,10-12 yas cocuklara haftada 3 giin
uyguladigi egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degderlerinde anlamli farkhliklar

bulduklari gérilmistiir®.

Sacakli, 14 yas grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalarini 4,65 sn olarak

bulmustur®. Loko ve ark., diizenli egzersiz yapan 10-17 yas ¢ocuklarin kendi yas ve

lismet Coban, “Mugla Bayan Futbolcularda 8 Haftalik Cabuk Kuvvet Antrenmanlari Sonrasinda
Fiziksel ve Motorik Ozelliklerindeki Degisimin Incelenmesi Mugla Universitesi BESYO Antrenérliik
Egitimi BOIUmU”, 5. uluslararasi spor bilimleri 6grenci kongresi.

%Utku Y 6ritkoglu, Mitat Koz, Spor Okulu Calismalari ile Basketbol Antrenmanlarmm 10-13 Yas
Grubu Erkek Cocuklarin Fiziksel, Fizyolojik ve Antropometrik Ozelliklerine Etkisi, SPORMETRE
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2007 S. 79 — 83

%y, Wisloff, C. Castagna, J. Helgerud, R ve Jones, J Hoff, “Strong correlation of maximal squat
strength with spring performance and verticl jump height in elite soccer players”, Br J Sports Med,
2004; 38: 285-293. A19-51.

%E. Rimmer, G. Sleivert. “Effects of a plyometrics program on sprint performance”, J Srength
Cond Res, 2000, 3: 295-301, s. 298.

%0 Diallo, Dore E., Duche P. ve Van Praagh E,’Effects of Plyometric Training Followed by A
Reduced Training Programme on Physical Performance in Prebubescent Soccer Player” S. J Sports
Med Phg/s Fitness, 2001; 41 (3) : 342-350, s. 346.

% Mednan Sacakli,Dértytiz  Minik-Yildiz 14/16 Geng Takim Futbolcularinda Kuvvet
Parametrelerinin Tespiti Ve Yetenek Segimindeki Etkisi. M.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii, istanbul, 1998,
s. 36, (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi).
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cinsteki gocuklardan daha hizli oldugunu belirtirken®. Kien ve ark., rekreasyon
programlarina katilan 10-12 yas orta okul ¢ocuklarinin kendi yas grubu rekreatif spor
faaliyetlerine katiimayanlardan daha hizli olduklarini bulmuslardir®. Ziyagil'in yaptigi
calismada 20 m sirat degiskenleri 4,99 + 0,73 sn, kontrol grubunda 20 m sUrat
degiskenleri 4,6810,28 sn ile bulunurken ¢alismamizda On Metre (Sirat) dlgimi 6n
test 2,42+0,37 son test 2,45+0,38 ortalamalari Z= -3,044 p= 0,002 (p<0,01)
bulunurken, yapilan ¢alismalar ile paralel yonde bir artis bulunmustur. Otuz Metre
(Surat)olgimi 6n test 4,84+0,35 son test 4,84+0,34 ortalamalari Z= -,797 p= 0,425
olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05),ancak yapilan c¢alismalar ile rakamsal olarak
ve dogru yonlii benzerlik gdstermektedir®®.Gokdemir ve arkadaslari. 16-17 yas
grubu glresgilerin ¢cabuk kuvvet antrenmanlari éncesi deney grubunun 20 metre
kosusunu 2,85 sn., antrenman sonrasi 2,78 sn., kontrol grubunun antrenman éncesi

2,87 sn., antrenman sonrasi 2,91 sn. olarak belirlemislerdir'®.

Acikada ve ark.“ikinci Lig Futbol Takiminin Sezon Oncesi Hazirlik Déneminde
Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Profili” konulu ¢alismalarinda 10 ve 30 m. Sdrat,
toplu ve topsuz slrat gibi 6zellikleri Gzerine yapilan ¢alismalarin tim sezon boyunca
gOsterecegi performansi olumlu etkileyecedi ve yapilan dl¢gimlerde sirat 6zelliginin
belli oranda gelistirilebilecedi sonucuna varilmigtir. Bu sonu¢ ¢alismamizi destekler

niteliktedir'®".

Temel fiziksel performans yetenegin gelistiriimesi 6zel ve metodiktir.Herhangi
bir fiziksel performans yetenegin gelistiriimesi surecinde (kuvvet), diger fiziksel
performans Ozelliklerde (surat, dayaniklilik) dolayl olarak etkilenir. Bu etki negatif
veya pozitif yénde olabilir. Bundan dolayi ¢ocugun bulundugu gelisim ddnemi
Ozelliklerinin yaninda, gelistiriimek istenen fiziksel performans 6zelliginde ¢ok iyi

bilinmesi gereklidir'®

Pekel ve arkadaslarinin yapti§i ¢alisma sonuclarina gére de, 10- 13 yas

grubundaki erkek ve kiz sporcu ¢ocuklarda, antropometrik 6zelliklerden ¢ap, ¢evre

. Loko, R. Aule, T. Sikkut, J. Ereline ve A. “Viru, Motor Performance Status in 10 to 17-year-
old Estonian girls and boys”, Scand J Med Sci Sports, 2000 Apr; 10 (2), 109-122, s. 119.

%C. Kien, Chiodo L., “Physical Activity in Middle School-Aged Children Participating In A
School-Based Recreation Program”, Arch Pediatr Adolesc Med. Aug, 2003, 157 (8): 811-816.

®MA. ve ark, a.g.e., s. 19.
100 g adirGokdemir, Ceker, B., Ibrahim Cicioglu, , Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin 16-17 Yas Grubu
Giirescilerin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi, Seleuk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 1, Konya, 1999

"Y'Caner Acikada Atletizm Yetenek Modeli Raporu. Ankara: Atletizm Federasyonu Egitim
Kurulu Yayinlari, Ankara 2008, s. 34.

192\MA. ve ark, a.g.e.,s.9.
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ve uzunluk Olcimleri ile hiz, gi¢ ve kuvvet test performanslari arasinda genelde

disikten yiiksege kadar pozitif iligkiler oldugunu ifade etmislerdir'®.

Spordaki yarisma performansi teknik, taktik ¢alismalarla birlikte antropometrik
Olcimler ve fizyolojik performans diizeyini en Ust noktaya c¢ikarabilmek icin fiziksel
hazirliklari da yapma gerekliligini dogurmustur. Cocuklar bilindigi gibi bir gelisme ve
blylime periyodu icindedir. Bu periyotta gen¢ cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir

egzersizlerin gerektirdigi yukleri karsilayacak diizeyde degildir.

Elde edilen verilere dayanarak, c¢ocuklarin blylime ve gelisim surecinde
olmasi yapilan antrenman programinin her ne kadar benzerlik veya ayni egzersiz
programi uygulansa da addlesan déneminde biyomotorik 6zellikler ve motorik
Ozelliklerde farkliliklar olmasi gerektigi diusitnilmektedir. Spora baglama ¢agdinda
fiziksel ve psikomotor Ozellikleri belirlenen c¢ocuklarin segilmesi ve uygun
yontemlerle egitilmeleri spor becerilerini en Ust dizeylere ¢ikarabilmeleri, ona goére

antrene edilmesi gerekliligi sistematik bir analiz gerektirir.

1. Yapmis oldugumuz o6lgimler sonucunda sporcularda yas artisiyla fiziksel
ve fizyolojik parametrelerin arttigi ve yapilan antrenmanlarin da etkisiyle uygulanan
c¢alismalar dogru bir ivmenin kazanildigi ortaya ¢ikmistir.

2. Yapilacak antrenmanlarin dogru ve her yas grubuna gore tespit edilip dogru
zamanda ve yerde yapilarak organizmaya blylime ve gelismesinde olumlu katki
saglanacagi duasinilmektedir. Asiri yiklenmek iyi sonuglar vermez. Yerinde ve
dogru antrenman yaptirilarak futbolcular istenilen performans dizeyine ¢ikartilabilir.

3. Yapilan olcimlerde ki sporcularda strat becerilerinde, mekik ve sinav
testinde yapilan istatistik verilere bakilinca fazla farklihk olmamasi bu degderdeki
calismalarin yetersiz olmasi gelisim dizeylerine yénelik daha verimli bir sekilde
uygulanmasi futbolcularda (st ekstremi tiye ve c¢ok tekrarli sirat calismalarina
agirhk verilmelidir. Bunlarda dizenli artiglar olursa rakibine karsi daha avantajli ve
takimina faydali olacaktir.

4. Antrendrler surat antrenmanlarina ve kisa mesafeli tekrarli ¢ikislar patlayici
kuvvetin gelistiriimesine agirlik vermelidir. Sporcularda on metre ve otuz metre
cabukluk calismalarin da ilerleyen yas farklihdi ve blylimenin getirmis oldugu ani
degisiklikler neden olmakta yas oraninin farkli olmasi ve antrenman programinin
etkisinden kaynaklanmakta oldugu sdylenebilir. Bu yagsa organizmanin tum vucutta
blyUmenin gerceklestigi ve yas gruplarina goére farkllik gdsterecegi bilinmektedir.
Yapilacak egzersizler ve dogru antrenmanlar bu farkliliklarin olmasi durumunda da

en iyi performansi vermek i¢in ¢alismalar yapilabilir.

1AH, ve ark, a.g.e., s. 133.
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Antrenmanlarda ki yapilan bu g¢alismalar yapilacak olan performansin
degerlendirilmesi iyi veya dusik dizeyde ise bunlarin belirlenip antrendrler igin
kaynak olusturmakta ona gére degerlendirme ve ¢alismalar yapmaktadir. Yapilan bu
arastirma diger yapilan calismalarla paralellik gostererek bir veri kaynagi olmasi alt
yapi sporcularinin daha verimli hale getiriimesinde katki saglamasi, diger Glkelerin
altyapi sporcularinin ozellikleriyle karsilastirilarak arti ve eksi yoOnlerinin tespit

edilmesi acisindan katki saglamasi disunuilmektedir.

1. Ayni yas grubundaki bayan sporculara da uygulanabilir.

2. Orneklem genis tutulup sayilar artirilarak bélge olarak da yapilabilir.

3. Bu calisma ayni kisilere daha sonraki yillarda da yapilip devam ettirilebilir.

4. Fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozellikleri karsilastirmak igin yas
guruplan farklilastirimak amaciyla farkli yas gruplarinin da olgimleri alinarak
degerler karsilastirilabilir.

5. Bu calismada sporcularin beslenme duzeyleri ile ilgili bir c¢alisma
yapilmamigtir. Beslenme dizeyleri de bu calismaya katihp daha kapsamli bir
calisma yapilabilir.

6. Sporcularin ailelerinin de fiziksel 6zellikleri alinip karsilastirmalar yapilip
sporcularla bakilabilir.

7. Yapillan arastirmada ki sporculara muisabaka sonrasi performanslari
Olclllp tekrar antropometrik degerlerine bakilabilir.

8. Bu calisma yetenekli veya bransa ydnlendirme olarak daha erken yaslarda

yapilip yénlendirmeler yapilabilir.
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