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OZET

U 13 FUTBOL VE BASKETBOL ALT YAPI SPORCULARININ BAZI FIZIKSEL
PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASI

Giilcan Mutlu

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danmismani: Prof. Dr. Rasim Kale

Subat 2019,48 Sayfa

Bu ¢alisma U-13 yas kategorisinde, 21 erkek futbolcu ve 19 erkek basketbolcunun bazi
fiziksel parametrelerini karsilastirmak amaciyla yapilmistir. Calismaya futbolcular ve
basketbolcular géniillii olarak katilmislardir. Olgiimlerde Kilo, boy, 10 m ve 20 m
cabukluk kosu testi, durarak uzun atlama testi, otur-uzan testi, zig-zag testi, handgrip

testi (sag el kavrama-sol el kavrama), 30 sn mekik testi yapilmistir.

Futbol ve basketbol gruplarindaki sporcularin fiziksel dl¢limlerinin normal dagilima
uyup uymadigi Shapiro Wilks testi ile test edilmistir. Fleksibilite, durarak uzun atlama
ve 30 sn mekik Ol¢limleri Basketbol grubunda normal dagilima uymadigi igin
karsilagtirmalarda non parametrik testlerden Mann Whitney U testi kullanilmistir. Diger
Olcimler her iki grupta normal dagilima uydugu goézlenmis ve karsilastirmalarda

parametrik testlerden bagimsiz 6rneklemler i¢in t testi kullanilmustir.

Verilerin karsilastirma sonuglart su sekildedir; Basketbolcularin kilo, boy ve durarak
uzun atlama Slgiimleri futbolculara gére daha yiiksek bulunmustur. Istatistiksel olarak
da futbolcular ile basketbolcularin Ol¢limleri arasinda anlamli  bir fark

bulunmustur(p<0.05).
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Basketbolcularin ¢eviklik, fleksbilite, sag el kavrama ve sol el kavrama degerleri
futbolculara gore daha yiiksek bulunmustur. Ancak bulunan bu fark, anlamli degildir.

(p>0.05).

Futbolcularin 30 sn mekik dl¢iim degerleri, 10 m ¢abukluk ve 20 m ¢abukluk 6l¢timleri
basketbolculara gore daha yiiksek bulunmustur. Ancak bulunan bu fark, anlaml

degildir. (p>0.05).

Sonug olarak, hipotez1, hipotez2, hipotez 5, hipotez 8 kabul edilmis, hipotez 3, hipotez
6, hipotez 7 kismen kabul edilmis, hipotez 4 edilmemistir.

Anahtar Soézciikler: Antrenman, Performans, Biomotor Ozellikler, Kuvvet

Antrenmani, Siirat Antrenmani.
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ABSTRACT

THE COMPARISON OF SOME PHYSICAL PARAMETERS OF U-13 FOOTBALL
AND BASKETBALL ATHLETHES

Gilcan MUTLU

Coaching Education Department

Department of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Professor Doctor Rasim Kale

February 2019, 48 Pages

This study is conducted in order to compare some physical parameters of 21 male
football players and 19 male basketball players in the U-13 category. Football players
and basketball players participated to the study voluntarily. In the measurements,
weights, heights, 10 m and 20 m agility run test, standing long jump, sit and reach test,
zig-zag test, handgrip test (right hand grasp-left hand grasp), 30 sec. sit-up test are
conducted. Whether or not the physical measurements of the athletes in football and
basketball groups are in conformity with the regular distribution is tested via Shapiro
Wilks test. Since flexibility, standing long jump and 30 sec. sit up measurements in
Basketball group don't conform to the regular distribution, Mann Whitney U test
amongst the non-parametric tests is used in comparisons. Since it is observed that other
measurements are in conformity with the regular distribution in both groups, unpaired t
test amongst the parametric tests is used. The comparison results of the data are as
follows; weight, height and standing long jump measurements of the basketball players
are found to be higher than football players. Statistically meaningful difference is found
between the measurements of football players and basketball players (p< 0.05).It is
found that agility, flexibility, right hand grasp and left hand grasp values of basketball

players are higher than football players. However, this difference is not meaningful.
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(p>0.05).1t is found that 30 sec. sit up measurement values, 10 m agility and 20 m
agility measurements of football players are higher than basketball players. However,
this difference is not meaningful. (p>0.05).

As a result, hypothesis 1, hypothesis 2, hypothesis 5, hypothesis 8 are accepted,
hypothesis 3, hypothesis 6, hypothesis 7 are partially accepted, hypothesis 4 are not
accepted.

Keywords: Training, Performance, Biomotor Properties, Power Training, Speed

Training.
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1. GIRIS

Spor belli kurallara ve tekniklere uyularak yapilan beden hareketlerinin tiimiine verilen
ortak addir. Spor cesitli amaglarla yapilabilmektedir. Basta spor yapmak bedensel
gelismeye faydalidir. Sporun yarismak amaci da vardir. Sporcular belirli spor dallarinda
diizenlenen miisabakalara katilarak birincilik ya da baska dereceler icin diger

sporcularla rekabet etmektedirler.

Miisabakalara katilacak sporcular antrenmanlar yaparak miisabakalara hazirlanmaktadir.
Spor yirminci yiizyilda bir bilim halini almistir. Sporculara antrenmanlar da bilimsel
yontemlerle yaptirilmaktadir. Antrenmanin amaci sporcunun fiziksel, tekniksel,
taktiksel ve psikolojiksel 6zelliklerini (kabiliyetlerini) en iyi diizeye getirmektir. Bunlar
insanin biyomotor 6zellikleridir. Bu 6zelliklerin sporculara uygun antrenman yontemleri
uygulanarak gelistirildigi ve sporcunun verimliliginin arttifi  goriilmektedir.
Antrenmanin sporcu i¢in Onemiyle birlikte antrenman planlamasi konusu da 6nem
kazanmaktadir. Sporcularin yaptiklar1 spor dallarinda gereken (hedeflenen)siirat,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon (kabiliyetleri) gelisimleri bunlar igin
ozel antrenman programlari ile saglanmaktadir. Ornegin kuvvet gelisimi i¢in antrenman
programi uygulanmaktadir. Kuvvet gelisimi antrenman programi uygulandiginda
sporcunun siirat gelisimini de etkilemektedir. Bu programlarin igerikleri yapilan spor
dalina gore farkli olmaktadir. Bir giiresciye verilen kuvvet gelisimi antrenmani ile

futbolcuya ya da basketbolcuya verilen farklidir.

Spor bilimi kapsaminda gen¢ sporcularin sportif hareket potansiyelleri ve
performanslar1 da Olclilmektedir. Bu amacla kullanilan ¢esitli testler vardir; esneklik

testleri, kuvvet testleri ve gii¢ testleri ornekleri verilebilmektedir.

Bu c¢alismada U 13 futbol ve basketbol altyapr sporcularinin bazi fiziksel
parametrelerinin karsilastirilmasi yapilmaktadir. Karsilastirma yapmak ic¢in belirlenen
fiziksel parametreler gen¢ sporcularda esneklik, durarak uzun atlama, 30sn mekik
Ol¢tim, ¢eviklik dl¢iim, sag el kavrama 6lgiim, sol el kavrama 6l¢iim, 10m siirat ve 20m

stirat degerleri olmustur.



Calismanin birinci boliimiinde arastirilan konuda 6zIii bir giris yazis1 yazilmaktadir. Bu

Girig boliimiinde ¢alisma boyuncu yapilacaklarin igerigi de 6zetlenmektedir.

Ikinci boliimde genel olarak arastirma konusuyla ilgili kavramlar ve terimlere aciklik
getirilmektedir. Once egzersiz fizyolojisi ve mekanigi konular1 agiklandiktan sonra
antrenman ve hareketle ilgili ¢esitli konular detayli olarak agiklanmaktadir. Bu bdliimde
yer alarak arastirilan diger 6nemli basliklar da geng¢ sporcularin sportif hareket
performans potansiyelleri ve sportif performansin Olciilmesi ile degerlendirilmesi

stiregleri ve bu amagla kullanilan bilimsel testlerdir.

Ucgiincii boliimde, segilmis fiziksel parametreleri ile ilgili U 13 futbol alt yap
sporculartyla literatiirde yapilan ¢esitli aragtirmalarda bulunan parametre degerleri

arastirilmaktadir.

Dérdiincii boliimde U 13 futbol alt yapi sporcularinin fiziksel parametreleri ile U 13
basketbol alt yap1 sporcularinin fiziksel parametreleri karsilastirilmakta ve

degerlendirilmektedir.

Besinci béliim, “Sonug, Tartisma ve Oneriler” de yapilan ¢alisma boyunca ortaya ¢ikan
cesitli sonuglar aciklanmakta, c¢alisma kapsaminda yapilan -orijinal- alan
arastirmasindan segili fiziksel parametreler ile ilgili ortaya ¢ikan bulgular literatiirde
diger calismalarda ortaya ¢ikanlarla karsilastirilarak tartisilmakta, en son olarak da

arastirma konusunda bazi neriler gelistirilmektedir.

Kaynakc¢a boliimiinde de yapilan ¢aligmada faydalanilan cesitli kaynaklar alfabetik

sirada listelenmektedir.

Bu boliimde yapilan -orijinal- alan aragtirmasi ile U 13 futbol alt yap1 sporcularinin
secilmis fiziksel parametrelerle ilgili elde edilen degerleri, ayn1 parametrelerin U 13
basketbol alt yapt sporcularinda test edilmesiyle elde edilen degerlerle

karsilastirilmaktadir.



1.1 ARASTIRMANIN AMACI

12-13 yas grubu spor egitimi alan basketbol ve futbolcularin belirli parametrelere gore
aralarinda fark olup olmadiginmi belirleyebilme ve manidar farkliligin olup olmadigini

tespit edebilme bu Yiiksek Lisans tezinin amacidir.
1.2 ARASTIRMANIN PROBLEMI

Problem ciimlesi; U-13 Futbolcularin fiziksel parametreleri ile U-13 Basketbolcularin
fiziksel baz1 parametreleri arasinda farkliliklarin olup olmadigi bu yiiksek lisans tezinin

problem ciimlesini olusturmaktadir.
1.3 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu arastirmanin evreni, Tiirkiye’deki amator kuliiplerin U 13 kategorisinde yer alan
futbolcu ve basketbolculardan olusmustur. Arastirmanin orneklemi ise; Istanbul

Kayagehir Spor Kuliibii’nde faaliyet gosteren U 13 futbolcu ve basketbolcular1 kapsar.
1.4 ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI

1. Futbolcularin fleksibilite degerleri, basketbolcularin fleksibilite degerlerine gore daha

yiiksektir.

2. Futbolcularin durarak uzun atlama degerleri, basketbolcularin durarak uzun atlama

degerlerine gore gore daha diistiktir.

3. Futbolcularin 30 sn mekik oOlglim degerleri, basketbolcularin 30 sn mekik 6lglim

degerlerine gore daha yiiksektir.

4. Futbolcularin ¢eviklik 6l¢iim degerleri, basketbolcularin geviklik dl¢iim degerlerine

gore daha yiiksektir.

5. Basketbolcularin sag el kavrama 6l¢iim degerleri, futbolcularin sag el kavrama 6l¢tim

degerlerine gore daha yiiksektir.

6. Basketbolcularin sol el kavrama 6l¢tim degerleri, futbolcularin sol el kavrama 6l¢iim

degerlerine gore daha yiiksektir.

7. Futbolcularin 10m g¢abukluk 6l¢iim degerleri, basketbolcularin 10m ¢abukluk 6l¢tim

degerlerine gore daha yiiksektir.



8. Futbolcularin 20m ¢abukluk 6l¢iim degerleri, basketbolcularin 20m ¢abukluk 6l¢tim
degerlerine gore daha yiiksektir.

1.5 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
Bu arastirmada asagidaki sayiltilardan hareket edilmistir.
1) Yapilan etkinliklere katilimcilarin ictenlikle katildiklar1 varsayilmaktadir.

2) Katilimcilarin sporla ilgilenme diizeyleri, yaslari, egitim diizeyleri, ve sporculuk

gecmisi siirelerinin esit oldugu varsayilmaktadir.

3) Olgiimlerde kullanilan alet ve malzemelerin hatasiz ve eksiksiz oldugu, protokole

uygun olarak kullanildig1 varsayilmstir.

4) Olgiimlerin ve her iki grupta yer alan sporcularin belirtilen siireye gore ve ayn

sartlar altinda yapildig1 varsayilmistir.
1.6 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma; Istanbul ili Kayasehir Spor Kuliibii alt yapilarinda faaliyet gosteren 12-13
yas kategorisindeki 21 futbol ve 19 basketbol sporcular1 olmak iizere toplamda 40 erkek

denek ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BIiLGIiLER

Bu bolimde arastirma konusuyla ilgili kavramlar ve terimlerin aciklamalari

yapilmaktadir.
2.1 EGZERSIZ FiZYOLOJiSi VE MEKANIGIi

Glinlimiizde spor bir bilimsel calisma alanidir ve bu bilimsel ¢alisma alani1 anatomi,
fizyoloji, biyomekanik, psikoloji gibi vb. disiplinlerin yardimiyla gelismektedir. Sporda
bilimsel ¢aligmalar gercevesi icinde egzersiz fizyolojisi ve spor biyomekanigi temel
konular1 da yer almaktadir. Bunlardan egzersiz fizyolojisi, hareket eden/yapan insanda
meydana gelen degisimleri agiklamaktadir. Spor mekanigi ise insanin bu hareketinin
ardinda yatan mekanik temelleri tanimlamaya caligmaktadir. Spor fizyolojisi insan
viicudunun egzersize cevap vermesini, organizmanin ¢evre kosullarina uymasi, alismasi

ve buna gore kendisini ayarlamasini arastirmaktadir (Ertan 2012).

Biyomekanik insan viicudu {izerine etkiyen i¢ ve dis kuvvetlerle bu kuvvetlerin yarattigi
etkileri inceleyen bilim dalidir. Biyomekanigin spor egitiminde Onemli yeri vardir.
Biyomekanigin amact sporcunun organik gelisimine (fiziksel uygunluk ozelliklerini
kapsamaktadir 6rn. Kuvvet, gii¢, dayaniklilik, kalp dolasgim sistemi dayaniklilig1 vb.),
kisisel-sosyal gelisimine ve sinir-kas uyumu gelisimine katkida bulunmaktir (Celik ve
Karakurt 2002). Biyomekanigin spor oOgretmeni ve antrendrlerin  gilinliik

uygulamalarinda 6nemli rol oynadig1 sdylenmektedir (Ertan 2012).
2.2 HAREKET VE ANTRENMAN

Sporcular miisabakalarin Oncesinde ¢esitli antrenmanlar yaparak miisabakalara
hazirlanmaktadirlar. Bu antrenmanlar ¢ok 6nemlidir; ¢iinkii sporcuda siirat gelisimi,
kuvvet gelisimi, dayaniklilik gelisimi, esneklik gelisimi, koordinasyon gelisimi gibi
gelismeler antrenmanla saglanmaktadir. Antrenman sporcularin fizik kondisyonunu,
branslarinda teknik ve taktiksel becerilerini gelistirmek icin (bilimsel yontemlere dayali
yapilandirilan) bir aligtirma siireci olmaktadir. Uygun antrenman yontemleriyle
sporcular kendileri i¢in belirlenen performans hedeflerine ulastirilmaya ve sporcuda

hedeflenerek ulasilan performans degerlerinin devam ettirilmesine ¢alisilmaktadir.



Antrenman sporcunun miisabakalara hazirlanmasi siirecidir. Antrenmanla sporcularin
fiziksel, taktiksel, zihinsel ve psikolojiksel diizeyleri yiikseltilmektedir. Amag sporcuyu
en verimli hale getirmektir. Bu amaca ulagmak ve siirdiirmek i¢in ¢esitli tedbirler alinip

uygulanmaktadir (Kale 2012).

Sporcular antrenmanlarda cesitli hareket alistirmalari yapmaktadirlar. Antrenmanin
yukarida yapilan tarifinde gecen sporcunun fiziksel, tekniksel, taktiksel, zihinsel ve
psikolojiksel yonlerden diizeyini ylikseltecek olan hareket alistirmalar1 yapilmasi ile
sportif performans kapasitesi artirilmaktadir. Bu alistirmalar yiliksek sportif etkinlige
ulagsmay1 saglamaktadir (Kale 2012).Performansta rol oynayan fiziksel, tekniksel ve
taktiksel yonlerden bir yandan sporcunun diizeyi yiikseltilmeye calisilirken, diger
yandan onun zihinsel ve psikolojiksel yonlerden de diizeyinin yiikseltilmesi
gerekmektedir. Sporcularin zihinsel ve psikolojik olarak da miisabakalara hazirlanmasi
Onem tasimaktadir. Buna bir 6rnek olarak sporcularin miisabakalarda bagarili olmak i¢in
birbirleriyle rekabet ederlerken stresi kontrol etmeleri gerekmesi verilebilmektedir.
Zihinsel antrenmanla sporcu miisabakalarda olusacak boyle durumlara ve tiim olaylara
zihinsel olarak hazirlanmaktadir. Boylece zihinsel antrenmanlar 6nem kazanmaktadir.
Burada sozii edilen zihinsel antrenman, miisabaka veya antrenmanda olusabilecek
olumlu veya olumsuz durumlara karst yapilmasi diisiiniilen hareketin uygulama
olmaksizin planli ve yogun bir sekilde hareketin zihinde canlandirilmasi olarak
aciklanmaktadir (Akandere vd. 2018). Boylece stresi kontrol etme gibi ve sporcu
psikolojisiyle ilgili baska konular (6rn. konsantrasyonu kontrol etme, kendine giiveni
artirma vb.) spor psikolojisi alaninda 6nem kazanarak, bu konularda arastirmalar

yapilmaktadir (Terekli 2012).



Tablo 2.1. Spor Psikolojisi Uygulamasi

Performans Yiikseltme Performansi Engelleyen Faktorleri Giderme

Yetenek Secimi Siiriip Giden Faktorler

Kisilik Kisilik

Psikomotor Beceri Motivasyonun Niteligi
Antrenman Duruma Bagh Faktorler

Bedensel Antrenman Motivasyon

Zihinsel Antrenman Psikolojik Baski
Yarisma Siirantrenman Hali

Yarigma Oncesi

Yarigma Sirasi

Yarigma sonrasi
Grup Dinamigi Sorunlu Sporcular

(Terekli 2012)
Spor psikolojisi uygulamalar1 bir egitim siirecidir. Bu uygulamalar yukarida Tablo
2.1’den goriildiigi gibi iki ana grupta toplanabilmektedir; (1) Performans yiikseltme ve

(2) performansi engelleyen faktorleri giderme, gruplari olarak.
2.2.1 Sportif Antrenman ve Hareketin Amaci

Sportif antrenman ve hareketin amaci sporcunun performansini en yliksek seviyesine
ulasgtirmak, bunun i¢in sporcuya rehberlik etmektir. Bu amacgla antrenmanda sporcuya
yaptirilacak hareketlere ve kullanilacak antrenman yontemine karar verilmektedir (Kale
2012). Antrenmanin sporcu i¢in ne kadar verimli gegtiginin anlasilmasi i¢in hareket
6l¢iimlemeleri yapilmaktadir. Sporcunun antrenman hareketlerinin 6l¢limii yapilarak
mesafe, hiz, ivme, enerji ve momentum gibi fiziksel biiyiikliiklerle ifade edilmektedir.
Kompleks hareketleri iceren sportif hareketlerde ise bu biiyiikliikleri belirlemek
zorlagmaktadir. Bunun i¢in yliksek hizli kamera sistemleri kullanilarak daha hassas

6l¢iimlemeler yapilabilmektedir (Ertan 2012).



2.2.2 Antrenman ve Temel ilkeleri

Antrenmanin temel ilkeleri sunlardir;

Yiiklenme: Antrenman sporcunun viicudunda fiziksel ve zihinsel yikim meydana
getirmektedir. Bunun sonucunda sporcuda yorgunluk meydana gelmektedir. Bu

ilkeyle ilgili olarak antrenman siireleri ve periyotlar: 6nem kazanmaktadir.

Toparlanma: Antrenman sirasinda sporcu enerji harcamakta, sporcuda metabolitler
birikmekte ve zarar goren dokulari olmaktadir. Toparlanma antrenman sonrasinda
sporcunun dinlenmesi ile yeniden enerjisini toplamasi siirecidir. Toparlanma igin
uygun bir siire verilmesi gerekmektedir. Bu siirede sporcuda biriken metabolitler
uzaklastirilmaktadir. Sporcunun zarar géren dokulari tamir olmaktadir. Sporcuya
yeterince toparlanma verilmesi 6nem tasimaktadir. Yetersiz ise sporcuda yorgunluk

birikmesi ve adaptasyon (uyum) sona ermesi gibi olumsuz sonuglari olusacaktir.

Adaptasyon (uyum): Sporcuya antrenman sirasinda yiiklenilmekte, adaptasyon
sporcunun viicudunun buna cevabit olmaktadir. Adaptasyonun yiiklenme ve

dinlenmenin optimal sekilde yer degistirmesiyle olanakli olmaktadir.
Cok yonlii geligim.
Geriye doniistim.

Bireysellesme: Bireysellesme ilkesi her sporcunun ayri diisiiniilerek kisiye gore

planlama yapilmasini ifade etmektedir.

Ozellesme: Ozellesme ilkesi de sporcunun yaptigi spor bransina 6zgii antrenmanlarin

yapilmasi olmaktadir (Kale 2012).

Bu antrenman ilkeleri antrenmana ait iist diizeyde aciklamalar1 kapsamaktadir (Toksoz

2013). Bu yedi temel ilkenin antrenman planlamast sirasinda goz Oniinde

bulundurulmasi gerekmektedir.



/ \
/ \

(Kale 2012).

Sekil 2.1. Sporcunun Gelisim Evreleri

Antrenman planlamas1 yaparken antrenmanin sporcular iizerindeki etkileri
diisiiniilmelidir. Ornegin antrenman uyaranlar1 arasinda uzun siire verilmelidir(Yiicel
2018). Antrenman planlamasi futbol ve basketbol gibi takim oyunlarinda her takim igin
Ozel olarak yapilmaktadir. Antrenman planlamasinda bu 6rnekteki gibi rakiplerin
zayifliklar, rakip futbolcularin genel ve 6zel nitelikleri vb. pek ¢ok husus goz oniinde

bulundurulmaktadir (Kizilet ve Kayitken 2008).

Anatomi Fizyoloji Biyokimya istatistik Motorsal

Testler
Bilgisayar Spor
Bilimleri \ Hekimligi
Antrenman
Kuram ve

55 / yontemi Motorsal
Sosyoloji

Ogrenme

Tarih
tesienie Pedegoji Psikoloji ~ Biomekanik

(Yiicel 2018).

Sekil 2.2. Antrenman Biliminin Yararlandig1 Bilim Dallar:



Antrenman planlamas1 yaparken sporcunun gelisim evreleri de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Sporcunun gelisim evrelerine uygun antrenman bi¢imleri, antrenman
metotlari, hacim, siddet parametreleri ve antrenman araglari1 belirlenmelidir. Burada
gecen hacim ve siddet yiiklemedeki en iki énemli parametredir. Oncelikle antrenman
hacminde siirekli artis yapilmaktadir. Ornegin hareket tekrar sayis1 veya her tekrardaki
mesafe artirilarak hacimde artis meydana getirilebilmektedir. Siddeti artirmak iginse
Oornegin kosulan mesafenin hiz1 artirilmaktadir (Kale 2012).Antrenman siddeti de
onemlidir. Nitekim antrenman siddetinin fiziksel performans {izerinde kisa siire

icerisinde etkili oldugu arastirmalardan bildirilmektedir (Akgiil vd. 2017).
2.2.3 Antrenman Planlamasi

Antrenmanlarin planlanmasindan 6nce antrenman yapisini bilmek gerekmektedir.
Antrenman birimi planlamada en temel 6ge olup,bir antrenman biriminin siiresi 30
dakikadan 2,5 saate kadar ¢ikabilmektedir. Yiicel (2018)’in agikladigi gibi;

Bir antrenman biriminin siiresi gerektigi goreve, ¢esidine, brang tiiriine, sporcunun

hazirlik diizeyine, yasina ve yarisma veya hazirlik déneminde olup olmayisina baglh

olarak degisir. Ayrica dinlenme ve tekrar sayisina, bir giindeki antrenman sayisina

da baghdir.

Temel yapi lig-dort boliimden olugmaktadir;
(1) Giris

(2) Hazirlik (1sinma) evresi,

(3) Ana evre,

(3) Bitiris (soguma) evresi.

Giriste antrendér antrenman hakkinda bilgi vermekte, antrenmanin amaglarim
aciklamakta, antrenman motivasyonunu arttirict konusmalar yapmaktadir. Hazirlik
evresinde sporcular gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmaktadir. Genel
istnma 15-20 dk siirmesi gerekmektedir. Ozel 1sinmanin da 5-15 dk siireyi igermesi
gerekmektedir. Ana (temel) evrede antrenmanin amagclar1 gergeklestirilmektedir. Son
olarak bitiris evresinde de yapilan egzersizlerle hem organizmanin hizli toparlanmasi

hem de yenilenmesi saglanmaktadir (Yiicel 2018).
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Birka¢ {initenin bir araya gelmesiyle giinliik antrenman meydana gelmektedir.
Genellikle 7 ile 10 gin arasinda giinlik antrenmanlar yapilmaktadir. Yapilan
antrenmanlarla sporcunun harekete dayali sergiledigi tiim biyomotor becerileri
gelistirilebilmektedir. Sporcuda hangi biyomotor ozelliklerin (siirat, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon)gelismeleri hedefleniyorsa bu gelisme
hedeflerine uygun antrenmanlar yapilmasit gerekmektedir. Antrenman planlamasi

bdylece 6nem kazanmaktadir (Kale 2012).
2.2.4 Cabukluk Gelisimi ve Antrenmani

Siirat, sporcunun yapmak istedigi hareketi en kisa slirede yapma becerisidir. Siirat pek
cok spor dalinda basarida Onemli rol oynamaktadir. Bdylece sporcularin kosu
stiratlerinin gelistirilmesine calisilmaktadir. Bununla birlikte siirat yalniz hizli kosma
yetenegi anlamina gelmemekte; devirsiz ve devirli hareketlerde de Onemli rol
oynamaktadir. Siirat kuvvete bag(im)li bir oOzelliktir. Siirat kuvvet olmadan
gelistirilememektedir (Toks6z 2013). Erken yaslarindan itibaren kisilere antrenman
yaptirilarak siirat becerileri gelistirilebilmektedir. Siirat becerisi reaksiyon, ivmelenme,
maksimal silirat ve siiratte dayaniklilik (devamlilik) evrelerinden olusmaktadir.
Bunlardan ivmelenmeye agiklik getirilecek olursa; en kisa zamanda maksimal siirate
ulagsma (hizlanma) yetenegi olarak agiklanmaktadir. Sporculara cesitli ivmelenme
alistirmalar1  yaptirilarak, sigrama antrenmanlariyla ve kuvvet antrenmanlariyla
ivmelenme gelistirilebilmektedir. Yukarida sozii edilen siirati etkileyen etmenlerse bes
ana baslikta toplanabilmektedir; (1) Biyomekanik etmenler, (2) antropometrik (6rn.
adim uzunlugu sinirli gelismeye sahip bir parametredir), (3) fizyolojik faktorler, (4)
kuvvet/gii¢ (6rn. bacak, kol) ve (5) esneklik faktorii (eklem hareketlilik genisligi) (Kale
2012).
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Sosyal Faktorler
Sosyal davranis modeli
Uyum yetenegi
lletisim yetenedi

Psikolojik Faktorler
arakter
Kisisel Ozellikleri
Motivasyon

Biligsel Faktorler

Koordinosyon
Risk alma egilimi
Bagan yonelimi olma

Basarma sevinci

¥ ¥ 4

SPORTIF PERFORMANS

t t t

Kordisyonel Faktorler Bedensel Faktorler Teknik Taktik
Dayaniklilik Biyomekanik 6zellikler «  Beceri
Kuvvet Kinantropometrik Teknik
SUrat ozellikler »  Taktik
TUm antrenman ozellikleri Vicut kompozisyonu

(Bayraktar ve Kurtoglu2009).
Sekil 2.3. Performans1 Artirmak i¢in Uzerinde Etkili Olunabilen Simflandirilmis
Faktorler

2.2.5 Kuvvet Gelisimi ve Antrenmam

Antrenmanla sporcularda kuvvet gelisimi saglanmaktadir (Colakoglu t.y.). Bunun i¢in
uygun antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Kuvvet antrenmanlar ile iligkili bazi
kavramlara agiklik getirilecek olursa maksimal kuvvet bir dirence karsi uygulanabilmesi
miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Kuvvette devamlilik organizmanin uzun siiren kuvvet
antrenmanlarinda yorgunluga karsi1 direnme 6zelligi olmaktadir. Cabuk kuvvet de sinir-
kas sisteminin direngleri miimkiin olan en biiyiik kasilma hizi ile yenme 6zelligi olarak

aciklanmaktadir (Atabas 2018).

Kuvvet (1) Genel kuvvet ve (2) 6zel kuvvet olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Bunlardan
birincisi yani genel kuvvet tiim kas sisteminin sagladig1 kuvvetken, 6zel kuvvet de spora
ozel kas gruplarinmn kuvveti olmaktadir. Ozel kuvvet aligtirmalar1 siiratlenme
hareketlerine dayanmaktadir. Sporcunun tekniksel gelisimini saglamaktadir. Kuvvetin
baz1 ¢esitleri vardir; maksimum kuvvet, gii¢, salt kuvvet, goreceli kuvvet vb. (Kale
2012). Kuvvet antrenmani ic¢in c¢esitli modeller bulunmaktadir. Kuvvet biyomotor
ozelligini gelistirmek i¢in de sporcularin gelisim evrelerine uygun antrenman bigimleri,

metotlar1, hacim, siddet ve antrenman araglar1 vardir (Tablo 2.2).
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Tablo 2.2. Uzun Donem Kuvvet Antrenmani1 Modeli

Gelisim Antrenman Antrenman Hacim Siddet Antrenman
Evreleri Bicimleri Metotlan Araclan
Baslangic *Basit  hareketler | *Dairesel *Diisiik *Cok diisiik | *Viicut agurhi
*Oyunlar antrenman *Esli
(kuralsiz) *Hafif saglik
toplan
Atletik *Genel kuvvet *Dairesel *Diisiikten *Diisiik *Saghk topu
Bicimlenis *Bayraklar/oyunlar | antrenman ortaya *Hafif  serbest
agirliklar
Ozellesme *Genel kuvvet *Dairesel *Orta *Diisiik *Yukandakilerin
*Ozgiilliik antrenman *Orta- *Orta hepsi
*Gii¢ antrenmant yitksek *Maksimum | *Serbest
*Diisiik itigli | *Maksimum | alt agirliklar
pliyometrikler
Yiiksek *Ozgiillitk *Maksimum kuvvet | *Orta *Orta- *Serbest
Performans *Giie/plivometrikler | *Orta- yiiksege agirliklar
*Kassal yiitksek *Maksimum | *Cesitli diger
dayanmiklilik *Maksimum | alti kondisyon
aletleri
(Kale 2012)

Sporcularin kuvvet/giic antrenmanlari ¢ok onemlidir. Kuvvet/giic antrenmani siirati
artirmada Onemli bir faktordiir. Kuvvet antrenmaniyla sporculara yiiklenme
yapilmaktadir. Yiiklenme sonucunda sporcuda meydana gelen degisimler asagida Sekil

2.4’ten gortilmektedir.

Sharidac Platolagma

Yiiklenme Geriye Donlisiim

—

Gelisim

Hazirlik Dénemi Miisabaka Dénemi

(Kale 2012).
Sekil 2.4. Kuvvet Antrenmaninda Standart Yiiklenmeyle Olusan Degisimler

Kuvvet antrenmani planlanirken hazirlik ve miisabaka donemlerinde olmasi gereken

evreler sunlar olarak bildirilmektedir;

Hazirlik doneminde;

e Hazirlik,
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e Hipertrofi
e Maksimal kuvvet

Miisabaka doneminde;

e Aktarma ya da transfer ve
e Koruma evreleri (Kale 2012).

Yukarida Sekil 2.4’te bu sekilde planlanmig kuvvet antrenmaninda sporcuda standart
yiiklenmeye bagli meydana gelen kuvvet degisimi goriilmektedir. Klasik kuvvet
antrenmanlarinda karsilagilan problemler arasinda giinlik maksimal antrenman
yiiklerinin ve yiizdelerinin degiskenlik gostermesi ile teknolojinin gelismesi ve klasik

yontemlerin buna ayak uydurmakta zorluk yasamasi bildirilmektedir (Atabas 2018).

Kuvvet antrenmanlarinin yapilan spor dalina gore farkli olmasi gerekmektedir. Bir
giires¢inin kuvvet antrenman programu ile bir futbolcununki ya da basketbolcununki

ayni degildir.
2.2.6 Dayanmiklilik Gelisimi ve Antrenmani

Sporsal aktivite yapildiginda sporcuda yorgunluga sebep olmaktadir. Dayaniklilik
organizmanin bu yorgunluga karsi koyabilme siniridir. Antrenman dayanikliligi
etkilemektedir. Yapilan spor dalina 6zel dayamiklilik antrenmani yapilmaktadir.

Miisabakaya 6zel dayaniklilik antrenmani da yapilabilmektedir.
2.2.7 Esneklik Gelisimi ve Antrenmani

Esneklik belirlenmis bir eklemin ya da oynak bolgelerin etrafindaki hareketlilik
genisligi olarak agiklanmaktadir. Bir esneklik antrenmaninda yapilan hareket siiratine
bagh gelisim sergilenmekte ve her bir gerdirme hareketi i¢in 12-18 sn siirenin yeterli

oldugu bildirilmektedir.
2.2.8 Koordinasyon Gelisimi ve Antrenmani

Koordinasyon yiiksek performans i¢in gereken karma motor beceridir. Sporcuda 1yi bir
beceri kazanim1 ve miikemmellesme i¢in gerekmektedir. Ayn1 zamanda bu ikisinin
kazanilmasiyla meydana gelmektedir. Koordinasyon antrenmaninin hedefi sporcuya
olabildigince ¢ok, yeni ve farkli hareket sunmak olmaktadir. Beceri kazanmak igin

sporcunun iyi bir koordinasyona sahip olmasi gerekmektedir. Koordinasyon gelisimi ve
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antrenman1 bdylece 6nem kazanmaktadir. Koordinasyon becerisi sporcuda bir kez

gelistirildiginde saklanmakta ve gelecekte daha kolay diizeltilmektedir (Kale 2012).

23 GENC SPORCULARIN SPORTIF HAREKET PERFORMANS
POTANSIYELLERI

Geng sporcular branglarina 6zel sportif hareketler yapmaktadirlar. Sportif hareketle
birlikte bununla ilgili analizler 6nem kazanmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu 2009).
Geng sporcularin sportif hareket potansiyeli test edilmektedir. Kullanilacak test
yonteminin uygun olmasi gerekmektedir. Voleyboldan bir 6rnek verilirse, voleybol
oyuncusunun siiratini test ederken 30m diiz siirat testi degil de 3x3m gibi yon

degistirmeli siirat testi yapmak uygun olacaktir (Kale 2012).

2.4 SPORTIF PERFORMANSIN OLCULMESI iLE DEGERLENDIRILMESI
SURECLERI VE KULLANILAN BILIMSEL TESTLER

2.4.1 Kullanilacak Test Yontemine Karar Verilmesi

Sportif hareket potansiyelini 6l¢gmeden once kullanilacak uygun test yontemine karar
verilmesi gerekmektedir. Hangi test yontemi neden ve hangi siklikta kullanilacaktir

karar verilmektedir (Kale 2012).
2.4.2 Sportif Performansta Bilimsel Test Yontemleri

Sportif performansin Ol¢iimlenmesinde -asagida agiklanan- bir takim bilimsel test

yontemleri kullanilabilmektedir.
2.4.3.1 Antropometrik olciimler ve yontemleri

Antropometrik oOl¢iimler viicut kompozisyonu ve viicut yapist ile ilgili ¢esitli
olgiimlerden olusmaktadir. Ornegin viicut kompozisyonu ile ilgili biyoelektrik
empedans yontemi, Badpod yontemi, Hidrostatik Tarti yontemi ve Antropometrik
yontem kullanilabilmektedir. Viicut yapist ile ilgili de Heath-Carter yontemi ve indisler

kullanilabilmektedir.
2.4.3.2 Esneklik testi

Esneklik testi (1) direk yontem ve (2) indirek yontem olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Direkt yontemle ilgili gonyometrik &lgiim kullanilmaktadir. Indirek yontemde ise otur-

eris testi kullanilmaktadir.
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2.4.3.3 Cabukluk testleri

Siirat testleri kapsaminda diiz siirat ve yon degistirmeli siirat testleri bulunmaktadir.
Sporcuda diiz siirat 10m, 20m, 30m testleri ile ve yon degistirmeli siirat 3x3m ve 5x5m

testleri ile Olclilmektedir.
2.4.3.4 Kuvvet testleri

Kuvvet testleri kapsaminda kullanilan ¢esitli testler Tablo 2.3’den goériilmektedir.
Ornegin; patlayict kuvvetle ilgili Skuat sigrama yontemi kullamlmakta, ¢abuk kuvvetle
ilgili Aktif sigrama yontemi kullanilmakta, elastik kuvvet ile ilgili Derinlik si¢gramasi

yontemi kullanilmaktadir.
2.4.3.5 Giig testleri

Gli¢ testleri anaerobik giic ve kapasite testlerinden olusmaktadir. Tablo 2.3’de bu

testlerin kullanilan gesitleri verilmektedir.
2.4.3.6 Aerobik dayanikhlik testleri

Aerobik dayaniklilik testlerinin kapsaminda da ¢esitli testler vardir. Yine Tablo 2.3’den

bu testlerin ¢esitleri goriilebilmektedir.
2.4.3.7 Analizler

Analizler de biyomekanik analiz ve oyun analizinden olugmaktadir. Bunlardan

biyomekanik analizde sportif hareket analizleri yapilmaktadir (Kale 2012).
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Tablo 2.3. Sportif Performansta Bilimsel Test Yontemleri

Biyoelektrik Empedans
Yontemi
Viicut Kompozisyonu | Badpod Ydntemi
ANTROPOMETRIK Hidrostatik Tart: Yéntemi
OLCUMLER Antropometrik Yontem
Viicut Yapisi (Somatotip) | Heath-Carter Yo6ntemi
Indisler
ESNEKLIK Direk Yontem Gonyometrik Olgiim
TESTI Indirek Yontem Otur-Eris Testi
SURAT Diiz Siirat 10m, 20m. 30m Testleri
TESTLERI Yon Degistirmeli Siirat | 3x3m ve 5x5m Testleri
Ust Ekstremite Kaslarm
Tork Kuvveti
Alt Ekstremite Kaslarn
izokinetik Kuvvet Tork Kuvveti
Tork Kuvvetinde
KUVVET Devamlilik Testi
TESTLERI Izometrik Kas Kuvveti | El Pence Kuvveti
Sut Bacak Kuvveti
Patlayic1 Kuvvet Skuat Sicrama
Cabuk Kuvvet Aktif Sicrama
Elastik Kuvvet Derinlik Sigramasi
Dinamik Kuvvet Tekrar Maksimal Kuvvet
Testleri
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Wingate Testi

Quebec 10s Testi

GUC Anaerobik Giig ve 10s. 30s. 60s Coklu
TESTLERI Kapasite Testleri Sicrama Testleri

Cunningham-Faulkner

Anaerobik Esik Testi | Testi

Astrand-Rhyming

Nomogrami
AEROBIK Maksimal OKsijen Pwc 170 Testi
DAYANIKLILIK Tiiketimi (VO2maks) Balke Kosu Testi
TESTLERI Bruce Kosu Testi

20m Mekik Kosusu Testi

Kalp Atin Hiz1

Toparlanma Testleri Oksijen Borcu

Bivomekanik Analiz Sportif Hareket Analizleri
ANALIZLER Oyun Analizi Ferdi Sporlar

Takim Sporlar

(Kale 2012).
Buraya kadar arastirma konusuyla ilgili kavramlar ve terimlerin agiklamalari
yapilmistir. Bir sonraki bdliimde ise arastirma konusuyla ilgili yurtdist ve yurtici
literatiirde yapilan ¢alismalarda gesitli degiskenlerin Ol¢lilmesi sonucunda elde edilen

bulgular agiklanmaktadir.

2.5 U 13 FUTBOL ALT YAPI SPORCULARINDA YAPILAN FiZiKSEL
PARAMETRE OLCUMLERIYLE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu kisimda U 13 futbol alt yap1 sporculariin secili fiziksel parametrelerle ilgili yurtdisi
ve yurtigi literatiirde yapilan gesitli ¢alismalarda ortaya ¢ikan bulgular agiklanmaktadir.
U 13 futbol alt yap1 sporculart 2006, 2007, 2008 dogumlu sporculardir (12-14 yas
araligy).

Yurti¢inden literatiirde Diker (2013) yaptig1 ¢alismasinda 8-14 yas grubu futbolcularin

baz1 fiziksel Ozelliklerinin yas gruplarmma gore incelemesini yapmustir. Yurti¢cinden
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baska bir caligmada Kilig (2008) futbol takimlari altyapi oyuncularina uygulanan
pliometrik antrenman programinin fiziksel uygunluk diizeylerine etkilerini Erzurumspor
orneginde arastirmis, ¢alismada denek ve kontrol gruplarinin, antrenman programi
Oncesi birinci Olglimleri (6n test) ve antrenman programi sonrasi ikinci 6l¢iimleri (son
test) yapilmistir. Diger bir ¢alismada da Giiler (2009) yaz futbol kurslarina katilan 10-13

yas grubu erkek ¢ocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini arastirmistir.
2.5.1 Esneklik Degerleri

Kilig (2008) tarafindan yapilan c¢alismada kontrol ve deney gruplarinda Ol¢iim
sonuclarina gore esneklik ortalamasi kontrol grubunda 25,58 + 3,54 cm olarak, deney
grubunda ise 25,63 + 4,22 olarak bulunmustur. Maragh “8 Haftalik Anaerobik
Dayanikliliga Yonelik Antrenman Programinin 12-14 Yas Kayserispor Yildiz Futbol
Takimi Sporcularmin Bazi  Fizyolojik Parametreleri Uzerindeki Etkileri” adli
calismasina katilan denek grubu sporcularinin esneklik degerlerini 6n testte 33,24 +
3,60 cm, son testte 34.73 + 3,80 cm olarak bulmus ve % 7.19’ luk bir artis elde etmistir.
Giiler (2009)’in yaptig1 arastirmaya katilan 10-13 yas grubu erkek yaz futbol kurslar
ogrencilerinin esneklik ortalamasi16.2 5,9 cm olarak tespit edilmistir. Diker (2013)’in
calismasinda da arastirmaya katilan sporcularin esneklik testine verdikleri performans
cevaplarina bakildiginda, birinci grupta 15,51, ikinci grupta 16,42 ve i¢ilincii grupta
17,65 ortalamasi ortaya ¢ikmistir. Yurtdisindan literatiirdeki ¢alismalardan ise ayni yas
cocuklarin esneklik ortalamalari, Ross ve Gilbert (1985)’in calismasindan 13,0 cm

olarak, Looney ve Plowman (1990)’1n ¢alismasindan ise 10,0 cm olarak bildirilmistir.
2.5.2 Durarak Uzun Atlama Degerleri

Giler (2009)’in yaptig1 arastirmaya katilan 10-13 yas grubu erkek yaz futbol kurslar
Ogrencilerinin durarak uzun atlama ortalamast 143,4 £24,9 cm olarak tespit edilmistir.
Yurticinden bagka bir calismada ise 10-13 yas grubu cocuklarin durarak uzun atlama

ortalamalar1 spor yapanlarda 181,2 cm olarak bulunmustur (Gtiler 2009).
2.5.3 30sn Mekik Ol¢iim Degerleri

Yurtiginde Kili¢ (2008) tarafindan yapilan c¢aligmada kontrol ve deney gruplarinda
Olctim sonuglara gore mekik ¢ekme ortalamasi kontrol grubunda 25,68 + 2,74 olarak,

deney grubunda ise 26,23 + 2,12 olarak bulunmustur. Baska bir arasgtirma Giiler
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(2009)’in yaptigina katilan 10-13 yas grubu erkek yaz futbol kurslar1 6grencilerinin
mekik ¢ekme ortalamasi 26,1 +11,8 adet olarak tespit edilmistir. Diger bir arastirma,
Diker (2013)’inkinde ise arastirmaya katilan sporcularin mekik testine verdikleri
performans cevaplar1 birinci grupta 17,63, ikinci grupta 22,49 ve {igiincii grupta 20,86
ortalama degerinde bulunmustur. Yurtdisindan literatiirdeki ¢aligmalardan ise ayni yas
cocuklarin bacaklar biikiili mekik ¢ekme ortalamalari, Morrow vd. (2000)’nin
calismasindan 37,0 adet olarak, Looney ve Plowman (1990)’1n ¢alismasindan ise 32,5

adet olarak bildirilmistir.

2.5.4 Ceviklik Ol¢iim Degerleri

Futbolcularda ¢eviklik becerileri de Olgiimlenerek, uluslararasi standartlarla
karsilastirilmaktadir. Ornegin takimlarin sporculari igin olusturulan Illinois test dereceli
puan tablosuna bakilarak sporcunun verdigi g¢eviklik yanitinin nicelik ve niteligi

anlasilabilmektedir. Illinois test dereceli puan tablosuna gore erkeklerde;

e miikemmel ¢eviklik <15,2,

e iyiceviklik 16.1-15.2,

e ortalama ¢eviklik 18.1-16.2,

e makul ¢eviklik 18.3-18.2 ve

e zayif ¢eviklik > 18,3

aralik derecelerinde verilmektedir. Yine Illinois test dereceli puan tablosuna gore

kadinlarda da;

e mikemmel ¢eviklik <17,0,
e iyi ¢eviklik 17.9-17.0,

e ortalama geviklik 21.7-18.0,
e makul ¢eviklik 23.0-21.8 ve
e zayif ¢eviklik >23,0

aralik degerlerinde verilmektedir (Atilan 2010).
2.5.5 Sag El Kavrama Olciim Degerleri

Geng futbolcularda Sag el ve Sol el kavrama yetileri oyun alaninin disina ¢ikan topu

kavrayarak ta¢ atarlarken dnem kazanmaktadir. Tez c¢alismasi kapsaminda yapilan alan
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arastirmasina katilan geng futbolcularda Sag el kavrama degerleri ortalamasi 17,63

olarak bulunmustur.
2.5.6 Sol E1 Kavrama Olciim Degerleri

Bu tez ¢alismasi kapsaminda yapilan alan aragtirmasina katilan gen¢ futbolcularda Sol

el kavrama degerleri ortalamasi 16,72 olarak bulunmustur.
2.5.7 10m Cabukluk Ol¢iim Degerleri

Diker (2013)’in yaptig1 calismada arastirmaya katilan sporcularin 10 m sprint testine
verdikleri performans cevaplari birinci grupta 2,19, ikinci grupta 1,98 ve {igiincii grupta

1,92 ortalama degerine sahip olmustur.
2.5.8 20m Cabukluk Ol¢iim Degerleri

Yurt i¢inde Kili¢ (2008) tarafindan yapilan ¢aligmada kontrol ve deney gruplarindaki
Olclim sonuglarina gére 20m sprint ortalamasi kontrol grubunda 4,29 + 0,32 olarak,
deney grubunda ise 4,22 £+ 0,28 olarak bulunmustur. Diker (2013)’in ¢alismasinda da

birinci grupta 3,97, ikinci grupta 3,55 ve liglincii grupta 3,46 olarak bulunmustur.

Buraya kadar U 13 futbol alt yap: sporcularinin secili fiziksel parametrelerle ilgili
yurtdist ve yurtigi literatiirde yapilan c¢esitli calismalarda ortaya c¢ikan bulgular
aciklanmustir. Bir sonraki boliimde ise U 13 basketbol oyuncularinin ayni parametreleri

ile ilgili literatiir bulgular arastirilmaktadir.

2.6 U 13 BASKETBOL ALT YAPI SPORCULARINDA YAPILAN FiZiKSEL
PARAMETRE OLCUMLERIYLE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu kisimda U 13 basketbol alt yap1 sporcularinin segili fiziksel parametrelerle ilgili
yurtdisi ve yurtici literatiirde yapilan cesitli calismalarda ortaya c¢ikan bulgular

aciklanmaktadir.

Arastirma konusunda yurti¢inden literatiirde Karabulut (2006)’un yaptig1 caligsmada,
Kiitahya Ili Genglik ve Spor Il Miidiirliigii biinyesinde faaliyet gdsteren Il Spor
Merkezleri, Basketbol bransi calismalarma katilan 12-13 yas grubu basketbolculara
uygulanan sekiz haftalik antrenman programinin sporcularin fiziksel yapilar1 ve
biyomotorik 6zelliklerine etki diizeyinin arastirilmasi amaclanmistir. Baska bir ¢aligma,

Cozeli (2010)’ninkinde de aragtirmaya 13-15 yaslarindaki yildiz bayan basketbolcular
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katilarak, bu sporcularda gii¢, hiz, yetenek ve anaerobik kapasiteleri agisindan 4 aylik
farkl1 antrenman modellerinin etkileri belirlenmistir. Diger bir ¢alisma, Yildirim
(2012)’1n yaptiginda, arastirmaya 12-14 yas grubu basketbol okulu 6grencileri katilmis,
katilimcilarin 8 haftalik siire ile yapilan ¢abuk kuvvet calismalarina katilmasi ile
sporcularda meydana gelen bazi fizyolojik ve performans parametrelerindeki degisimler
incelenmistir. Sanivar (2014)’in ¢alismasinda da 11-14 yaslar1 arasindaki erkek

basketbolcularda yasin sprint ve cabukluk performansi tizerine etkisi arastirilmistir.
2.6.1 Esneklik Degerleri

Karabulut (2006)’un calismasinda yapilan testlerin sonuglarina gore gruplarin esneklik
I. 6l¢ctim degeri 18,132010,778 cm olarak belirlenirken, II. 6l¢giim ortalama degeri

19,365010,789 cm olarak belirlenmistir.
2.6.2 Durarak Uzun Atlama Degerleri

Metiner vd. (1993)’nin yaptig1 calismada durarak uzun atlama 12-15 yas grubunun
ortalamasi 159 ile 184 cm olarak belirlenmistir. Pekel vd. (2004)’nin yaptig1 calismada
11-13 yas cocuklarin durarak uzun atlama test sonuglarimin ortalamalar erkek
cocuklarda 181,2+16,2 cm olarak belirlenmistir. Aslan vd. (2002)’nin antrene
cocuklarda yaptiklari ¢alismada ise durarak atlamayir 206,40+18,59 cm oldugunu
belirtmislerdir (Karabulut 2006).

2.6.3 30sn Mekik Ol¢iim Degerleri

Yurt i¢inden arastirmalarda Cicioglu, “Pliometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu
Basketbolcularin Dikey Sigramasi Ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine
Etkisi” adli ¢alismasinda denek grubun mekik degerini 6n testte 26.81 + 2.66 adet/sn,
son testte 30.00 + 2.25 adet/sn olarak Olgerek istatistiksel acidan (p<0,01) seviyesinde
anlamli bulmustur (Kilig 2008). Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan
basketbolcularla yaptig1 ¢caligmasindaki test sonuglarina gore gruplarin 30 sn mekik I.
Olclim ortalama degeri 20,367110,500 adet/sn olarak belirlenirken, II. 6l¢iim ortalama
degeri 21,117010,539 adet/sn olarak daha yiiksek bulunmustur. Ziyagil vd. (1996)’nin
spor yapan cocuklar lizerinde yaptig1 ¢alismada ise 12 yas grubunun mekik ortalamasi

23,65+2,12 adet/30sn olarak belirlenmistir.
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2.6.4 Ceviklik Ol¢iim Degerleri

Basketbolda ¢eviklik, ¢abukluk ve sicrama yetilerinin oldukca iyi gelistirilmis olmasi
gerekmektedir. Yurtici literatiir icinde Atilan (2010) tarafindan yapilan ¢alismaya 12-14
yas grubunda basketbol oynayan ¢ocuklar katilarak, bu sporcularin ¢abukluk ve sigrama
yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarimin etkileri belirlenmek istenmis, calisma
sonucunda katilimcilara uygulanan pliometrik egzersizlerin A ve B grubundaki
sporcularin patlayic1 giiclerine, sigrama kuvvetlerine ve cabukluk-geviklik yetilerine
ayni bi¢cimde etki ettigi saptanmustir. Illinois test dereceli puan tablosunun ¢eviklik

derecelendirmeleri basketbol takimlarinin oyunculari i¢in de referans alinabilmektedir.

Illinois test dereceli puan tablosuna gore erkeklerde miikemmel ¢eviklik <15,2, iyi
ceviklik 16.1-15.2, ortalama ceviklik 18.1-16.2, makul ceviklik 18.3-18.2 ve zayif
ceviklik > 18,3 aralik derecelerinde verilmekte, kadinlarda ise miikemmel ceviklik
<17,0, iyi ¢eviklik 17.9-17.0, ortalama g¢eviklik 21.7-18.0, makul ¢eviklik 23.0-21.8 ve
zayif ¢eviklik >23,0 aralik degerlerinde verilmekteydi.

2.6.5 Sag El Kavrama Ol¢iim Degerleri

Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan basketbolcularla yaptig1 ¢alismasindaki test
sonuglarina gore gruplarin sag el kavrama I. 6l¢lim ortalama degeri 18,630+0,600 kg
olarak belirlenirken, II. Ol¢iim ortalama degeri 17,637+0,642 kg olarak daha diisiik
bulunmustur. Pekel vd. (2004)’nin yaptig1 calismada 11-13 yas cocuklarin sag el
kavrama kuvveti ortalamalart 20,8+6,5 kg olarak belirtilmistir. Bu tez c¢alismasi
kapsaminda yapilan alan arastirmasina katilan geng basketbolcularda da Sag el kavrama

degerleri ortalamasi 20,05 olarak bulunmustur.
2.6.6 Sol El Kavrama Olciim Degerleri

Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan basketbolcularla yaptig1 ¢alismasindaki test
sonuglarina gore gruplarin sol el kavrama I. 6l¢im ortalama degeri 18,185+0,647 kg
olarak belirlenirken, II. 6l¢iim ortalama degeri 17,164+0,641 kg olarak daha diisiik
bulunmustur. Pekel vd. (2004)’nin yaptig1 calismadan 11-13 yas c¢ocuklarin sol el
kavrama kuvveti ortalamasi 19,9+5,8 kg olarak bildirilmistir.Bu tez c¢alismasi
kapsaminda yapilan alan arastirmasina katilan geng¢ basketbolcularda Sol el kavrama

degerleri ortalamasi ise 18,78 olarak bulunmustur.
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2.6.7 10m Cabukluk Ol¢iim Degerleri

Bu Tez calismas1 kapsaminda yapilan alan arastirmasinin sonucunda basketbolcularin
10 m Siirat degerlerinin ortalamasi 2,12 olarak bulunmustur. Basketbol oyuncularinin
10 m Siirat degerlerini dlgen caligsmalar literatiirde ¢ok sigdir. Boyle bir test Sanivar
(2014)’m  calismasinda arastirmaya katilan 11-14 yaglari arasindaki erkek
basketbolculara uygulanmistir. Katilimcilara 10 m sprint ve 15 m sprint testleri
uygulanarak sporcularin bu becerileri ile ilgili performanslar1 Slgiilmiistiir. 11 yas
grubundan katilimcilarda 10 m sprint ortalamalar1 2,14+0,28 olarak, 12 yas grubundan
katilimcilarda 2,0340,26 olarak, 13 yas grubundan katilimcilarda 1,84+0,22 olarak, 14
yas grubundan katilimcilarda 1,87+0,24 olarak ve total yas gruplar1 olarak da 1,93+0,26
ortalamalar1 bulunmustur. Basketbolcularda 10 m siirat degerlerinin dlgiilmesi yerine bu
sporcularda 20 m siirat ve 30 m siirat degerlerinin ¢cogunlukla dl¢iilmesine bagvuruldugu
goriilmektedir. Bunun nedeni basketbolda dar alanda degil de bu sporcularin genis oyun
alaninda driplingle siiratlenmelerinin 6nemli goriilmesidir. Ornegin Yildirim (2012)’m
calismasinda deney grubu test sonuglarina gdre sporcularm 30 m Siirat (ilk) ve 30 m

Siirat (son) ortalama degerleri sirasiyla 4,36 ve 4,15 bulunmustur.
2.6.8 20m Cabukluk Olciim Degerleri

Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan basketbolcularla yaptig1 ¢alismasindaki test
sonuclarina gore gruplarin 20 m siirat kosusu 1. 6l¢iim ortalama degeri 4.123(10,047 s
olarak belirlenirken, II. Ol¢lim ortalama degeri 4,107010,048 s olarak daha diisiik
bulunmustur. Yurtiginden baska bir ¢alismada, Cozeli (2010)’ninkinde aragtirmaya 13-
15 yaslarindaki yildiz bayan basketbolcular katilarak, onlarda gii¢, hiz, yetenek ve
anaerobik kapasiteleri agisindan 4 aylik farkli antrenman modellerinin etkileri
belirlenmis, sporcularin egzersiz dncesi ve sonrast 20m sprint testi sonuglari; egzersiz
oncesinde gruplarda 3,82, 3,77 ve 3,94 olarak, egzersiz sonrasinda ise 3,78, 3,63 ve 3,85
olarak bulunmustur. Bu Tez c¢alismasi kapsaminda yapilan alan arastirmasinin
sonucunda ise basketbolcularin 20 m Siirat degerlerinin ortalamasi 3,68 olarak

bulunmustur.

Buraya kadar U 13 basketbol alt yap1 sporcularinin segili fiziksel parametrelerle ilgili
yurtdisi ve yurtici literatiirde yapilan cesitli calismalarda ortaya c¢ikan bulgular

aciklanmistir. Bir sonraki boliimde ise U 13 futbol alt yap1 sporcularin secili fiziksel
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parametrelerle ilgili degerleri ile U 13 basketbol alt yap1 sporcularinin ayni fiziksel

parametrelerle ilgili degerleri karsilagtirilmaktadir.
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3.MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Calismanin amact; 12-13 yas grubu basketbol ve futbolcularin belirli parametrelere gore

aralarinda fark olup olmadigin1 belirleyebilmektir.
3.2 ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubu; U 13 Kayasehir Spor Kuliibii Futbolcular1 ile yine ayni yas
kategorisinde yer alanaym: kuliibiin Basketbol sporcularindan olusmustur.Aragtirma
grubunda; futbol dalinda 21 erkek, basketbol dalinda 19 erkek olmak iizere toplam 40

sporcu yer almigtir.

3.3 ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma; 6zgiin bir ¢aligma olup, deneysel arastirma modeline dayanmaktadir.
3.4 VERi TOPLAMA ARACLARI

3.4.1 Boy

Boy, basin tepe noktasi(Vertex) ile zemine olan maksimum uzaklig1 6lgiilerek bulunur.
Boy 6lciimlerinde duvar skalas1 kullanilmustir. Olgiimler ilgili resimde goriilen duvar
skalas1 kullanilarak yapilmistir (Bakiniz Sekil 3.1). Sporcularin ayaklar1 ¢iplak bir
sekilde duvarda hazirlanmis skalanin oniinde, sirti duvara gelecek sekilde ve agirhigi iki
ayagina esit dagitilmis olarak durarak, topuklarini birlestirmeleri istenmistir. Bas frontal
planda, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis duruma getirilmistir. Topuklar,
kalca, scapula ve basin arkasi duvara yanagsmis olmasi gerekmektedir. Sporcunun dik
durmasi saglanmaktadir. Gonye yardimiyla dik kenarlardan biri duvara tam temas
ettirilerek, basin tepe noktasinin tespiti dogru sekilde yapilarak Olclim kayit
edilmektedir.
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Sekil 3.1. Duvar Boy Olciim Skalasi

3.4.2 Viicut Agirhg:

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirligi kalibrasyonu yapilmis, dogru olgiime
imkan saglayan 100 gram hassasiyetli tart1 uygulanmigtir. Viicut agirliginin tespitinde;
sporcunun ayakkabis1 ¢ikartilmakta, iizerinde t-short ve kiyafetler olmadan

tartilmaktadir.
3.4.3 Fleksibilite (Otur-Uzan Testi)

Sporculara fleksibilite testi uygulanmustir. Test iki kez tekrar ettirilmistir. En iyi derece

kayit altina alinmustir.
3.4.4 Zig-Zag Kosu Testi

Sporculara zig-zag kosu testi uygulanmistir. Asagida Sekil 3.2°de testin yapildig:

parkurun ¢izimi goriilmektedir.
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Sekil 3.2. Zig-Zag Kosu Parkuru
3.4.510m — 20m Cabukluk Kosu Testi

Kosu testlerinde Sinar marka fotosel kullanilmistir. Kosu testlerinde kullanilan fotosel

asagida Sekil 3.3’den goriilmektedir.

Sekil 3.3. Fotosel Gorseli

Kosuya baslamadan Once sporcular gilizelce isinmalarint gergeklestirirler. Ardindan
sirast ile ¢ikis yapacaklari alanlarinda hazir bir sekilde beklerler. Cikis yapilacak olan
baslangic noktasinda fotosel cihazinin hemen gerisinde c¢ikis yapmaya hazir bir
pozisyonda bekletilirler. Baslangic ve bitis noktasinda antrendr yer alir, baslangic ve
bitis noktalarina fotosel cihazi yerlestirilir. Baglangi¢ noktasinda duran antrenoriin
didiik sesiyle ¢ikis komutu verilir. Sporcu ¢ikis yaptigi an itibari ile fotosel devreye

girer. Sporcu mesafeyi en kisa siirede bitirmeye ¢aligir. Sporcu, antrenor tarafindan
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belirlenen mesafeyi tamamladig: an fotosel kayit alma durumunu sonlandirmis olur. 2
test alinacagi igin ilk testten sonra sporcu 5 dakika dinlendirilmistir. Ikinci test

uygulandiktan sonra en iyi derece kayit altina alinmistir.

Sekil 3.4. Kosu Testleri Oncesi Hazirhk
3.4.6 Durarak Uzun Atlama

Sporcularin durarak uzun atlama performans degerleri 6l¢lilmiistiir. Sporcular iki atlayis

yapmis, yapilan iki 6l¢iimiin en 1yisi kayit altina alinmstir.

Sekil 3.5. Durarak Uzun Atlama Semasi

3.4.7 30 sn Mekik Testi

30 sn mekik testi kronometre ile yapilmustir. Olgiim sonuglar1 kaydedilmistir.
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3.4.8 Handgrip (Pence Kuvveti Sag El- Sol El)

Testin yapilabilmesi igin el kavrama dinamometresi kullamlmistir. Olgiim yapilirken
sporcunun viicudunun yanina 90 derece biikiilmiis halde ayakta duran bir konumdan test
uygulanir. Sporcu dinamometreyi tutarak, bacaklar omuz genisliginde agik bir sekilde
karsiya dogru bakar. Parmaklariyla kavrar, bas parmak yukariya bakacak sekilde olur.
Dinamometreyi yaklasik 10 saniye kadar tiim kuvvetiiyle siktiktan sonra birakmasi

istenir. Testi uygularken her el an az 3 kere tekrar ettirilmistir ve her el i¢in en yiiksek

deger kayit altina alinmustir.

Sekil 3.6. Ol¢iim Oncesi Bilgi Aktarim

of T, el d i i
- e

Sekil 3.7. Test Oncesi Isnma Egzersizleri

3.5 VERI GIRISI VE ANALIiZi

Futbolcularin ve basketbolcularin yapilmig olan o6l¢iim verileri Microsoft Excel

programina girilmistir. Bu veriler SPSS programi ile analiz edilmistir. Futbol ve
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basketbol gruplarindaki sporcularin fiziksel Olgiimlerinin normal dagilima uyup

uymadig1 Shapiro Wilk testi ile test edilmistir.

Fleksibilite, durarak uzun atlama ve 30 sn mekik 6l¢iimleri basketbol grubunda normal
dagilima uymadig: i¢in karsilastirmalarda non parametrik testlerden Mann Whitney U

testi kullanilmustir.

Boy, kilo, ceviklik, ¢cabukluk, handgrip (sag el- sol el) bu 6l¢timler her iki grupta normal
dagilima uydugu gozlenmis ve karsilastirmalarda parametrik testlerden bagimsiz

orneklemler i¢in t testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Futbol ve basketbol gruplarindaki sporcularin fiziksel dl¢limlerinin normal dagilima
uyup uymadigr Shapiro Wilks testi ile test edildiginde sonuglart Tablo 4.1°de

gosterilmistir.

Tablo 4.1. Futbol ve Basketbol Gruplarindaki Sporculara Shapiro Wilks Testi’nin
Uygulanmasiyla Ortaya Cikan Cesitli Degiskenlere Gore Sonuclar

Shapiro-Wilk 5
Grup — Dagilim Test
Statistic| Sd | P
Bo Futbol 948 | 201,333 |+ Bagimsiz 6rneklemler igin t
Y Basketbol 935| 19],210]+ testi
Kilo Futbol 9471 201,330 |+ Bagimsiz 6rneklemler igin t
Basketbol 919 191,106 | + testi
. ... | Futbol 9541 201,433 |+ . .
Fleksibilite Mann Whitney U testi
Basketbol ,8831 191,024 |-
Futbol 9531 201,411 |+ 5 b ici
Ceviklik Bagimsiz omeklemler i¢in t
Basketbol 9521 191,429+ testi
10 m Futbol 970 201,750 |+ Bagimsiz 6rneklemler igin t
Cabukluk | Basketbol ,933| 19,200 |+ testi
20 m Futbol 970 201,751 |+ Bagimsiz rneklemler igin t
Cabukluk | Basketbol 949| 19,376 |+ testi
Durarak Futbol 9371 20,212 |+
uzun Mann Whitney U testi
atlama Basketbol , 896 19,041 -
Sag el Futbol ,946| 201,315 |+ Bagimsiz rneklemler igin t
kavrama | Basketbol 978| 19(,916|+ testi
Futbol ,985| 201,979 |+ Bagimsiz rneklemler igin t
Basketbol ,985| 19,982 |+ testi
30 sn Futbol 9721 201,804 |+ . )
. Mann Whitney U testi
mekik Basketbol ,890| 19],032]-

+ Normal - Normal Degil

Fleksibilite, durarak uzun atlama ve 30 sn mekik 6l¢iimleri Basketbol grubunda normal

dagilima uymadig: i¢in karsilastirmalarda non parametrik testlerden Mann Whitney U
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testi kullanilmistir. Diger Ol¢timler her iki grupta normal dagilima uydugu gozlenmis ve

karsilastirmalarda parametrik testlerden bagimsiz érneklemler igin t testi kullanilmistir.

Futbolcular ile basketbolcularin kilo dlgiimleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigi
Bagimsiz orneklemler igin t testi ile test edilmis ve sonuclar1 Tablo 4.2°de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin Kilo Ol¢iim Sonuclar

Std.
Grup N |Ortalama Sapma t P
1 Futbol 211 34,033 5,69 .
il Basketbol | 19| 43,579| 9,28 -3,965 | 0,000

*p<0.05
Basketbolcularin kilo &lgiimleri futbolculara gére daha yiiksek bulunmustur. Istatistiksel

olarak da Futbolcular ile basketbolcularin kilo olgiimleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur(p<0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin boy 6l¢iimleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigi

Bagimsiz 6rneklemler i¢in t testi ile test edilmis ve sonuglar1 Tablo 4.3°te gosterilmistir.

Tablo 4.3. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin Boy Ol¢iim Sonuglar

Std.

Grup N |Ortalama Sapma t P
Futbol 21 138,62 6,57

Boy Basketbol | 19| 152,00| 12,61 -4,267 | 0,000%

*p<0.05

Basketbolcularin boy élgiimleri futbolculara gére daha yiiksek bulunmustur. Istatistiksel
olarak da Futbolcular ile basketbolcularin boy Olclimleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur(p<0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin fleksbilite degerleri arasinda anlamli bir fark olup

olmadigi Mann Whitney U testi ile test edilmis ve sonuglar1 Tablo 4.4’te gosterilmistir.

33



Tablo 4.4. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin Fleksibilite Ol¢iim Sonuclar

Std.
Grup N | Ortalama Sapma u p
. ... | Futbol 20| 4,65 3,88
Fleksibilite 141,000 0,167
Basketbol | 19| 5,79 7,03

Basketbolcularin fleksbilite degerleri futbolculara goére daha yiiksek bulunmustur.
Ancak bulunan bu fark, anlamli degildir. Bir baska deyisle, Futbolcular ile

basketbolcularin fleksbilite degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir(p>0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin durarak uzun atlama degerleri arasinda anlamli bir fark
olup olmadigt Mann Whitney U testi ile test edilmis ve sonucglari Tablo 4.5’te
gosterilmistir.

Tablo 4.5. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin Durarak Uzun Atlama Olgiim

Sonuclari
Std.
Grup N | Ortalama gy u p
Futbol 21| 159,26 | 9,53
Durarak uzun | Futobo ’ ’ 126,500 | 0,048*
atlama Basketbol | 19 | 169,34 | 17,40
*p<0.05

Basketbolcularin durarak uzun atlama degerleri futbolculara goére daha yiiksek
bulunmustur. Istatistiksel olarak da bulunan bu fark, anlamhidir. Bir baska deyisle,
Futbolcular ile basketbolcularin durarak uzun atlama degerleri arasinda anlaml bir fark

bulunmustur(p<0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin 30 sn mekik 6l¢tim degerleri arasinda anlamli bir fark
olup olmadigi Mann Whitney U testi ile test edilmis ve sonuglari Tablo 4.6’da

gosterilmistir.

Tablo 4.6. Futbol ve Basketbolcu Sporculari 30 Sn Mekik Ol¢iim Sonuglar

Std.
Grup N | Ortalama Sapma u p
. Futbol 21| 16,24 2,91
30 sn mekik 181,500 | 0,624
Basketbol | 19 | 14,79 4,84
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Futbolcularin 30 sn mekik Ol¢lim degerleri basketbolculara goére daha yiiksek
bulunmustur. Ancak bulunan bu fark, anlamli degildir. Bir bagka deyisle, Futbolcular
ile basketbolcularin 30 sn mekik Ol¢lim degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin ceviklik degerleri arasinda anlamli bir fark olup
olmadigrt Mann Bagimsiz 6rneklemler i¢in t testi ile test edilmis ve sonuclar1 Tablo

4.7°de gosterilmistir.

Tablo 4.7. Futbol ve Basketbolcu Sporcularimmin Ceviklik Ol¢iimleri

Std.
Grup N |[Ortalama Sapma t |p
Futbol 21| 11,01 0,47

Basketbol | 19 | 11,26 | 0,73 | 1,274

Ceviklik

0,210

Basketbolcularin ¢eviklik degerleri futbolculara gore daha yiiksek bulunmustur. Ancak
bulunan bu fark, anlamli degildir. Bir baska deyisle, Futbolcular ile basketbolcularin

ceviklik degerleri arasinda anlaml bir fark bulunamamistir(p>0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin Sag el kavrama 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark olup olmadig1 Bagimsiz 6rneklemler igin t testi ile test edilmis ve sonuglar1 Tablo

4.8’de gosterilmistir.

Tablo 4.8. Futbol ve Basketbolcu Sporcularimin Handgrip (sag el kavrama)

Ol¢iimleri

Std.
Grup N | Ortalama Sapma t |p
Futbol 21| 17,63 4,02

Basketbol | 19 | 20,05 | 3,04 |2,134

Sag el kavrama 0,039%*

*p<0.05

Basketbolcularin Sag el kavrama oOl¢iim degerleri futbolculara gore daha yiiksek
bulunmustur. Istatistiksel olarak da bulunan bu fark, anlamhidir. Bir baska deyisle,
Futbolcular ile basketbolcularin Sag el kavrama 6lglim degerleri arasinda anlamli bir

fark bulunmustur(p<0.05).
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Futbolcular ile basketbolcularin Sol el kavrama 06l¢clim degerleri arasinda anlamli bir
fark olup olmadig1 Bagimsiz 6rneklemler igin t testi ile test edilmis ve sonuglar1 Tablo

4.9°da gosterilmistir.

Tablo 4.9. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin Handgrip (sol el kavrama) Ol¢iim

Sonugclari

Std.
Grup N | Ortalama Sapma t |p
Futbol 21| 16,72 | 4,61

Basketbol | 19 | 18,78 | 3,22 | 1,620

Sol el kavrama 0,114

Basketbolcularin Sol el kavrama o6l¢iim degerleri futbolculara gore daha yiiksek
bulunmustur. Ancak bulunan bu fark, anlamli degildir. Bir baska deyisle, Futbolcular
ile basketbolcularin Sol el kavrama Ol¢lim degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunamamaistir(p>0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin 10m ¢abukluk 6l¢lim degerleri arasinda anlamli bir fark
olup olmadig1 Bagimsiz Orneklemler igin t testi ile test edilmis ve sonuclari Tablo

4.10’da gosterilmistir.

Tablo 4.10. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin 10 m Cabukluk Ol¢iim Sonuclar

Std.
Grup N | Ortalama Sapma t p
Futbol 21 2,15 0,13
10rp9abukluk utbo 661 | 0,513
testi Basketbol | 19 2,12 0,15

Futbolcularin 10m ¢abukluk 6l¢iim degerleri basketbolculara gore nispeten daha yiiksek
bulunmustur. Ancak bulunan bu fark, anlamli degildir. Bir bagka deyisle, Futbolcular
ile basketbolcularin 10m c¢abukluk o6l¢iim degerleri arasinda anlamhi bir fark

bulunamamistir(p>0.05).

Futbolcular ile basketbolcularin 20m Cabukluk 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir
fark olup olmadig1 Bagimsiz drneklemler icin t testi ile test edilmis ve sonuglar1 Tablo

4.11°de gosterilmistir.
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Tablo 4.11. Futbol ve Basketbolcu Sporcularin 20 m Cabukluk Ol¢iim Sonuclar

Std.
Grup N |Ortalama Sapma t |p
Futbol 21 3,75 0,19
ZOm cabukluk utbo ’ ’ 1,019 | 0315
testi Basketbol | 19 | 3,68 0,25

Futbolcularin 20m Cabukluk 06l¢ctim degerleri basketbolculara gore daha yiiksek
bulunmustur. Ancak bulunan bu fark, anlamli degildir. Bir baska deyisle, Futbolcular
ile basketbolcularin 20m c¢abukluk Olgiim degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunamamistir(p>0.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

TARTISMA

Yapilan alan aragtirmasinda sporcular iizerinde yapilan Mann Whitney U Testi’nin

sonuglarina gore;

Tez calismast kapsaminda yapilan alan arastirmasinda futbolcularin fleksibilite
(esneklik) degerlerinin ortalamast 4,65, basketbolcularin ortalamasi 5,79 olarak
bulunmustur. Bulunan bu ortalamalar literatiirde yapilan diger calismalarda
bulunan ortalamalarla karsilastirilmak i¢in bakildiginda yurti¢inden literatiir iginde
Kilig (2008) tarafindan futbolcularin katilarak yapilan ¢alismada kontrol ve deney
gruplarinda Sl¢lim sonuglarina gore esneklik ortalamasi kontrol grubunda 25,58 +
3,54 cm olarak, deney grubunda ise 25,63 + 4,22 olarak bulunmustur. Diger bir
calisma, Marasli’nin yaptigina katilan denek grubu sporcularinin esneklik degerleri
on testte 33,24 + 3,60 cm, son testte 34.73 + 3,80 cm olarak bulunmustur (Kili¢
2008). Baska bir arastirma, Giiler (2009)’inkinde de arastirmaya katilan 10-13 yas
grubu erkek yaz futbol kurslar1 6grencilerinin esneklik ortalamasi 16.2 5,9 cm
olarak tespit edilerek, bu aragtirmada ortaya ¢ikan ¢ocuklarin esneklik degerlerinin
ortalamasindan ¢ok daha yiiksek olarak bulunmustur. Diker (2013)’in ¢alismasinda
ise arastirmaya katilan sporcularin esneklik testine verdikleri performans cevaplari
ortalamasi birinci grupta 15,51, ikinci grupta 16,42 ve iliclincii grupta 17,65
olmustur. Diger yanda Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan basketbolcularla
yaptig1 caligmada bulunan esneklik (uzan erig) ortalama degeri bu arastirmada
bulunandan daha yiiksek ¢ikmig, Karabulut’un caligmasinda yapilan testlerin
sonuglarmma gore gruplarin esneklik I. Ol¢lim degeri 18,132+0,778 cm olarak
belirlenirken, II. Ol¢lim ortalama degeri 19,365+0,789 cm olarak daha yiiksek

bulunmustur.

Tez calismasi kapsaminda yapilan alan arastirmasi swrasinda futbolcularin
durarak uzun atlama degerlerinin ortalamasi 159,26, basketbolcularin ortalamast

169,34 olarak bulunmustur. Bulunan bu ortalamalar literatiirde yapilan diger
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caligmalarda bulunan ortalamalarla karsilastirilmak icin bakildiginda, Giiler
(2009)’in yaptig1 arastirmaya katilan 10-13 yas grubu erkek yaz futbol kurslar
ogrencilerinin durarak uzun atlama ortalamasi 143,4 £24,9 cm olarak tespit edilmis,
bu arastirmada bulunan ortalama degerden daha diisiik ¢ikmistir. Metiner vd.
(1993)’nin yaptig1 ¢aligmada durarak uzun atlama 12-15 yas grubunun ortalamasini
159 ile 184 cm olarak belirlemislerdir. Pekel vd. (2004)’nin yaptig1 ¢alismada 11-13
yas cocuklarin durarak uzun atlama test sonuglariin ortalamalar1 erkek ¢ocuklarda
181,2+16,2 cm olarak belirlenmistir. Aslan vd. (2002)’nin antrene c¢ocuklarda
yaptiklar1 ¢alismada ise durarak atlamay1 206,40+18,59 cm oldugunu belirtmislerdir
(Karabulut 2006). Sonuglar degisen araliklarda ¢ikmaktadir.

Tez calismast kapsaminda yapilan alan arastirmasi ile futbolcularin 30 sn mekik
degerlerinin ortalamas1 16,24, basketbolcularin ortalamasi14,79 olarak
bulunmugtur.Yurticinde Kili¢ (2008) tarafindan futbolcularin katilarak yapilan
calismada kontrol ve deney gruplarinda Ol¢iim sonuglarmma goére mekik c¢ekme
ortalamasi kontrol grubunda 25,68 + 2,74 olarak, deney grubunda ise 26,23 + 2,12
olarak bulunmustur.Giiler (2009)’in yaptig1 arastirmaya katilan 10-13 yas grubu
erkek yaz futbol kurslar1 6grencilerinin mekik ¢ekme ortalamasi da 26,1 £11,8 cm
olarak tespit edilmis olup, bu arastirmada bulunan ortalama degerinden daha
yuksektir. Bir baska c¢alismaya, Diker (2013)’in caligmasina bakildiginda da bu
gorlilmiis, Diker’in c¢aligmasinda aragtirmaya katilan sporcularin mekik testine
verdikleri performans cevaplarinin ortalamasi birinci grupta 17,63 olurken, ikinci
grupta 22,49 ve ti¢iincii grupta da 20,86 olmustur. Diger yanda Karabulut (2006)’un
12-13 yas grubundan basketbolcularla yaptig1 ¢alismasindaki test sonuglarina gore
gruplarin 30 sn mekik I. Ol¢iim ortalama degeri 20,367+0,500 adet/sn olarak
belirlenirken, II. 6l¢lim ortalama degeri 21,11740,539 adet/sn olarak daha yiiksek
bulunmus ve sonuc¢ta bu arastirmada basketbolcular i¢in bulunan ortalama
degerinden (14,79) daha yiikksek degerlerde oldugu goriilmiistir. Diger
calismalardan da bu ortalama degeri daha yiiksek bildirilmektedir. Ornegin Ziyagil
vd. (1996)’nin spor yapan c¢ocuklar iizerinde yaptigi ¢alismada 12 yas grubunun
mekik ortalamast 23,65+2,12 adet/30sn olarak belirlenmistir. Cicioglu’nun
calismasindan da denek grubunun mekik degeri 6n testte 26.81 + 2.66 adet/sn
olarak, son testte de 30.00 & 2.25 adet/sn olarak ol¢iilerek bildirilmistir (Kilig 2008).
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Tez calismast kapsaminda yapilan alan arastirmasi sonucunda futbolcularin
ceviklik degerlerinin ortalamasi 11,01, basketbolcularin ortalamas: 11,26 olarak
bulunmugstur. Arastirmada elde edilen futbolcularin ve basketbolcularin bu
ortalamalarin1 degerlendirmek igin -yetiskin takim sporcular i¢in ilgili yetiyi
derecelendiren- Illinois test dereceli puan tablosuna bakildiginda miikemmel
degerler olduklar1 anlasilmaktadir. Ciinkii erkeklerde <15,2 den kiigiik
degerlerdedirler (Atilan 2010).

Tez calismast kapsaminda yapilan alan arastirmast sonucunda futbolcularin Sag
el kavrama degerlerinin ortalamasi1 17,63, basketbolcularin ortalamast 20,05
olarak bulunmustur. Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan basketbolcularla
yaptig1 calismasinda test sonuclarina gore gruplarin sag el kavrama I. 6l¢iim
ortalama degeri 18,630+£0,600 kg olarak belirlenirken, II. 6l¢iim ortalama degeri
17,637+0,642 kg olarak daha diisiik bulunmustur. Bu degerler bu arastirmada
bulunan ortalama degere yakindirlar fakat daha diisiik degerlerde ortaya
cikmiglardir. Pekel vd. (2004)’nin yaptigi ¢alismadan ise 11-13 yas ¢ocuklarin sag el
kavrama kuvveti ortalamalar1 20,8+6,5 kg olarak belirtilmistir ve bu arastirmada

bulunan ortalama degere ¢ok yakindir.

Tez ¢alismast kapsaminda yapilan alan arastirmasinin sonucunda futbolcularin
Sol el kavrama degerlerinin ortalamast 16,72, basketbolcularin ortalamasi 18,78
olarak bulunmugtur. Karabulut (2006)’un 12-13 yas grubundan basketbolcularla
yaptig1 calismasinda test sonuglarma gore gruplarin sol el kavrama 1. Olglim
ortalama degeri 18,185+0,647 kg olarak belirlenirken, II. 6l¢iim ortalama degeri
17,164+0,641 kg olarak daha diisik bulunmustur ve bu arastirmada bulunan
ortalama degere (18,78 kg) yakin degerdedirler. Pekel vd. (2004)’nin yaptigi
calismadan da benzer bir sonug bildirilmis; 11-13 yas ¢ocuklarin sol el kavrama

kuvveti ortalamasi arastirmacilar tarafindan 19,9+5,8 kg olarak belirtilmistir.

Tez calismast kapsaminda yapilan alan arastirmasinin sonucunda futbolcularin
10m Siirat degerlerinin ortalamasi 2,15, basketbolcularin ortalamast ise 2,12
olarak bulunmugtur. Baska bir calismada, Diker (2013)’in c¢aligmasinda
aragtirmaya katilan futbolcularin 10 m sprint testine verdikleri performans

cevaplarinin ortalamasi birinci grupta 2,19, ikinci grupta 1,98 ve tigiincii grupta 1,92
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olmustur. Ug¢ gruptaki bu ortalamalar bu arastirmada bulunan ortalamaya
yakindirlar. Basketbol alaninda yapilan,bu sporcularin 10m Siirat degerlerinin
olciildiigli s1g calismalardan biri Sanivar (2014)’1in c¢alismasi olup, sozii edilen
aragtirmadan katilimc1 sporcularin 10 m sprint degerleri 12 yas grubunda2,14+0,28
olarak, 13 yas grubunda 1,84+0,22 olarak ve 14 yas grubunda 1,87+0,24 olarak
bildirilmistir. Bu Tez calismasi kapsaminda yapilan alan arastirmasindan ortaya
cikan sonucun (2,12) olmasiyla Sanivar (2014)’1n arastirmasinda 12 yas grubunda

¢ikan sonuca(2,14+0,28) yakin oldugu goriilmiistiir.

Tez calismast kapsaminda yapilan alan arastirmasinin sonucunda futbolcularin
20m Siirat degerlerinin ortalamas: 3,75, basketbolcularin ortalamas: 3,68 olarak
bulunmugtur. Yurticinden Kili¢ (2008) tarafindan futbolcularin katilarak yapilan
calismada kontrol ve deney gruplarindaki 6l¢iim sonuclarina gére 20m sprint
ortalamasi kontrol grubunda 4,29 + 0,32 olarak, deney grubunda ise 4,22 + 0,28
olarak bulunmustur. Diker (2013)’in ¢alismasinda ise birinci grupta 3,97, ikinci
grupta 3,55 ve l¢lincii grupta 3,46 ortalama degerleri bulunmustur. Arastirmalardan
ortaya ¢ikan bu ortalamalar belli bir aralikta, asag1 ya da yukar1 dogru
degismektedir. Diger yanda Karabulut (2006)’'un 12-13 yas grubundan
basketbolcularla yaptig1 ¢aligmasinda test sonuglarina gore gruplarn 20 m siirat
kosusu 1. Ol¢iim ortalama degeri 4.12340,047 s olarak belirlenirken, II. 6lgiim
ortalama degeri 4,107+0,048 s olarak daha diisiik bulunmustur. Bu aragtirmada
bulunan ortalama degerine yakin oldugu goriilmistir. Cozeli (2010)’nin 13-15
yaslarindaki yildiz bayan basketbolcular {izerinde yaptig1 testlerden de bu degerlere
yakin degerler ortaya ¢cikmistir; egzersiz 6ncesinde gruplarda 3,82, 3,77 ve 3,94 ve

egzersiz sonrasinda 3,78, 3,63 ve 3,85 olarak Sl¢iilmiistiir.
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SONUC

Tez ¢alismasi kapsaminda yapilan alan arastirmasinin sonuglarina gore;

Basketbolcularin kilo 6l¢iimleri futbolculara gore daha yiiksek ve futbolcular ile
basketbolcularin kilo Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur.

Basketbolcularin boy dl¢limleri futbolculara gore daha yiiksek ve futbolcular ile
basketbolcularin boy oOl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur.

Basketbolcularin fleksibilite degerleri futbolculara gore daha yiiksek bulunmus,
ancak istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir fark bulunamamstir. (Boylece

arastirmanin 1 nci hipotezi dogrulanmamigstir.)

Basketbolcularin durarak uzun atlama degerleri futbolculara gore daha yiiksek ve
aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (Béylece arastirmanin

2nci hipotezi dogrulanmustir).

Futbolcularin 30 sn mekik Ol¢iim degerleri basketbolculara gore daha yliksek
bulunmus, ancak istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir fark bulunamamuistir.

(Bdylece arastirmanin 3 iincii hipotezi kismen dogrulanmistir).

Basketbolcularin ¢eviklik degerleri futbolculara gore daha yiiksek bulunmus, ancak
istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir fark bulunamamistir (Boylece arastirmanin

4 iincii hipotezi dogrulanmamistir).

Basketbolcularin Sag el kavrama 6l¢iim degerleri futbolculara gore daha yiiksek ve
futbolcular ile basketbolcularin Sag el kavrama 6l¢ilim degerleri arasinda anlamli bir

fark bulunmustur (Béylece arastirmanin 5 inci hipotezi dogrulanmustir).

Basketbolcularin Sol el kavrama olglim degerleri futbolculara gére daha yiiksek
bulunmus, ancak istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir fark bulunamamigtir

(Boylece arastirmanin 6 inct hipotezi kismen dogrulanmigstir).

Futbolcularin 10m Siirat 6l¢glim degerleri basketbolculara gore goreli az yliksek
bulunmus, ancak istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir fark yoktur (Boylece

arastirmanin 7 inci hipotezi kismen dogrulanmigstir).
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e Futbolcularin 20m Siirat 6l¢cim degerleri basketbolculara gore yine goreli az yiliksek
bulunmus, ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (Béylece

arastirmanin 8 inci hipotezi dogrulanmigtir).

ONERILER

1. Aragtirmada 12-13 yas grubu sporcularin1 kapsamaktadir. Farkli yas kategorilerinde
bulunan sporcular arasindaki bazi fiziksel parametreleri karsilastirmak amaciyla daha

biiyiik yas gruplarinda uygulanabilir.

2. Bazi fiziksel ozelliklerin karsilagtirilmasini amaglayan bu ¢alisma cinsiyet farkinin da

belirlenebilmesi i¢in bayan sporculara da uygulanabilir.

3. Futbolcularin flexibilite (esneklik) calismalar1 basketbolculara gore daha diisiik
bulundugundan dolayr futbol antrenmanlarinda esneklik caligmalarina daha fazla yer

verilebilir.

4. Basketbolcularin 10 m cabukluk patlama kuvvetleri futbolculara gore daha diisiik
bulunmustur. Basketbol’da ¢abukluk ve cabuk kuvvet performansa olumlu etki
yapacagl i¢in bu tiir ¢aligmalara antrenman planlanmasi igerisnde daha fazla yer

verilmesi faydali olacaktir.

5. Basketbolcularin 20 m Cabukluk patlama kuvvetleri futbolculara gére daha diisiik
bulunmustur. Basketbolculara yonelik anaerobik ve ¢abukluk calismalarina daha fazla

yer verilmesi basketbolcularin performansini olumlu etkileyecektir.

6. Futbolcularin durarak uzun atlama degerleri basketbolculara gore daha disiik
bulunmustur. Futbolcularin sigrama kuvvetini arttirabilmeleri i¢in pliometrik (sigrama-
yiikseklik) antrenmanlar yaptirilabilir. Ornegin; (squat jumps, jump to box, lateral jump
to box, split squat jumps, tuck jumps,bounding with rings, lateral hurdle jumps, zig-zag
hops, depth jumps, single leg tuck jump, single leg lateral hops) egzersizleri ile sicrama
kuvvetleri gelistirilebilir. Futbolcularda kafa topuna ¢ikarken sigrama kuvveti 6nemli
bir etkendir. Bu ylizden antrenmanlarda kesinlikle 6nemi bilinip daha fazla bilingli bir

sekilde yer verilmelidir.

7. Basketbolcularin sol el kavrama 6l¢lim degerleri, futbolcularin sol el kavrama 6l¢iim
degerlerine gore daha yiiksek bulunmustur. Ozellikle kalecilerin el kavrama kuvvetine
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yonelik kuvvet c¢alismalari yapmalar1 performanslarimi  olumlu etkileyecektir.
Kalecilerin disinda saha igerisinde olan futbolcularin 6zellikle tag atiglarmi en 1yi

degerlendirebilmeleri i¢in gelistirmelerinde faydali olacaktir.

8. Basketbolcularin sag el kavrama 6l¢tim degerleri, futbolcularin sag el kavrama dl¢iim
degerlerine gdre daha yiiksek bulunmustur. Ozellikle kalecilerin el kavrama kuvvetine
yonelik kuvvet c¢alismalari yapmalar1 performanslarimi  olumlu etkileyecektir.
Kalecilerin disinda saha igerisinde olan futbolcularin 6zellikle ta¢ atislarin1 en iyi

degerlendirebilmeleri i¢in gelistirmelerinde faydali olacaktir.

9. Basketbolcularin 30 sn mekik oOl¢iim degerleri futbolculara gore daha diisiik
bulunmustur. Basketbolcularin 30 sn mekik 6l¢iim degerlerinin gelistirilebilmesi igin

cabuk kuvvet ¢alismalar1 yaptirilabilir.

10. Basketbolcularin geviklik degerleri futbolculara gore daha yiiksek bulunmustur. Bu
tir 6lgme ve degerlendirmelerde futbolcularin daha yiiksek performans sergilemeleri
beklenmektedir. Ozellikle bizim calisma yaptigimiz futbolcu denek grubunun g¢eviklik,

cardio, ¢gabuk kuvvet ¢alismalarinda daha fazla yapmalari faydali olacaktir.

11. Son yillarda performans olarak ¢ok yiiksek seviyede goriilen takimlar ve bireysel
sporcularin psikomotor 6l¢lim degerlerine baktigimiz zaman yiiksek derecelere sahip
olduklar1 goriilmektedir. Bundan dolay1 iilkemizde sporcu yetistirirken sporcularin
psikomotor yeteneklerinin 6l¢iilmesi ve buna gore planlamanin yapilmast cok

Onemlidir.
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olan Giilcan Mutlu’nun ‘U 13 Futbol ve Basketbol Alt Yap1 Sporcularinin Bazi
Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi® isimli yiiksek lisans tezinde yapilacak olan
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Ingilizce egitimi gérmiistiir. Egitimlerinde yer alan belgeler su sekildedir; 3. Kademe
ylizme antrendrliigii, 1 kademe su topu antrenorliigii, formasyon belgesi, ilkyardimci
belgesi, cankurtaranlik sertifikasi, A 2 seviye Ingilizce sertifikasi yer almaktadir. Is
deneyimleri su sekildedir; 2011 yilinda Avrupa Cimnastik okulunda cimnastik
antrenorliigii, 2013 yilinda Ted Spor Kuliibiinde ylizme antrenorliigti, 2015 yilindan
2017 yilina kadar Basaksehir Belediyesinde yilizme, fitness, cimnastik, pilates
antrendrliigii yapmustir. 2017 yilindan bu zamana kadar Basaksehir Belediyesi Genglik
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