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OZET

Bu ¢alisma spor okullarinda futbol egitimi alan ¢ocuklara uygulanan FIFA 11+
cocuk 1sinma programinin sec¢ilmis motor parametreler iizerine etkisini incelemek
amactyla yapilmistir. Aragtirmaya deney grubu (11) ve kontrol grubu (11) olmak iizere
toplamda 22 goniillii cocuk katilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi,
BK1i (kg/m?) 6lgiimlerinin yan1 sira motor becerilerin degerlendirilebilmesi igin otur
uzan esneklik, flamingo denge, ceviklik, 30 m siirat ve bacak kuvveti testleri
uygulanmustir. Deney grubuna 6 hafta, haftada 2 giin 15-20 dakikalik FIFA 11+ ¢ocuk
1sinma programi uygulanmis, kontrol grubu ise kendi antrenmanlarina devam
etmislerdir. Programa baglamadan 6nce deney ve kontrol grubunun on testleri
alindiktan 6 hafta sonra son testleri alinmis ve SPSS paket programinda istatistiksel
analizler yapilmistir. Calismada elde edilen verilerin normallik dagilimini belirlemek
icin Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Veriler normal dagildigi i¢in parametrik
testlerden bagimsiz gruplarda t testi grup ici karsilastirmada ise bagimli gruplarda t

testi uygulanmuistir.

Aragtirmanin bulgularmma gore deney grubunda ve kontrol grubundaki
katilimcilarin otur uzan esneklik, flamingo denge, ceviklik, 30 m siirat ve bacak
kuvveti on-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig
tespit edilmistir. Ayrica deney grubunda yer alan g¢ocuklarin grup i¢i 6n-son test
karsilastirmalarinda flamingo denge ve 30 m siirat parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilirken, bacak kuvveti, g¢eviklik ve esneklik
parametrelerinde ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir.
Arastirmada yer alan kontrol grubunun grup i¢i 6n-son test karsilastirmalarindaki

secilmis motor parametrelerde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamastir.

Sonug olarak 11-13 yas grubu ¢ocuklara uygulanan FIFA 11+ ¢ocuk 1smnma
programinin deney grubundaki ¢ocuklarin bacak kuvveti, denge, ¢eviklik, esneklik ve
30 m siirat 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmasa dahi
ortalamalar incelendiginde FIFA 11+ gocuk programmin bazi motor parametrelere

olumlu yonde katki sagladig1 sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Cocuk, Motor Ozellikler, FIFA 11+ Cocuk Programi



SUMMARY

This study was conducted to investigate the effect of FIFA 11+ children's warm-
up program on selected motor parameters applied to children receiving football
training in sports schools. A total of 22 volunteer children, including the experimental
group (11) and the control group (11), participated in the study. In addition to height,
body weight, BMI (kg/m2) measurements, sit-lie flexibility, flamingo balance, agility,
30 m sprint and leg strength tests were applied to evaluate motor skills. The
experimental group received a 15-20 minute FIFA 11+ children's warm-up program 2
days a week for 6 weeks, while the control group continued their own training. Before
starting the program, pre-tests of the experimental and control groups were taken and
post-tests were taken 6 weeks later and statistical analyses were made in the SPSS
package program. Shapiro-Wilk test was applied to determine the normality
distribution of the data obtained in the study. Since the data were normally distributed,
t-test in independent groups, one of the parametric tests, and t-test in dependent groups
were applied for intra-group comparison. According to the findings of the study, it was
determined that there was no statistically significant difference between the pre-post
test values of sit-lie flexibility, flamingo balance, agility, 30 m sprint and leg strength
of the participants in the experimental group and the control group. In addition, it was
determined that there was a statistically significant difference in flamingo balance and
30 m sprint parameters in the in-group pre-post test comparisons of the children in the
experimental group, while no statistically significant difference was found in leg
strength, agility and flexibility parameters. There was no statistically significant
difference in the selected motor parameters in the pre-post test comparisons of the
control group in the study.

As a result, even though there was no statistically significant difference in the
pre and post test values of leg strength, balance, agility, flexibility and 30 m sprint of
the children in the experimental group, when the averages were examined, it was
concluded that the FIFA 11+ children's warm-up program applied to children aged 11-

13 years contributed positively to some motor parameters.

Keywords: Football, Children, Motor Characteristics, FIFA 11+ Children's Program
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GIRIS

Son yillarda spora ve fiziksel aktivitelere katilim c¢ocuklarin ve ergenlerin
hayatlarinda 6nemli bir yer tutmaya baslamistir. Spor ve fiziksel aktiviteye katilimdan
sonra elde edilen zihinsel saglik, obeziteyi ve kardiyovaskiiler riskleri azaltma gibi
saglik yararlarinin yaninda motor becerilerin gelisimine 6nemli katkilar sagladig: ifade
edilmektedir (Logan, Cuff, Labella, Brooks, Canty, Diamond ve Stricker, 2019).
Aslinda ¢ocukluk doneminde motor gelisim kavrami 1960’tan beri glinlimiize kadar
istikrarl1 bir sekilde ivme kazanarak gelmistir. Ozellikle ¢ocukluktaki motor gelisim
caligmalar1 Gallahue ve Ozmun’un yagsla ilgili egiti “kum saati” yaklasim modelini
sekillendirmistir. Onerilen bu kum saati modeli, motor gelisimin yaslara bagl siirecini
kavramlagtirmak, tanimlamak ve agiklamak i¢in yararli bir bulus oldugu

soylenmektedir (O’Brien, Belton ve Issartel2016; Gallahue ve Ozmun, 2006).

Motor gelisim modelleri igerisinde, bir cocugun motor yeterlilige ulagmasi i¢in
gelistirmesi gereken bir¢ok seviye Onerilmektedir. Temel motor becerilerin gelismis
olmasi ilerleyen zamanlarda yapilan spor brangina 6zgii becerilerin gelistirilmesi i¢in
temel saglamaktadir. Bazi arastirmalarda, temel motor beceri yeterliliginin ¢ocuklarda
ve genglerde fiziksel aktiviteye katilimla iligkili oldugunu gostermektedir Ayrica
cocugun fiziksel gelisimi ve hareket deneyimleri, hareket kaliplarinin sekillenmesinde
onemli rol oynarken motor becerilerdeki eksiklikler erken yaslarda tespit edilmezse
cocuklarin yasamlar1 boyunca hareket becerilerinde yada segtikleri spor bransinda
sorunlar yasayabilecegi ileri siiriilmiistiir (Barnet, Van Beurden, Morgan, Brooks ve
Beard, 2008; Ulrich, 2000). Ozellikle futbol bransi agisindan degerlendirildiginde
cocuklarin gelisim donemlerine uygun ve futbol bransinin ihtiyaglarina gore

antrenman programi yapilmasi gerektigi soylenebilir.

Gilinlimiiz futbol bransinda oyuncularin tekrar tekrar ani hizlanma ve ani
yavaglama yapmalari, hizli yon degistirmeleri, sigcrama ve sigrama sonrasi yere inis
gibi aksiyonlarin yaninda topa sahip olma ve topu kazanmak i¢in ¢esitli miicadeleler
igerisinde yer almalar1 gerektigi ifade edilmektedir. Bu aksiyonlari en iyi performansla
gerceklestirebilmek icin atletik becerilere duyulan gereksinimler artmaktadir.
Uluslararasi ve ulusal spor arenasinda daha 6nce hi¢ olmadigi kadar yiiksek bir rekabet
g6z Oniline alindiginda, bu spor bransi i¢in en uygun donemde en yiiksek spor

yetenegini gostermek i¢in fonksiyonel rezervleri harekete gecirmek ve oyuncularin
1



bireysel yeteneklerini en {ist seviyeye c¢ikarmak oOnemlidir (Nikolaienko,
Maksymchuk, Donets, Oksom, Verbeyn, Shemchuk ve Maksymchuk, 2021; Robles-
Palazon,2022). Futbol brangi temasli bir spor brangi oldugundan 6zellikle ¢gocuklarda
bliyime ve olgunlasmadaki hizli degisim donemlerinde yaralanma sikiliklari
artmaktadir. Bu yaralanmalarin sayisin1 ve ciddiyetini azaltmay1 amaglayan dnlemler

almak ve gelistirmenin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Robles-Palazon,2022).
Arastirmanin Amaci

Gliniimiizde spor okullarmin giderek yaygimlagsmasi g¢ocuklarin ilerleyen
yaslarda diizenli fiziksel aktivite aligkanligi kazandirmanin yani sira yetenekli
cocuklarin belirlenmesi ve ¢ocuklarin basarili olacaklar1 spor branslarina
yonlendirilmesine olumlu yonde katki sagladigi diistiniilmektedir. Bu branglar
arasinda ortaya ¢iktigi ilk yillardan giiniimiize kadar giderek artan biiyiik bir izleyici
Kitlesine sahip olan futbol branginin geldigi sdylenebilir. Ancak futbol bransinda
basarili olmak ve gelisim saglayabilmek icin kiiciik yaslardan itibaren temel motor
ozelliklerin gelistirilmesi ve takip edilmesi ¢ocuklar agisindan ilerleyen zamanlarda
onemli oldugu vurgulanabilir. Ayn1 zamanda bu motor becerilerin gelistirilmesi i¢in
cocuklarin antrenman programlari tasarlanirken onlarin gelisim ¢agina ve ihtiyaglarina
uygun sekilde olmasi gerektigi sdylenebilir. Bu baglamda planlamis oldugumuz
calisma son zamanlarda Uluslararast Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan da
onerilen FIFA+11 gocuk programinin secilmis parametrelerden kuvvet, siirat, denge

ve ¢eviklik ozellikleri lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Arastirmanin Onemi

Futbol, ani hizlanma, yavaslama, hizli yon degistirme, sicrama ve inis gibi
aksiyonlarin yani sira futbolcularin topa sahip olmak veya topu kazanmak i¢in
ugrastifi birgok hareketi iceren fiziksel olarak zorlu bir spor bransi oldugu
sOylenmektedir. Ayrica futbol branginin belirtilen 6zellikleri nedeniyle, futbolcularin
bu yiiksek siddetli aksiyonlar1 gergeklestirebilmeleri i¢in motor Ozelliklerin
gelistirilmesinin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Pomares-Noguara, Ayala, Robles-
Palazon,Alomoto-Burneo,Lopez-Valenciano, Elvira ve De Ste Corix, 2018;Sk0mrlj,
Versic ve Foretic, 2022). Ayrica Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA) ¢ocuklarda
uzaysal oryantasyonu, dikkati, viicut stabilitesini ve hareket koordinasyonunu artirmak

ayni zamanda da antrenman ve miisabakalar sirasinda uygun diislis tekniklerini
2



gelistirmek amaciyla FIFA 11+ g¢ocuk programinmn tasarlandigini bildirmistir
(Yalfani,Saki ve Taghizadeh, 2020). Ayni zamanda Ayrica bu programin temel amaci,
yaralanma riskini azaltmak ic¢in kas giicli ve denge gibi i¢ risk faktorlerini asgari
seviyeye indirmek oldugu sdylenmektedir. Hem giic hem de kaslardaki kuvvet
zayifligmin c¢ocuk oyuncularda yaralanmalar i¢in O6nemli risk faktorleri oldugu
diisiiniilmektedir. Bu nedenle FIFA 11+ cocuk programinin iki ayr1 béliimii,
pliometrik ve sigrama egzersizlerine ayrildigi belirtilmektedir (Zarei, Abbasi,
Daneshjoo, Barghi, Rommers, Faude ve Rossler, 2018). Bununla birlikte FIFA 11+
cocuk programinin futbolcularda anaerobik giic, siirat, statik ve dinamik denge,
noromiiskiiler gibi performans parametrelerini olumlu yonde etkileyebilecegi ileri
stiriilmektedir (Zarei, Namazi, Asgari, Rommers ve Rossler,2018). Dolayisiyla cogu
calisma farkli yas gruplarinda FIFA 11+ egzersiz temelli yaralanma oOnleme
programini aragtirmigtir. Ancak, simdiye kadar cocuk futbolunda siirat, c¢eviklik
performansi ve diger motor parametreleri arastiran az sayida calisma oldugu
soylenmektedir (Arede, Fernandes, Moran, Leite, Romero-Rodriquez ve Madruga-
Parera, 2021). Ayrica literatiir incelendiginde FIFA 11+ g¢ocuk programinin son
zamanlarda ¢ocuk futbolcularda siklikla uygulandigi goriilmistir. Bu baglamda
yapacak oldugumuz calismada spor okullarinda futbol egitimi alan 11-13 yas grubu
cocuklarda uygulanan FIFA 11+ ¢ocuk programinin esneklik, siirat, ceviklik, denge
ve kuvvet parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi ve elde edilen sonuglara gore
cocuklarda FIFA 11+ ¢ocuk programinin antrenman planma dahil edilip edilmesi

konusunda literatiire ve alana katki saglamasi1 adina 6nem tasiyacagi diistiniilmektedir.
Arastirmanin Problemi

Futbol bransinin giinlimiizde popiiler olmast ve profesyonel seviyede
oynandiginda maddi getirisinin yiiksek olmasi sebebiyle spor okullarinda en ¢ok tercih
edilen spor branglarindan birisinin futbol oldugu disiiniilmektedir. Bununla birlikte
ozellikle spor okullarinda futbol egitimi alan cocuklarda uygulanan antrenman
programlarinin yas ve gelisim Ozelliklerine gore planlanmasinin 6nemli oldugu
soylenebilir. Ozellikle cocuklarda motor becerilerin kii¢iik yaslardan itibaren
gelistirilmesinin onlarin ilerleyen yaslarda saglikli olmalar1 ve yapacaklari spor
branginda basarili olmalar1 adina Onemli oldugu diisiiniilmektedir. Boylelikle

Uluslararasi1 Futbol Federasyonu (FIFA) cocuklarda uygulanmasim dnerdigi FIFA 11+
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cocuk programini gelistirmistir. Bu baglamda yapmis oldugumuz bu ¢alismada “spor
okullarinda futbol egitimi alan ¢ocuklarda FIFA 11+ cocuk programinin secilmis

motor parametreler lizerine etkisi var midir?” sorusuna cevap aranmaistir.
Alt Problemler

eCocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ ¢ocuk programinin siirat
parametresi lizerine etkisi var midir?

e Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ g¢ocuk programinin esneklik
parametresi lizerine etkisi var midir?

eCocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ cocuk programmin kuvvet
parametresi tizerine etkisi var midir?

eCocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ ¢ocuk programmin denge
parametresi lizerine etkisi var midir?

e Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ cocuk programmnin ceviklik

parametresi lizerine etkisi var midir?
Arastirmanin Hipotezleri

Hia: Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ cocuk programmin siirat

parametresi lizerine etkisi vardir.

Hip:Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ ¢ocuk programmin esneklik

parametresi tizerine etkisi vardir.

Hic: Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ ¢ocuk programinin kuvvet

parametresi lizerine etkisi vardir.

Hig: Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ ¢ocuk programmin denge

parametresi tizerine etkisi vardir.

Hie: Cocuk futbolcularda uygulanacak FIFA 11+ gocuk programinim geviklik

parametresi lizerine etkisi vardir.
Arastirmamn Varsayimlari

e Katilimcilarin  testler sirasinda maksimum performanst gosterecekleri

varsayilmistir.

e Katilimcilarin herhangi bir saglik sorunlarinin olmadig: varsayilmistir.
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e Katilimcilarin lisansli olarak futbolu olmadiklar1 varsayilmstir.

Arastirmanin Sinirhliklar:

e Arastirma spor okullarinda 11-13 yas arasi futbol egitimi alan goniilli
¢ocuklarla sinirli tutulmustur.

e Arastirma FIFA 11+ cocuk programi egzersizlerine katilacak 12 arastirma
grubu ve 12 kontrol grubu ile sinirli tutulmustur.

e Arastirma secilmis motor parametreler (esneklik, denge, ceviklik, siirat,

kuvvet) ile sinirli tutulmustur.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1 Spor

Literatiirde spor kavraminin tanimlanmasi konusunda bilim insanlar1 ortaya
farkli goriisler sunmuglardir. Bunun nedeni ise, bireylerin yaptiklari spor branginin
icerikleri, amaclar1 ve bransin yapilis sekillerinin farkli sekillerde algilanip

degerlendirilmesinden kaynaklanmasidir (Yetim, 2000).

Spor, insanlarin bireysel olarak ya da toplu olarak fiziksel, ruhsal diisiinme
yetenegini kendine veya rakibe karsi, dnceden belirlenmis bir diizen igerisinde basari
elde etmeye yonelik veya miicadele heyecanini yasamak i¢in yapmis oldugu bedensel
hareketlerin biitiiniine verilen genel isimdir (Demir,2015). Baska bir tanima gore ise,
bireyin belli diizenlemeler icerisinde fiziksel aktivitesini ve motorik ozelliklerini
zihinsel, ruhsal ve sosyal davraniglarin1 gelistiren ve bu 6zelliklerini belirli kurallar
icinde yaristirmasini amaglayan biyolojik, pedagojik ve sosyal bir ugras olarak

tanimlanir (Koludar, 1988).

Insanlarin kiigiik yaslardan itibaren saglikli bir yasam siirdiirebilmelerinin
kosullarindan biride spor ve fiziksel aktivite oldugu sdylenmektedir. Ozellikle ailelerin
kiigiik yaslardaki c¢ocuklarimi spora yoOnlendirerek sporu yapmayr aligkanlik
edinmelerinin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Rohkohl, 2017). Bununla birlikte
cocuk ve gencler acisindan spor, fiziksel gelisimin yaninda sosyal agidan da 6nemli
oldugu bilinmektedir. Cocuk spor vasitasiyla, var oldugu ¢evreyi taniyarak iletisim
kurmaya calisirken kendine olan 6z giiveni artar ve toplum igerisindeki sahip oldugu
yerini korumaya calisir. Psikolojik bakimdan degerlendirildiginde ise, kendini kontrol
etmesiyle birlikte, herhangi bir konuda motivasyonu saglayarak basariy1 elde etmek

gibi bir¢ok olumlu gelisim gosterdigi soylenmektedir (Sevim, 2010).
1.2. Futbol

Futbol, hem seyirciler hem de aktif oyuncular agisindan diinyanin en popiiler
spor branslarindan biridir. 2006°da Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 (FiFA)
tarafindan yapilmis olan anket sonuglarina gore diinya ¢apinda yaklagik 265 milyon
insanin futbol oynadigi ileri siiriilmiistiir. Ayrica 2000 yilindan 2006 yilina kadar
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kayitli gen¢ oyuncularin sayist diinya ¢apinda %7 oraninda arttigi sdylenmektedir
(FIFA,2007). Son yillarda, futbol oynamanin ¢ocukluktan ileri yaslara kadar
kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler zindeligin yani1 sira saglik ve risk faktorleri tizerinde
onemli yararli etkilere neden olabilecegi gosterilmistir. Bu nedenle futbol oynamak,
saglikli bir yasam tarzin1 desteklemek icin biiyiik bir potansiyele sahiptir (Faude,
Ro6Bler ve Junge, 2013).

Futbol, aerobik ve anaerobik kapasitenin kullanildig1 siirat, kuvvet, hareketlilik,
denge, ceviklik, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve koordinasyon gibi ozelliklerin

performansa etki ettigi bir spor bransi olarak ifade edilmektedir (Aslan ve Kog, 2015).
1.2.1. Cocuklarda Futbol Antrenmanm

Cocuk ve genglerde yaptirilacak futbol antrenmanin amaci, sistematik ¢cok yonli
saglam bir temel olusturarak, bu temel ilizerinde ¢ocugun sporsal verim yetenegini
gelistirmektir. Ayrica yetigkin c¢aglarda futbol bransinda basarili olabilmek igin
cocukluk yaslarindan itibaren belirli 6grenim asamalarini deneyimlemis olmak
gerekmektedir. Uzun kapsamli bir ¢aligma ve 6grenim siirecini igeren bu 0grenim
deneyimleri ise, ¢ocugun belirli biyolojik gelisim donemlerinde gosterdigi

karakteristik 6zelliklere gore belirlenmektedir (Glinay ve Yiice, 2008).

Glniimiize futbol branginin gelisimiyle birlikte atletik becerilerin de
gereksinimlerinin arttigr goriilmektedir. Bu bransin miicadeleci yapist goz Oniine
alindiginda oyuncularin en yiliksek spor yetenegini ortaya ¢ikarmak ve bireysel
egilimlerini en iist diizeye c¢ikarmak onemlidir. Boylelikle, uzun dénemli futbol
antrenmanini ¢esitli yonleriyle analiz eden ¢alisma alanlar1 belirlenmistir. Bu alanlar;
futbol antrenmanina katilan ¢ocuklarin ilgili teknikleri nasil 6grendiklerini ve motor
becerilerini nasil gelistirdiklerini kontrol etmek i¢in egzersizler ve yontemler se¢gmek,
yasa uygun antrenman yiikleri, fiziksel ve teknik-taktik antrenmanin zihinsel
becerilerin gelisimsel 6zelliklerine bagli olarak taktik sorunlar1 ¢ozmenin belirli yollari
ve uzun donemli antrenman asamalarinda futbolculart yonetmek, se¢cmek ve
yonlendirmek i¢in 6zel sistemleri igermektedir (Nikolaienko, Maksymchuk, Donets,
Oksom,Verbyn,Shemchuk ve Maksymchuk,2021). Aynmi zamanda futbol
antrenmanlari sirasinda sadece basit teknik faktorleri degil, ayn1 zamanda motor ve
bilissel gelisimi Ozellikle dikkat becerilerini de uyarir. Oyuncularin antrenman

sirasindaki eylemlere hizli ve dogru sekilde yanit vermesi ve miisabaka icerisinde
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durumlarint siirekli olarak degerlendirmesi gerekmektedir. Sonug¢ olarak teknik ve
kinetik yeteneklerini kullanarak karar verir ve kararini uygular (Alesi, Bianco, Padula,

Luppina, Petrucci, Paoli ve Pepi, 2015).

Temel egitim antrenman asamasi olarak adlandirilan 11-14 yas grubundaki
antrenmanlarin amaci spor bransina ait 6zellesmenin baglamasidir. Bu agsamada spor
branginin tekniklerinin 6gretilmesi, benzer branslara 6zgii hareketlerin 6grenilmesi ve
teknik yetenekleri gelistirici 6zel calisma formlarinin uygulanmasi gerektigi ifade
edilmektedir. Ozellikle 11°1i yaslarin sonlara dogru cocuklarda motorik gelismelerde
biiyiik artis ve yiiksek 6grenme yetilerinde artiglar goriillmektedir. Hareketlerde armoni
ve zerafet belirgin 6zellikler arasindadir. Bu yaslardaki ¢ocuklara 6gretilen hareket
Odevleri dogal hareketlerden farkli oldugunda g¢ocuk hareketi yapmakta zorluk
cekerken 11 yasta reaksiyon hizi ileri derecede artmaktadir (Gilinay, Siktar ve Siktar,

2018; Giinay ve Yiice, 2008).
1.3. Antrenman

Antrenman kavrami incelendiginde gilinlimiiziin yeniligi ya da bulusu degildir.
Antrenmanin eski Misir’da ve insanlarin diizenli bir bigimde hem askeri hem de
olimpik ¢alismalar icin egitildigi Yunanistan’ da uygulandigi bilinmektedir. EsKi
caglarda oldugu gibi bugiin de kisi antrenman yoluyla kendini belirli bir amag igin
hazirlamaktadir. Fizyolojik agidan bakildiginda kiginin amaci sporsal verimi en uygun
bir diizeye c¢ikartabilmek i¢in kendi organizma sistemlerini ve islevlerini
gelistirmektedir (Bompa, 2011). Literatiirdeki bu bilgilere bakildiginda antrenman

kavraminin farkl sekillerde tanimlandig goriilmektedir.

Spor antrenmani, bilimsel yontemlerle sporda gelisimi saglamak i¢in 6zellikle
de pedagojik ilkelere dayandirilarak uygulanan bir siirectir. Bu siire¢, planli ve sistemli
bicimde uygulanarak sporcularin segtikleri spor branginda ya da farkli bir bransta

basariya ulasmasini1 amaclar (Harre, 1982).

Farkli bir tanimdan yola c¢ikarak sportif oyunlar bakimindan antrenman,
bedensel ve moral giiciin, teknik-taktik yeteneklerin yaninda psikolojik yiiklenmelerle
desteklenmesi ve en iist seviyeye ¢ikarilmasi amaclarina yonelik bir egitim siireci

olarak da tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).



1.3.1. Antrenmanin Organizmaya Etkisi

Antrenmanlardaki yiiklenmelerle birlikte organizmada ortaya ¢ikan bir takim
gelismelerin oldugu sdylenmektedir. Ortaya ¢ikan gelen bu gelismeler dengeli ve
sistematik bir sekilde olugmasi performansa da olumlu yonde katki saglamasi
acisindan onemli oldugu ifade edilmektedir. Uygulanan antrenmanlarla birlikte
organizmada sinir, kas, enerji sistemleri, kalp ve dolagim ile ilgili sistemlerde uyumlar
s6z konusudur (Giinay, Siktar ve Siktar 2018). Ozellikle ¢cocuk veya gencin fiziksel
gelisimi sadece boy uzamasi degil, ayn1 zamanda kas kitlesinin artmasi, yar1 organ ve
sistemlerinin farklilagmis gelisimi, fiziksel fonksiyonlarin olgunlagsmasi ve
bireysellesmesidir. Kardiyovaskiiler sistem, bebeklik ve okul dncesi yasglardan itibaren
aktivitelere uyum saglamaya baslamaktadir. Cocuklar daha kiiciik kalbe, kalp atis1
hacmine ve diisiik basinca sahip olduklari s6ylenmektedir (Diindar, 2012).

Sporcularin ise, iist diizeyde bir verim diizeyine ulasmasi igin fizyolojik
kapasitenin ve verim diizeyinin iistiinde diizenli ve asamali olarak gelisen antrenman
uyarilar1 uygulanmalidir. Bu nedenle iist diizeyde bir verim gelisimi saglamak i¢in
diizenli ve agamal1 olarak artan yiiklenmeleri i¢ceren bir antrenmanin planlanmasinin
asagida verilen viicudun temel islevlerini gelistirmesi gerekmektedir (Bompa ve Haff,

2015).

e Antrenman viicudun 6zellikle iskelet ve kalp solunum sisteminde fizyolojik
degisiklikler yaratir.

e Antrenmana bagl degisiklikler sikliga, siire ve 6zellikle antrenmanin siddetine
baghdir.

e Antrenmanin etkileri ara verildikten birka¢ hafta sonra azalmaya baslar.

e Antrenmanin etkileri haftada bir ya da iki kez yapilan yiiklenmelerle

korunabilir (Bowers, Foss ve Fox, 2012).
1.3.2.  Antrenmanin Kaslar Uzerine Etkisi

Hareket sistemimizin temel yapisin1 iskelet ve kaslarin olusturdugu
bilinmektedir. Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢eviren bir tiir makine gorevi
goriirler. Bir kasin bir dirence karsi koyabilmesi veya direnci asabilmesiyle hareket ve
is meydana gelmektedir. Bu nedenle kas sisteminin temel gorevi, kasilarak bedensel

harekete etki eden kuvvetin gelismesi oldugu s6ylenmektedir (Sevim, 2010).
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Spor branglarinda genellikle maksimuma yakin kuvvetler iiretme kapasitesi
gerektiginden, giicii en {ist dlizeye ¢ikarma ihtiyaci birgok sporcu i¢in 6zel bir 6neme
sahiptir. Ayrica kas enine kesit alani ile kuvvet {iretimi arasindaki dogrudan iligki g6z
Oniine alindiginda, biiyiimenin kasilma elamanlarina 6zgli oldugu varsayilirsa,
antrenmanla baslayan hipertrofi optimal gii¢ adaptasyonu icin gerekli oldugu ileri
siiriilmektedir. Temel ilke olarak sporculara uygulanan antrenmanlarla kuvvetin
artmasi kas liflerinin kalinlasmas1 sonucu olur. Lif kalinlasmas1 da hareketlerin ve
yiikklenmelerin uygun ve yeterli bigimde uygulanmasina baghdir (Schoenfeld,
Peterson, Ogborn, Contreras ve Sonmez, 2015;Sevim, 2010). Ayrica antrenmanlarla
birlikte gelisim saglanan kaslarin enerji olusumuna ve kullanimina katki sagladigi

sOylenebilir.

Kaslarda ATP depolarinin varligi hem saniyeler veya dakikalar siiren patlayict
giic hem de saatlerce siiren dayaniklilik olaylarinda iskelet kasi kasilma aktivitesi i¢in
kritik 6neme sahiptir. ATP, membran uyarilmasit (Na+K+ATPaz), sarkoplazmik
retikulum kalsiyum kullanimi (Ca2+ATPaz) ve miyofilament ¢apraz koprii dongiisii
(miyozinATPaz) ile ilgili kilit gérev yapan enzimlerin aktivitesi icin gereklidir.
Boylelikle tiirlii kas kasilmasi, kas dokusundaki enerji doniigiimlerine bagli oldugu ve
kaslardaki kasilmanin temel sart1 bu enerji degisimlerine bagli oldugu sdylenmektedir

(Hargreaves ve Spriet, 2020;Sevim, 2010).
1.3.3.  Antrenmanin Solunum Sistemi Uzerine Etkisi

Solunum kavrami canli varliklar ile onlarin dis ortamlar arasindaki gaz aligverisi
olarak tanmimlanmaktadir. Genelde solunum kavrami iki olayr kapsamaktadir.
Bunlardan biri, dis (eksternal) solunum biitiin olarak organizma igerisine O alarak,
CO2’in disar ¢ikarilmasi seklinde ifade edilirken ikincisinin ise, i¢ (internal) solunum
hiicreler ve hiicrelerarasi sivi arasindaki gaz degisimleri ile Oz kullanimi ve CO2

tiretimi olarak tanimlanmaktadir (Giinay, Tamer ve Cicilioglu, 2010).

Akcigerde oksijen ve karbondioksit degis tokusu yani difiizyonu sadece, alveol
denilen kesecikler ve alveollere ¢cok yakin soluk yollarinda gergeklestirilir. Alveollerin
etrafi kilcal damarlarla ¢evrelenmis durumdadir. Etrafi kilcal damarlarla ¢evrili olan
bu alveollerin sayisi yaklasik 700-800 milyondur. Bu alveollerin hepsinin toplam
yiizeyi ise 100-150 m?dir. Alveol ve kilcal damar aras1 mesafenin kisalig1 ve aradaki

zarlarin Ozelligi sayesinde, oksijen ve karbondioksit kolaylikla alveol ve eritrosit
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arasinda yer degistirmesine olanak saglamaktadir (Ergen, Demirel, Giiner, Turnagél,
Basoglu, Zergeroglu, Ulkar ve Hazir,2002; Sevim, 2010). Antrenmanlarla birlikte

organizmada asagidaki durumlar meydana gelmektedir;

e Antrenmanlar sirasinda artan metabolizma i¢in gerekli oksijeni temin
edebilmek amaciyla solunum voliimiinde ve frekansinda artislar ortaya ¢ikmaktadir.

e Sporcularda oksijen difiizyon kapasitesinin artis1 saglanir (Giinay, Tamer ve

Cicilioglu, 2010).

Cocuklar acisindan incelendiginde ise, antrenmanlardaki yiiklenmeler sirasinda
cocuklarin sik soluk alip vermesi, organlarinin yetiskinlere gore daha az ekonomik
calismasindan kaynaklanmaktadir. Buna bagli olarak da ¢cocuklarin ortamdaki oksijeni
daha az kullandiklar1 sdylenmektedir. Cocuklarda yetersiz solunumun sebeplerinden
biri bir ihtimal onlarin ¢ok yiiksek siklikla ve daha kisa solunum devirlerine sahip

olmalarindan kaynaklandig1 seklinde ifade edilmektedir (Muratli, 2013).
1.3.4.  Antrenmanmn Kalp ve Dolasim Sistemi iizerine Etkisi

Insan organizmasinda dolasim sistemi incelendiginde kalp, arterler, damarlar ve
kilcal damarlar gibi bir dizi damar sistemlerinden meydana geldigi ifade edilmektedir.
Bu sistemler oksijeni ve besinleri organizma igerisindeki tiim hiicrelere tasir ve ayni
zamanda organizmada meydana gelen atik {irlinlerin uzaklastirilmasinda énemli rol
oynadig1 sOylenmektedir (Bozyilan ve Diindar, 2023). Bu nedenle antrenmanlar
sirasinda aerobik metabolizma yoluyla enerji olusumunda besin maddelerinin ATP
resentezini saglamak 1i¢in bu ortamda yeterli miktarda oksijen bulunmasi
gerekmektedir. Insan organizmasinda oksijen, akcigerler vasitasiyla kana karigmakta
ve dolasim sistemiyle birlikte dokulara iletilmektedir. Antrenmanlardaki artan is
yiikiiyle birlikte harekete katilan kas gruplarinin sayisi da aratacagindan, oksijene
duyulan gereksinim ve buna bagli olarak da dolasim sisteminde yeni uyumlar s6z
konusu olacaktir (Ergen, Demirel, Giiner, Turnagdl, Basoglu, Zergeroglu, Ulkar ve

Hazir,2002).

Kalp atriyum kasi, ventrikiil kasi, uyarici ve iletici kas lifleri olmak {izere ii¢ tip
kastan olugmaktadir. Kasilma zamaninin daha uzun olmasi haricinde, atriyum ve
ventrikiil kaslar1 iskelet kasina benzer bir sekilde kasilirken, az sayida kasilabilir fibril

iceren Ozellesmis uyari ve ileti lifleri ise sadece belli belirsiz sekilde kasildiklar: ifade
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edilmektedir. Boylelikle kalbin ritmik atiginda degisik hizlarda ileti meydana getirerek
kalp atis hizinda kontrollii uyari sistemi olustururlar. Kalbin kan pompalayabilmesi ve
kanin tasima 6zellikleri ile birlikte hemostasis saglanmakta ve 6zellikle egzersizle ile
artan metabolik gereksinimlerin karsilanabildigi sdylenmektedir. Bununla birlikte
fiziksel egzersiz ve antrenmanlarla birlikte dolagim sisteminin uyumu, yas, cinsiyet ve
kondisyon gibi ¢esitli faktorlere bagli olarak degismektedir (Guyton ve Hall, 2007;
Giinay, Tamer ve Cicilioglu, 2010). Ayrica submaksimal ve maksimal yiiklenmelerde
cocuklarin kalp atim hacminin diisiik olusu hemodinamik bir 6zelliktir. Cocugun kalp
atim frekansinin yiiksek olmasina ragmen kardiyak verimin yetigkinlerden daha az
oldugu soylenmektedir. Bu durumun kii¢iik ¢ocuklarda daha da belirgin oldugu ifade

edilmektedir. Ayn1 zamanda (Muratli, 2013).
Diizenli antrenmanlarla birlikte dolasim sisteminde meydana gelen durumlar;

¢ Antrenmanlar sonucu Maksimal oksijen kapasitesinde artis meydana gelir.

¢ Antrenmanlarla nabizda daha az artma meydana gelir.

¢ Kalbin atig hizin normalden daha yavas olur ve zamanla 60’1n altina iner.

e Antrenmanlarla olusan is yiikleri sonrasinda nabzin normale doniisii
antrenmansizlara gore daha hizli olur.

e Kanin organlara dagilimi daha miikemmeldir.

e Sporcularda 6zellikle dayaniklilik igeren spor branglarinda sporcudan sporcuya
degisen boyutlarda kalp biiytimesi goriiliir ve bu durum patolojik degil antrenmanlara

gosterilen uyumlardan kaynaklandigi ifade edilmektedir (Sevim, 2010).
Diizenli antrenmanlarla birlikte kalp sisteminde meydana gelen durumlar;

e Kalp odaciklarinin hacmi biiyiirken, kalbin igerisine aldigir kan miktar1 artar
hem de bir dakikalik voliim yiikselir.

¢ Antrenmanlar sonucuna bagli olarak kalp kaslarinda hipertrofi olusur. Bu
durum kanin daha giiclii bir sekilde organizmaya dagilmasini saglar.

e Antrenmanlarla birlikte sedanter bireylerde kalbin normal agirligi 250-300
gram civarindayken sporcularda ise 450-500 grama kadar yiikselmektedir.

¢ Antrenmanlarla birlikte kalp daha ekonomik ¢aligma yetenegi kazanir.
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e Antrenmanlarla birlikte kalp kaslarindaki kilcal damarlarin ¢aplarinda
genisleme olusur. Bu genislemelerle kalp kaslarina gelen oksijen miktarinda artis

oldugu sdylenmektedir (Sevim, 2010).
14. Cocuk ve Genglerde Antrenman

Cocukluk ve ergenlik, hizli biiyiline ve olgunlagma siireclerinin viicut ve seklinde
oldugu kadar doku yapisi ve iglevinde de degisikliklere yol actigi, yasamin benzersiz
donemlerini ifade etmektedir. Bu tim gen¢ sporcularin fiziksel performansini
etkileyen viicut kompozisyonu, kas kiitlesi, kardiyorepiratuar fonksiyon ve enerji
metabolizmasindaki gelisimsel degisiklikleri igermektedir. Boylelikle ¢ocuk ve
gencler benzersiz bir poplilasyon olarak diisiiniilmemeli ve uygulayicilar, biiyiime ve
olgunlasmanin antrenmanlarla nasil etkilesime girdigini bilmeleri gerekmektedir

(Sratton ve Oliver, 2019).

Cocuklar minyatiir yetiskinlerde degildir ve ¢cocuklarin zihinleri yetiskinlerden
yalniz niceliksel yonden degil ayn1 zamanda niteliksel olarak da farkli oldugu ifade
edilmektedir. Bu yaklasimla birlikte gocuk ve genglerin antrenmanlarinin, yetiskin
antrenmanlarinin kapsami ve siddeti azaltilarak uygulanmamalidir. Bu nedenle
cocugun kendisi gibi, cocuk antrenmani da yasal olarak 6gretmenin veya antrendriin
sorumlulugundadir. Bundan dolay1 ¢ocuklarda uygulanacak antrenman programlari,
sadece antrenman bilim ve uygulamasi acisindan ele alinmamali ayn1 zamanda biz
yetiskinlerin ¢ocuga karst olan ahlaki ve pedagojik sorumlulugu yoniinden de ele

alinmasi gerekir (Muratli, 2013).

Cocuk ve genclerin antrenmanlar1 goz 6niine alindiginda ise, ¢ocuk antrenmani,
bir amaca yonelik olarak yapilan fonksiyonlu hareket ¢esitlerini igeren, belirli bir spor
bransina ¢ocugu hazirlamaya yonelik antrenmandir. Ayrica ¢ocuk ve genclerin
antrenmanlarinin kendine 6zgii bir karakterinin oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte
cocuklarin metabolizmasi kendisini yasa ve antrenmanlardaki ¢aligma hizina ayarlar
ve karbonhidrat metabolizmasi1 yetiskin bireylerde oldugu gibi genclerde de enerji
iiretiminde ayni Oneme sahip oldugu sdylenebilir. Cocuk ve genclerdeki
antrenmanlarin amaci, antrenman bilimi ve pedagojik araglarla sportif performansin
gelisimini saglamaktir. S6z konusu sportif basar1 gelisimi, belli kurallara uygun olarak

yani belli bir sistematik igerisinde ger¢eklesmesi gerektigi ifade edilmektedir. Cocuk
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ve genglerin antrenman siiregleri yetigkin antrenmanlarindan su konularda farklilik

gosterdigi soylenmektedir.

¢ Gelisim siirecinin kosullarini dikkate alir ve onlar1 destekler.
o Sistematik olarak gelisen amaclar vardir bu amaglar uzun dénemde iyi insan
Ve iyi sporcu olma amacina yonelik ara amaglardir.

S6z konusu spor bransinin sistematik olarak gelisen beklentilerine de cevap verir

nitelikte olmalidir (Giinay, Siktar ve Siktar,2018; Diindar, 2012; Muratl1,2013).

2) (3) ZBH

Genel dayamkhlik (5)
Kuwvet gelisimi

M | Motor gelisim I Kas dayanikhihg: | (8)
Kadin v
. . Hizli Bulug . . P -
Bebeklik Cocukluk evresi biiytime cag Ergenlik evresi Yetigkinlik evresi
I

0|1|213|4|5|6| 7| BI 9|10 11|12|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22I23

1
. N Hizli Bulug . . Yetiskin
‘ Bebeklik Cocukluk evresi ‘ bayame cad ‘ Ergenlik evresi P
Erkek T Hiz / Giig
el [Motor gelisim]  Kas dayanikihgi | (5) (8
1. Hareketliligin azalmasi. Kuvwvet gelisimi
2. Gérece VO, maks in azalmaya baglamas:
3. Ostrojen dazeyinin hizla artmasi. Genel
4. Androjen dizeyinin hizla artmas: dayanikhhk
5. Aerobik ve anaerobik glc: +
Biiyiimenin durmasina bagh gelisme
6. Iskeletin olgunlasmasi. ZBH
7. ZBH: Zirve boy hizi
L Baslama evresi Genel hazirlik Ozel hazirhk Verim evresi |

= ! |

Sekil 1. Gelisim ve antrenman evreleri ve onemli fizyolojik degisimler (Agikada,
2004).

14.1. Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

Genglerin fiziksel aktivitesine iligkin kiiresel oneriler, ¢ocuklarin ve ergenlik
cagindaki genglerin aile, okul ve toplum aktiviteleri baglaminda giinde en az 60 dakika
orta ila siddetli fiziksel aktivite yapmalar1 gerektigini onermektedir. Aktif oyunlara ve
aerobik egzersizlere ek olarak, gii¢ gelistirme faaliyetlerine diizenli katilim da okul
cagindaki cocuk ve genclerin haftalik rutin antrenmanlarina dahil edilmesi gerektigi
ifade edilmektedir (https://www.who.int/publications/i/item/9789241599979, Erisim
Tarihi: 19.04.2023).

Uygun direng¢ antrenman teknikleri ve prosediirlerine iliskin egitim ve dgretim,
antrenman uygulamalarini optimize etmek ve direng egzersizine siirekli bir ilgi
uyandirmak i¢in yasamin erken donemlerinde baslanmalidir. Denetimli bir direng

antrenman programina katilim i¢in minimum yas olmamasina ragmen, 7-8 yasindaki
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saglikli ¢ocuklarin cogu talimatlari takip etmeye ve giivenlik kurallarina uymaya hazir
oldugu soylenebilir (Faigenbaum, Lloyd, MacDolnald ve Myer, 2016). lyi
programlanmis diren¢ antrenman uygulamalar1 erkek ve kiz cocuklarina, direng
antrenmani beceri yetkinligini gelistirirken kas kondisyonlarimi da gelistirmeleri igin
gerekli bir firsat olarak kabul edilmektedir (Barnet, Reynolds, Faigenbaun, Smith,
Harries ve Lubans, 2015). Ayrica uygun teknikle ¢ok eklemli direng egzersizlerini
gergeklestirme yetenegi, biiylime yillarinda gelisen farkli fiziksel, duygusal ve bilissel
yeteneklerin koordineli entegrasyonu ile birlikte yeterli diizeyde kas giicii gerektirir.
Zayif kas giiciine ve diisiik diren¢ antrenmani beceri yetkinligine sahip ¢ocuk ya da
gengler temel direng egzersizlerini yapmakta giicliik ¢cekseler de, daha yiiksek diizeyde
kas giicii ve beceri yeterliligine sahip olanlar, motor kontrolii ve hareket yeterliligini
etkileyen gelisen yollar1 kullanabildikleri i¢in daha ileri becerileri 6grenmeye daha iyi
hazirlanacaklar1 sdylenmektedir ((Faigenbaum, Lloyd, MacDolnald ve Myer, 2016;
Myer, Faigenbaum, Edwads, Clark, Best ve Sallis 2015). Ayrica gocuklar fizyolojik
olarak yetiskinlerden farkli 6zelliklere sahip olduklari i¢in yetigkinlerle ayni sekilde
egzersiz yapmalart beklenmemelidir. Digiik kas kiitlesi gibi diger fizyolojik
farkliliklar ile birlikte daha yiiksek solunum frekansi ve kalp atim hizi riskleri en aza
indirirken fayda saglayan bir egzersiz regetesi uygulanmasi gerekmektedir (Coburn ve

Malek, 2012).

Cocuklar i¢in bir direng antrenmani planlarken, Ulusal Gii¢ ve Kondisyon

Dernegi tarafindan giincellenmis bir programda asagidaki kriterler Onerilmistir.

e Oncelikle egzersiz ortaminin giivenli oldugundan emin olunmali ve yeterli
denetimi saglayabilen bir profesyonel tarafindan yiiriitiilmelidir.

e Antrendr olasi riskleri en aza indirmek i¢in form, teknik ve uygun agirlik
yiikleri ile ilgili sorunlar1 net bir sekilde iletebilmeli ve diizeltebilmelidir.

e Her antrenman 5 ila 10 dakikalik dinamik 1sinma periyodu ile baslamali ve
ardindan hafif yiiklerle baslayan agirlikli egzersizler yapilmalidir.

e Antrenman yas1 ve tecriibesine bagli olarak, IRM’nin %50-85’inde 6 ila 15
tekrardan olusan 1-3 set, kas dengesini ve simetriyi iceren c¢esitli iist, alt eksremite ve

core bolgesini gli¢lendiren egzersizleri icermelidir.
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e Baglangigta birbirini takip etmeyen giinlerde haftada 2-3 kez antrenman
yapmali ve kuvvet gelistikce agirlikli egzersizlerin direnci kademeli olarak (%5-10)
arttirtlmalidir.

¢ Son olarak her antrenman sonrasinda soguma ve hafif statik esneme yapilmasi

onerilmektedir (Faigenbaum, Kraemer, Blimkie, Jeffreys, Micheli, Nitka ve Rowland,

2009).

Futbol brans1 acisindan degerlendirildiginde futbolun, c¢ocuklar {izerinde
yarattigl yiik tek yonlidiir. Bu yiikler kosu sirasinda ayak, bacak ve kalcalarda
frenlemeyi saglayan kaslarda, yon degistirmede ve ani reaksiyonlarda, sicramalarda
gerilme kaslarinda, pas verirken ve miicadele sirasindaki ¢arpismalarda kalga kaslari

tizerindeki yiikler oldugu ifade edilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008).
1.4.2. Cocuklarda Siirat Antrenmani

Siiratin hem c¢ocuklarda hem de yetiskinlerde basarili spor performansini ayirt
etmek i¢in dnemli bir 6zellik oldugu ifade edilmektedir. Siirati gelistirmek, birgok
antrenman programinin birinci hedeflerinden biridir. Strat, hizli hareket etme
yetenegini agiklayan bir terim olsa da, spor branslarinda siirat, ilk adim ¢abuklugu,
hizlanma, maksimum hiz ve oyun hizin1 i¢erecek sekilde daha da boliinmiistiir. Stiratin
bu bilesenlerinin tiimii ¢ocuklar biiyliylip olgunlastikca cocukluk boyunca gelisebilir
(Oliver ve Rumpf, 2013).

Stiratin, ¢ocukluk ve ergenlik boyunca dogrusal olmayan bir siirecte gelistigi,
ergenlik oncesi ve ergenlik donemindeki performans sicramalarinin tanimlandig1 6ne
stirilmektedir. Performanstaki bu dogal sigramalara hizlandirilmis uyum dénem adi
verilmektedir. Merkezi sinir sistemindeki adaptasyonlar, ¢ocuklarin motor becerilerini
ve koordinasyon modellerini gelistirirken ergenlik 6ncesi donemde gozlemlenen hiz
kazanimlarinin ¢ogunu desteklemektedirler. Ergenlik ¢aginda organlardaki gelismeler,
artan kas Kkiitlesi, i¢sel kas-tendon oOzelliklerindeki degisiklikler ve anaerobik
metabolizmanin gelisimi ile iligkili olacag1 s6z goz Oniine alindiginda siirat gelisimi
tizerinde biiyiilk onemli Olclide etkili olacagi muhtemel goriinmektedir (Malina,
Bouchard ve Bar-Or, 2004; Viru, Loko, Harro, Volver, Laaneots ve Viru, 1999; Ford,
De Ste Croix, Lloyd, Meyers, Moosavi, Oliver ve Williams, 2011).
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Cocukluk doneminde antrenmana yanit vermenin en list diizeye ¢ikacagi bir
donem oldugunu ve potansiyel olarak boyle bir siirenin tam olarak kullanilmamasinin
gelecekteki basariyr sinirlayacagi goriisii olugsmaktadir. Bu goriisle birlikte c¢esitli
calismalar ¢ocuklarda ve ergenlerde siirat kazanimlarini ortaya ¢ikarmak igin gesitli
antrenman yoOntemleri gelistirilmistir. Bu yontemler temel hareket becerilerin,
koordinasyonun, stabilizasyonun ve propriyoseptif antrenmanlar olarak ergenlik
oncesi ¢ocuklarda siirat kazanimlarini ortaya ¢ikarabilir (Balyi, 2002; Oliver, Lloyd ve
Rumpf, 2013). Boylelikle ¢ocuklarda uygulanacak siirat antrenmanlari i¢in bazi

Oneriler agagida verilmistir;

e Siirat miimkiin oldugunca erken gelistirilmeye baslanmalidir.

e Siirat yetenekleri farkli gelistiginden Once temel siirat bilesenleri, daha sonra
kompleks bilesenleri uygun yontemler ve igeriklerle gelistirilmelidir.

e Cocukluk ve gencglik caginda temel siirat antrenmani ¢ocuklarin branst ne
olursa olsun mutlaka yaptirilmali.

e 1. Ergenlik ¢aginda yliklenmelere dikkatli olmak gerekir. Bu donemde daha
cok koordinatif kosu ¢alismalarina yer verilmelidir.

e {lkdgretimin 1. ve 2. donemleri en iyi 6grenme ¢aglari oldugundan biitiin temel
tekniklerin 6grenimi ve egitimi bu ¢agda gerceklestirilmeli.

e Uygun mesafe antrenman amacina gore degistigi i¢cin Ornegin ivmelenme
yetenegi gelistirilmek isteniyorsa mesafe, sporcunun gii¢ diizeyine bagli olarak 15-30

m arasi olabilir.

Yiiklenmeler arasit dinlenme ¢ocuklarin gii¢ diizeylerine bagli olarak degisir.
Seriler aras1 (uzun yiiklenmelerde) dinlenmenin 4-6 dakika olmasi Onerilir. Kisa
yiikklenmeler (15-20 m) arasi i¢in ise yaklasik 60 saniyelik dinlenme yani tam

toparlanma yeterlidir (Muratli, 2013).

Tablo 1. Yaslara gore 1smmada igerik, siddet siire belirleme seviyeleri.
(http:/Avww.tff.org/Resources/Futbol GelisimBulteni/12/12/, Erigim Tarihi: 20.04.2023).

Siirat Antrenmanlar1 Uygulama Seviyeleri
Yas Grubu Reaksiyon Siirati ivmelenme Hareket Siirati Temel Siirat Algilama Siirati
Siirati

7-8-9 5 4 3 2 2
10-11-12 5 4 3 3 3
13-14-15 5 5 4 4 4
16-17-18 4 5 5 5 5
19 ve tizeri 4 4 5 5 5
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5. Cok yiiksek yogunluk ve siklik 4. Yiiksek seviye yogunluk ve siklik 3. Diisiik yogunluk ve siklik 2. Cok
diisiik yogunluk ve siklik

1.4.3. Cocuklarda Esneklik Antrenmani

Kas eklem komplekslerinde yeterli hareket agikliginin elde edilebilmesi ve
stirdiiriilebilmesi, her yastan sporcular ve sporcu olmayan bireyler i¢in 6nemli oldugu
ifade edilmektedir. Yetersiz esnekligin saglik ve performans iizerindeki etkilerinin var
oldugu bilinmektedir. Esneklik, bir eklem veya eklemdeki bir dizi hareket aciklig
olarak tanimlanirken, fonksiyonel bir bakis agisindan, tam bir eklem agiklig1 boyunca
kisitlamalar veya agr1 olmadan rahat¢a hareket etme yetenegini temsil etmektedir.
Cocuklarda ve ergenlerde esnekligin Snemi goreve ve spor bransina dzgiidiir. Ornegin,
cimnastikte sporcu, asir1 viicut pozisyonlar1 alarak becerileri uygularken, diger spor
branglarinda ise bir gérevin mekanik etkinligini arttirmak i¢in biiyiik bir eklem hareket
acikligi kullanilir. (Morton, Whitehead, Brinket ve Caine; Donti, Konrad, Panidi,
Dinas ve Bogdanis, 2022).

Ergenlik dncesi ve ergenlik donemi, hareket aciklig1 agisindan esnekligi artirmak
icin ideal yas zamanlaridir. Germe egzersizlerinin sonucunda eklem hareketinde
meydana gelen degisiklikler iizerinde bir dizi fiziksel, fizyolojik ve motivasyonel
kisitlamalar vardir. Uygulayici, eklem yapisi, kas ve bag dokusu sertligi, reflekslerden
kaynaklanan noral kisitlamalar ve esnemeden kaynaklanan dogal rahatsizlik gibi
gelismis hareket acikliginin kisitlamalarinin farkinda olunmalidir. Bununla birlikte
hareket ac¢ikliginin sporcu veya sporcu olmayan bireyler {izerinde olumlu etkileri
oldugu bilinmekle beraber c¢ok fazla hareket acikliginin da zararli olabilecegi

sOylenmektedir (Sand ve McNeal, 2019).

Her yasta ve egitim agamasinda uygulanan hareket genisligi antrenmanlari igin

bazi 6nerilerin dikkate alinmasi gerektigi ifade edilmektedir.

¢ Germe sirasinda kas igciginin hassasiyeti degisik faktorlere bagli olarak artar
ya da azalir. Ornegin uzun siire devam eden fiziki yiiklenmelerdeki kas yorgunlugunda
kas 1gciginin duyarlilik esigi yiikselir. Boylelikle agr1 aci gibi durumlar s6z konusu
olabilir ve boyle durumlarda germe egzersizlerinden vaz geg¢ilmelidir.

¢ Giiniin erken saatlerinde kas igciklerinin duyarliligi yiiksek oldugundan

esnetme hareketleri yapilacaksa Oncesinde 1sinma programinin yapilmasi

.....
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gosterdiginden egzersiz tekrarlari seriler halinde yapilmali ve her antrenmanda yeni
sinirlar (ag1 geniglikleri) belirlenmeli ya da eski sinir1 koruyacak esneme egzersizleri
yapilmalidir.

e Eklemin stabilitesini kaybedecegi ve bu duruma bagli olarak cabuk kuvvet
tizerinde olumsuz etkileri olacagindan asir1 ve ani germelerden uzak durulmalidir.

e Eklem hareket genisligi antrenmanlar1 hafif kuvvet calismalar1 ve gevsetici

hareketlerle birlikte planlanarak yapilmasi tavsiye edilmektedir (Muratli, 2013).
1.44. Cocuklarda Denge Antrenmanlari

Erken yaslarda motor beceri kazanimi, postiiral kontrol stratejilerinin diizeyi ile
yakindan iligkili oldugu ifade edilmektedir. Ayrica, ortama veya yasa bakilmaksizin,
bir motor becerinin yiiriitiilmesinde kalite ve verimlilik postiiral kontrole
dayanmaktadir Denge yeteneginin ¢cocuklukta ve genglikte tam olarak gelismedigi ve
dogrusala olmayan biiyiime ve olgunlasma stiregleriyle yakindan iligkili oldugu goz
Oniine alindiginda, 6zellikle ¢ocuklarda ve genclerde denge antrenmanlarinin 6nemli
oldugu vurgulanmaktadir (Gebel, Prieske, Behm ve Granacher, 2020). Ayrica viicut,
postiiral kontroldeki dalgalanmalar da dahil olmak iizere ¢ok sayida fizyolojik
degisiklikler yasar ve fiziksel gelisimdeki dengesizliklere bagli olarak motor becerilere
de olumsuz olarak yansir. Bu nedenle biiyiime ve olgunlasmadan kaynaklanan
olumsuz etkilere (yaralanma riski) karsi koyabilmek i¢in denge antrenmanlarinin
programlara dahil edilmesi gerektigi sdylenmektedir (Lloyd, Oliver, Faigenbaum,
Myer ve Croix, 2014;Van Der Sluis, Elferink-Gemser, Coelho-e-Silva, Nijboer, Brink
ve Visscher, 2013). Denge antrenmanlarini normal antrenman programlarinin igerisine
entegre ederken, bir sonraki antrenman protokolleri i¢in temel olusturmak ve ¢ocuk ya
da geng sporcularda gerekli fiziksel bilesenleri gelistirmek i¢in bloke mezosikluslar
seklinde diger antrenman tiirlerinden dnce gelmelidir. Ayrica denge performansindaki
gelismeleri en iist diizeye ¢ikarmak i¢in haftada 2 kez, 15 dakikalik bir siire ve haftalik
toplam en az 30 dakikalik bir siire ile 12 hafta boyunca denge antrenmanlarinin

uygulanmasi gerektigi ifade edilmektedir (Gebel, Prieske, Behm ve Granacher, 2020).
1.45. Cocuklarda Ceviklik Antrenmanlar

Sporla ilgili gérevlerin basarili bir sekilde tamamlanmasini kolaylagtirmak i¢in
etkili bir sekilde hareket etme yetenegi, cogu spor bransmin temel bir bilesenidir.

Sonug olarak hareket kapasitesinin gelisimi, herhangi bir atletik gelisim programinda
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acikca Onemli bir ol oynamaktadir. Geleneksel olarak bu, ceviklik kavramiyla
yakindan baglantilidir ve g¢eviklik atletik performansin temel bir tas1 olarak kabul
edilmektedir (Jeffreys, 2019). Ceviklik, takim sporculari i¢in kuvvet ve kondisyon
programlarinda gelistirilmesi ve rutin olarak antrenmanlarda uygulanmasi gereken en
Oonemli yonlerden birisi olarak ifade edilmektedir. Genel olarak ¢eviklik, bir uyarana
yanit olarak yon veya hiz degisikligi ile hizli bir sekilde tiim viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir (Negra, Chaabene, Hammami, Amara, Sammoud, Mkaouer ve

Hachana, 2017).

Sheppard ve Young (2006), cevikligin tanimimi genisleterek c¢eviklik
performansinin temel alt bilesenleri olarak yon degistirme hizi ile algisal ve karar
verme siireclerini de kapsadigini ifade etmektedirler. Ayrica yon degistirme hizi
kapsaminda, teknik, diiz ¢izgide kosma hizi, alt ekstremite kuvveti, gilicii ve
antropometriye katkida bulunan degiskenler olarak vurgulanirken, algisal ve karar
verme siirecleri gorsel tarama, durum bilgisi ve tahmin etme becerilerini icermektedir.
Bununla birlikte yon degistirme hizi performansindaki bu tiir gelisimsel egilimleri
aciklamaya yonelik temel mekanizmalar, prepubertal adaptasyonlarin, kas i¢i ve kaslar
aras1 koordinasyondaki gelismeler ve genel motor kontroldeki gelisme ile yonetilen
sinir sistemi gelisiminden kaynaklandig1 séylenmektedir (Lyod, Read, Oliver, Meyers,
Nimphuis ve Jeffreys, 2013). Ayrica testeron, biiyiime hormonu ve inslulin benzeri
biiyiimii faktorleri gibi cinsiyet androjen konsantrasyonlarindaki artislar, ¢evresel ve
puberte sonras1 adaptasyonlara etki edebilmektedir. Bu tiir hormonal degisiklikler,
devam eden noral gelisimden ve artan kas kesit alant ve devam eden lif tipi
farklilasmasindan kaynaklanan artan kuvvet liretme yeteneklerine yol acacag: ifade
edilmektedir (Malina, Bouchard ve Bar-Or, 2004; Tonson, Ratel, Le Fur, Cozzone ve
Bendahan, 2008). Bu bilgilerden anlasilacagi iizere hem ¢ocuklarin hem de ergenlik
cagindaki genclerin giicte onemli kazanimlar saglayacagi ve bu nedenle ceviklik
performansini gelistirmek i¢in antrenman programlariin ¢ocukluk ve ergenlik ¢agi
stiresi boyunca temel hareket becerileri ve fiziksel niteliklerin kombinasyonlarina
odaklanilmasi gerektigi kanisi ortaya ¢ikabilir (Lyod, Read, Oliver, Meyers, Nimphuis
ve Jeffreys, 2013).
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' ™
<12 yas |13-14 yas|15-16 yas |17-18 yas

Antrenman Sikligr (hafta) |3 giin 4 gin 4-5 giin 5-6 giin

\Antrenman Siresi 50-60 dk |60-75 dk |75-90 dk |90-100 db

Sekil 2. Cocuk ve genglerin antrenman siklig ve siireleri (Eniseler, 2009).

1.5. Motor Becerilerin Gelisimi

Kosma, si¢crama, firlatma, yakalama ve tek ayak tlizerinde dinamik olarak denge
kurma yetenekleri, geng¢ sporcularin ve spor branglarina katilan ¢ocuklarin yetkin bir
gerceklestirmeleri beklenen hareket becerileridir. Motor becerilerin gelisimi ile ilgili
olarak, ¢ocuklarin basit¢e biiyiime ve gelismenin bir sonucu olarak motor beceri
yeterliligini dogustan gelistirebilecekleri yanlis yorumlanabilmektedir. Bununla
birlikte glinlimiizde genglerde ¢ocuk ve genglerde motor becerilerin gelistirilmesini
kolaylastirmak i¢in uygun sekilde antrenman recetesi ve uygun sekilde ilerletilmis
kuvvet ve kondisyon programlarina maruz kalmanin 6nemli oldugu s6ylenmektedir.
Ayrica etkili motor beceri yiiriitme, biligsel isleme, dogru temel hareket kaliplar1 ve
kas kuvveti iretiminin verimli kombinasyonlar1 tarafindan yonetildigi ifade

edilmektedir (Lyod, Cuff, LaBella, Brooks, Canty, Diamond ve Stricker, 2019).

Cocukluk donemindeki ilk yillar temel hareketlerin gelistirilmesi ve
ogrenilmesinde kritik bir donem olarak vurgulanmaktadir. Cocuklarin daha 6zel
beceriler gerektiren fiziksel aktivitelere (spor veya dans) katilmaya bagladiklar1 7
yasina kadar temel hareket becerilerin yeterli diizeyde gelistirilmis olmasi
beklenmektedir (Bolger, Bolger, O’Neill, Coughlan, O’Brien, Lacey ve Bardid, 2021).
Ayni zamanda temel hareketlerin gelismis olmasi saglia olan faydasiyla iligkilidir ve
fiziksel, psikolojik ve genel iyi halik olmak iizere ¢ocuklarin biitiinsel gelisimi i¢in
onemli oldugu sodylenmektedir. Ayrica motor gelisim siireclerinin daha iyi
tanimlanabilmesi i¢in kum saati benzetmesi yaklagimi gelistirilirken bu yaklagimin
kum saati modelindeki insan gelisiminin ilk asamasi ile motor gelisim ile ilgili
kavramlar ve teorik konularin biiylik oranda birbirleriyle uyumlu oldugu da ifade
edilmektedir (Barnett, Stodden, Cohen, Smith, Lubans, Lenoir ve Morgon, 2016;

Lemos, Avigo ve Barela, 2012; Salehi, Sheikh ve Talebrokni, 2017).
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15.1. Motor Gelisim Donemleri

Insanlarin hareket etme becerilerinin gelisimi, anne karninda baslayarak ve
dogum sonrasinda farkli zamanlarda farkli nitelik ve nicelikte gelisim gosterdigi
sOylenmektedir. Motor gelisimi sistemli bir sekilde aragtiran bilim insanlari, konuyu
farkli sekillerde siniflayip ortaya ¢ikarmiglardir (Muratli, 2013). Bu siniflama bagliklar

halinde asagida verilmistir.
1.5.1.1. Refleksif Hareketler Donemi (0-1 Yas)

Yeni dogan bir bebegin davranislart omurilik ve orta beyin merkezlerinden
yonetildigi sdylenmektedir. Buna bagl olarak da meydana gelen refleksif hareketlerin,
bebegin ilk motor reaksiyonlarini ve ilk bilgilerini kazanma kaynaklar1 oldugu ifade
edilmektedir. Ayrica birtakim ilkel refleksler (emme ve kavrama gibi) daha sonraki
ortaya ¢ikacak planli davramslarin temelini olusturmaktadir. Ornegin; bir nesneyi
tutma ve adim atma 6zelliklerin gelisimi dogum gerceklestikten sonraki ilk bir yillik

stireyi kapsamaktadir (Muratli, 2013).
1.5.1.2. [lkel Hareketler Donemi (1-2 Yas)

Bu yas donemlerinde merkezi sinir sisteminin gelismesiyle birlikte ilk olarak bag
ve govde, daha sonra ise kol ve bacaklar lizerinde kontrol saglandigi ifade
edilmektedir. Bu donemde bebekler boyun kontroliinii sagladiktan sonra 6. aydan
itibaren destek yardimiyla oturma, 8. ayda emekleme, 9. ayda siralama gibi becerilerin
kazanildig1 s6ylenmektedir. Boylelikle merkezi sinir sisteminin gelismesiyle genelde
bebekler 1. yilin sonundan itibaren yiiriimeye baslar ve kaba motor becerilerin temeli

i¢cin hazirlik agamasi1 tamamlanir (Muratli, 2013).
1.5.1.3. Temel Hareketler Dénemi (2-6 Yas)

Yasamin ikinci ve yedinci yillar arasindaki siireleri kapsayan, temel becerilerin
kazanilmaya basladigi donem olarak ifade edilmektedir. Bu donemde motorsal
gelisimin hizli oldugundan donemin baslangicinda ¢ocuklar sigrama, kosma, ¢ekme,
firlatma ve ayakla topa vurma gibi temel hareketleri kolaylikla yapabildiginden ve
yagsamin i¢inde de bu tarz becerilerin bulunmasindan dolay1 “Temel Beceriler” olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica temel hareketler doneminin kendi i¢inde 3 donemden
olustugu sdylenmektedir. Buna gore; 2 yasindan itibaren temel becerilerin, kaba

hareketlerle ortaya ¢ikmaya basladigi ilk evre olarak ifade edilen bu dénemde ¢ocuklar
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kendi hareketlerini anlamak ve bu hareketleri deneyerek 6grenmek igin efor
gosterirler. Ikinci dénem yani ilk evre ¢ocuk hareketlerini daha ahenkli ve kontrollii
yapmaya basladigi donemdir. Ugiincii asama yani olgunlasma evresi ise, ¢ocuklar
mekanik agidan hareketlerini daha uyumlu, gelismis ve kontrollii olarak sergiledikleri
sOylenebilir (Diindar, 2007;Muratl1,2013).

1.5.1.4. Sporla Ilgili Hareketler Donemi (7 Yas ve Sonrast)

Bu dénem 7 yas ve sonraki yaslar1 kapsadig1 soylenmektedir. Ilkokul ¢ocuklari
bu donemde yeni beceriler edinmekten ziyade, 6nceden kazanmis olduklari temel
becerileri daha diizgiin ve daha dogru olarak ortaya koymaktadirlar. Fiziksel verimin
biitiin gdstergelerinde en hizli artisin bu gelisme déneminde oldugunu gostermektedir.
Bu donemde basit hareketler tarif edilip gosterildikten sonra birka¢ denemeyle ve bazi
diizeltmeler yapildiktan sonra Ogrenilmis olur. Bu donem kendi iginde 3 evreye

ayrilmaktadir.

v 7-8 yaslarina denk gelen donem genel gecis evresi olarak isimlendirilir.
Bu dénemde yavas yavas kuvvet, dayaniklilik, siirat ve denge gibi becerilerin geligimi
saglanarak performansin artmasi beklenir.

v Ortalama 11-13 yas arasi ¢ocuklar1 kapsadigi sdylenen donem ozel
hareketler evresi olarak ifade edilmektedir. Bu dénem kiz ve erkek ¢ocuklarin motor
o6grenme yoniinden altin donemde oldugu sdylenmektedir. Ayn1 zamanda bu asamada
gelisimdeki bireysel farkliliklardan dolayr ¢ocuklarin istegine bagli olarak bransa
yonelme ortaya ¢ikmaya baglar.

v Bu donem spor bransina kendine has hareket gelisim evresi ve spor
bransina bagl olarak degismekle birlikte ortalama 14 yastan itibaren baglar ve
olgunluk dénemi siiresince devam eder. Bu doneme branslasma evresi de denmektedir.
Branglasma gelisim evrelerinin en {ist asamasidir ve piramidin tepe noktasini

olusturdugu soylenmektedir (Diindar,2007; Muratli, 2013).
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Yagam boyu Yasam boyu Yasam boyu
giinliik hayatta dayali
kullamm kullanim kullanim

14 yas ve ustii

A

Yasam Boyu Uygulama Evresi
Uygulama Evresi

3-5 yas arasi
2-3 yas arasi

11-13 yag arasi Ozel Hareketler . )
7-10 yas arasi Dénemi Gecis Evresi
..... =
5-7 yas arasi \ Ustalagma Evresi
Temel Hareketler DGnemi

Sekillenme Evresi
Baslangig evresi

1-2 yas arasi
Dogumdan 1 yasa

ilkel Hareketler DGnemi

kadar

4 ayhktan 1 yasa kadar
Anne karmindan 4 aya

Refleks Hareketler
Danemi

ilk Kontrol Evresi
Refleks Baskilama Evresi

Bilgi Kodu Cozme Evresi
Bilgi Kodlama Evresi

kadar

Sekil 3. Kum saati modeli (Gallahue ve Ozmun, 2006).

1.6. Motorik Ozellikler

Antrenman uygulamasinda bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon
antrenmani seklinde bir ayrimla yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki
ayrim ise teknik beceriler (hareket becerileri) ve temel motorik 6zellikler seklinde
olmaktadir. Boylelikle ¢ocuklarin fiziksel aktivite veya antrenmanlara katiliminin
altinda yatan faktorlerden biri motor yeterliliktir. motor yeterlilik, 6zellikle ¢ocukluk
doneminde, temel motor becerileri yetkin bir sekilde yiiriitme becerisiyle de
yansitilabilir. Ornegin; futbolda yapilan iist vurus tiiriinden teknik bir hareket
ogrenilirken bu is icin gerekli olan vurus kuvveti gelistirilebilir. Bu baglamda biitiin
spor branglarinda temel motor becerilerin gelistirilmesi uygulanacak olan
antrenmanlarin vazgegilmez bir pargasi olmalidir (Sevim, 2010; Utesch ve Bardid,

2019).
1.6.1. Esneklik

Spor biliminde esneklik (hareketlilik), kas-eklem hareketliligi, hareketleri genis

acilarda uygulama, eklem ve organizmalarin iiyelerinin saga veya sola gibi yonlere
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salimim uzaklig1 olarak tanimlanmaktadir. Ayrica esnekligi etkileyen anatomik ve

fizyolojik faktorlerin bazilar1 asagida verilmistir (Glinay ve Yiice, 2008).

e Tendon ve eklem baglarinin uzunlugu, dizilisi ve esneme yetenekleri
¢ Agonist kaslarin gevseme veya gerileme yetenekleri

e Kaslar arasindaki koordinasyon

¢ Kas kuvveti, yorgunluk ve psikolojik sartlar

e Merkezi sinir sistemi fonksiyonlar1

e Spor yalanmalari

e Egzersiz veya antrenman dncesi uygun 1sinma

e Antrenmanin siddeti ve kalitesi

e iklim sartlari

¢ Yas ve cinsiyet
1.6.2. Kuvvet

Fizyolojik a¢idan kuvvet, bir kas ya da kas grubunun bir dirence karsi
koyabilmesi i¢in iirettigi gerime kas kuvveti denir. Sporda kuvvet kavrami ise, biitlin
Kaslarin yarattigi bir direnci (bir cismin agirligini, rakibin yarattig1 direng) karsilamaya
ya da yenmeye yonelik etki olarak tanimlanmaktadir. Kuvveti etkileyen bazi faktorler

asagida verilmistir (Muratli ve Hindistan, 2018; Giinay ve Yiice, 2008).

® Yas ve cinsiyet

¢ Kuvvetin fizyolojik karakteri

e Motivasyonel faktorler

o Sinirsel faktorler ve Mekanik faktorler
e [s1 faktorii ve yorgunluk

¢ Toparlanma ve 1sinma

¢ Kas potansiyeli ve teknik
1.6.3. Siirat

Literatiirde farkli tanimlamalar olmakla birlikte siirat, “insanin kendisini en
yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar

bliyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismin1 hizli bir sekilde hareket
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ettirme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir. Siirati etkileyen faktorlerin bazilari agagida

maddeler halinde siralanmistir (Giinay, Siktar ve Siktar,2018; Sevim, 2010).
Fizyolojik Faktorler

¢ Viicudun fonksiyonlar1 ve oksijen kapasitesi
e Kalp atim hiz1 ve dolagim sistemi

¢ Noromiiskular fonksiyonlar

e Koordinasyon

¢ Cinsiyet hormonlar1

e Kas giicii, kas esnekligi ve kas tipleri

e Enerji sistemleri
Antropometrik Faktorler

¢ Viicut hacmi

¢ Organlarin uzunlugu (ayak-kol vb).
¢ Yas, boy ve viicut agirligi

e Adim uzunlugu

e Postiir ve kemikler
Sinirsel ve Psikolojik Faktorler

¢ Motivasyon
e Sinir sistemi ve uyarilarin yogunlugu
e Uyarilarin algilama-yanit ve uyarilarin iletilme stiresi

¢ Reaksiyon zamani ve refleks
1.6.4. Ceviklik

Ceviklik kavrami, patlayici bir bigimde yon ve hiz degisiklikleri yapmak i¢in
gerekli olan yetenekleri ve becerileri tanimlamaktadir. Her spor bransina katilan veya
takim spor branslarinda miicadele eden sporcular i¢in gerekli olan bir beceridir.
Ceviklik genellikle viicut denetimi koruma ve hiz kaybini en aza indirmeyi igeren iki
farkli motor etkinlik bicimi ile ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda bu etkinlik bi¢cimleri
de patlayic1 bir ¢ikis ve yeniden ivmelenme, yetenegi i¢cin gerekli olan temelleri de

olusturmaktadir. Bu nedenle, sporcular bu tiir aktiviteleri gerceklestirmek icin
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patlayict bir bicimde tepkiler vererek ivmelenmeli ve 10 metre ya da daha kisa

mesafeler igerisinde yon degistirmeler yapabilmelidir (Brown ve Ferrigno, 2018).

/\

Algisal ve karar Yon
SETTE degistirme
/ faktérleri hizi \
Gorsel \ Teknik / l Antropometri
tarama Beklenti
Diiz Bacak kasi
sprint nitelikleri
Durum Hareketi hizi
(ortam) tanima / \
bilgisi
Reaktif . Sol-Sag ka
Konsantrik ° ag. ,s
kuvvet dengesizligi
kuvvet ve
glig

Sekil 4. Cevikligin Bilesenleri (Young, James ve Montgomery, 2002).
1.6.5. Denge

Viicut pozisyonunu diizgiin ve kontrolde tutabilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. Ayni zamanda spora 6zgii becerilerin yani sira temel hareketlerin basarili
bir sekilde uygulanmasi, kritik olarak bireyin dengeyi koruma veya ayarlama
becerisine bagh oldugu séylenmektedir (Konter,2013; Faigenbaum, Bagley, Boise,
Farrell, Bates ve Myer, 2015). Denge, hem statik hem de dinamik bilesenlerden
olugmaktadir. Statik denge genellikle kiitle merkezini stabilize etme yetenegi olarak
tanimlanirken, dinamik denge ise, dinamik hareketlerin uygulanmasi sirasinda
stabilizenin korunmasi seklinde ifade edilmektedir. Ayrica sporcular agisindan hem
statik hem de dinamik denge yeteneginin gelistirilmis olmasi en yiiksek atletik
performansla iligkilendirilirken futbol brangi agisindan dinamik dengenin optimum
performansin saglanmasinda kilit faktorlerden biri oldugu 6ne siiriilmiistiir (Kenville,
Maudrich, Korner, Zimmer ve Ragert, 2021; Lee, Chun, Song, Kim ve Kim, 2021).
Ayn1 zamanda futbol antrenman veya miisabakalarinda top siirme, pas verme ve topu

kontrol etme gibi futbol i¢in gerekli olan ¢ogu teknik beceri, viicut dengesini ve
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korumay1 gerektirmektedir. Ayrica sporcular ani yavaslama, hiz kesme veya sicrama
gibi dinamik bir hareketin arkasindan uygun olmayan hareket veya yaralanma riskini
azaltmak i¢in uygun viicut durusunu yeniden kazanma yetene§ine sahip olmalari
gerektigi soylenmektedir (Teixeira, De Oliveria, Romano ve Correa, 2011; Azevedo,

Rocha, Franco ve Carpes, 2017).
1.7. FiFA 11+ Cocuk Program

Futbol, ani hizlanmalari, yavaslamalari, hizli yon degisikliklerini, sigrama ve
sigrama sonrasi yere inig ve topa sahip olma gibi hareketleri igeren fiziksel olarak zorlu
bir spor bransi oldugu i¢in yaralanma riskinin de yliksek oldugu sdylenmektedir.
Ozellikle g¢ocuklarda kiigiik yaslardan itibaren bireysel biiyiime ve olgunlasmayla
birlikte yaralanma riskinin de arttig1 ifade edilmektedir (Faude, R6Bler ve Junge, 2013;
Rossler, Donath, Bizzini, ve Faude 2015; Vanderlei, Bastos, Tsutsumi, Vanderlei,
Junior ve Pastre,2013). Bu nedenle ¢ocuklarda ve geng sporcularda i¢ faktorlere bagh
yaralanmalar1 Onlemek amaciyla yaralanma Onleme ve 1sinma programlar
gelistirilmesine artan bir ilginin oldugu sdylenmektedir. Bu programlar giig,
propriosepsiyon ve temel hareket becerilerini gelistirmeye odaklanmaktadir (Rossler,
2014). Yaralanma onleme programlarinin, spor performansini gelistirmeye yonelik
olmasinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu baglamda performans ol¢timleri
tizerinde olumlu bir etkiye ek olarak proprisepsiyon, denge, viicut stabilitesi ve bir
futbol antrenman veya miisabakas1 sonrasi fiziksel ve ndromiiskiiler performansin
daha iyi gelismesi i¢in Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan ¢ocuk ve
geng futbolcular igin “FIFA 11+ Cocuk” programi adi verilen 6zel bir yaralanma
onleme programi gelistirilmistir (Rossler, Donath, Bizzini, ve Faude 2015; Zarei,

Abbasi, Namazi, Asgari, Rommers, ve Rossler, 2020).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma on test-son test, kontrol gruplu deneysel bir ¢alisma olarak
uygulanmistir. Deneysel ¢alismalar, test edilmesi gereken deney ve kontrol gruplarinin
yer aldig1 ve bu gruplara hangi miidahalelerin uygulanacagina arastirmacinin karar
verdigi ¢alismalardir. Deneysel arastirmada Oncesi ve sonrasi arastirmalar ve klinik
arastirmalar olarak ikiye ayrilir. Arastirmaci miidahalede bulunduktan sonra sonucu
bekler, gozler ve verileri elde eder (Caparlar ve Donmez, 2016). Calismaya katilmis
arastirma grubu ve kontrol grubunun on testleri ¢alismaya baglamadan Once, son

testleri ise 6 hafta sonunda alinmis ve sonuglar kaydedilmistir.

Yapilan calisma igin Istanbul Geligsim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’ndan

08.03.2023 tarih 2023-03 Sayil1 etik kurul onay1 alinmis olup Ek-1 de sunulmustur.
2.2. Arastirma Grubu

Yapilmig olan bu ¢alismada aragtirma grubu (n:11) ve kontrol grubu (n:11)
olmak {izere toplamda 22 goniillii cocuk yer almistir. Arastirma grubunda yer alan
¢ocuklara antrenmanin 1sinma boliimiinde 6 hafta boyunca, haftada 2 giin 15-20 dakika
aras1 FIFA 11+ ¢ocuk programi uygulanmis, kontrol grubuna ise kendi antrenman

programlarinin haricinde herhangi bir uygulama yapilmamastir.
Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

e 11-13 yas aras1 ¢cocuk olmasi,

e Herhangi bir kuliipte lisanslarinin bulunmamasi,

e Haftada 2 giin ¢alismaya katilim saglamis olmalari,

¢ Spor okulunda futbol egitimi aliyor olmalari,

eHerhangi bir saglik problemlerinin olmamas: halinde c¢aligmaya dahil

edilmislerdir.
Cahismaya Dahil Edilmeme Kriterleri

e Belirtilen ¢aligma programina devam etmemeleri durumunda,

29



e Antrenman programi uygulanmasi esnasinda Vveya sonrasinda saglik
problemlerinin olusmasi durumunda,

eCalismada yer almis cocuklarin belirlenen yas aralifinda olmamalari
durumunda,

o Aktif sporcu olmalari durumunda ¢alismaya dahil edilmemistir.
2.3. Veri Toplama Araclan

Yapilmis olan bu calismada katilimcilara viicut agirhgi, boy uzunlugu, BKI,
bacak kuvveti, esneklik (otur uzan), stirat (10-20-30 metre), T ¢eviklik ve denge

(flamingo) testleri uygulanmuistir.
2.3.1. Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Olciimii

Viicut agirligi ve boy Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile 6l¢iilmiis
olup, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta dijital boy dlger aletiyle dlglilmiistiir (Zorba,
1999).

2.3.2. Beden Kiitle indeksi

Cocuklarin boy uzunlugu ve viicut agirligi1 6l¢cim sonuglarindan yararlanilmis ve

asagidaki beden kiitle indeksi formiiliine gore hesaplanmistir.
BKi= Agirlik (kg)/Boy? (cm) (Zorba, 1999).
2.3.3.  Esneklik (Otur Eris) Testi

Katilimcilar yere oturarak ¢iplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test sehpasina
dayamalar1 istenmigtir. Katilimcilardan gdvdeden ileri dogru egilerek ve dizleri
biikiilmeden ellerini viicudun oniinde olacak sekilde uzatabildikleri yere kadar 6ne
dogru uzanmalar1 istenmistir. Test sirasinda dogru degerlerin alinabilmesi i¢in
katilimcilarin - uzanabildikleri yerde 1-2 aniye beklemeleri istenmistir. Test
katilimcilara iki kez uygulanmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Giinay, Tamer ve

Cicilioglu, 2010).
2.3.4. Siirat Testi (30 metre)

Katilimcilarin 30 metre siirat 6zellikleri Fusion Sport Smart Speed fotocell test
bataryasi ile Ol¢iilmiistiir. Teste baslamadan once fotosel kapist 30 metre olarak

belirlenmigtir. Katilimcilara teste baslamadan yeterli 1sinma siiresi verilmistir.
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Katilimcilar hazir olduklarinda 6nceden belirlenen baslangic ¢izgisinde olmalar1 ve
belirlenen mesafeyi en yiiksek hizda kosmalar1 istenmistir. Onceden belirlenmis
fotosel kapilarindan gegis stireleri belirlenmis ve en iyi siire kaydedilmistir. Siirat testi
katilimcilara 2 kez tekrarlanmis ve en iyi sonug kaydedilmistir. Katilimcilara birinci
test sonrasinda ikinci teste hazir olmalart i¢in yeterli dinlenme siiresi verilmistir

(Y1ldiz, Gelen, Volkan, Akyiiz, Murat, Bakic1 ve Cirak, 2018).
2.3.5. Bacak Kuvveti Testi

Katilimecilarin  bacak kuvveti Baseline marka bacak dinamometresi ile
Olciilmiistir. Katilimcilara yeterli 1smmma siiresi  verildikten sonra bacak
dinamometresinin iizerine ¢ift ayakla basarak dinamometre barini ¢ift elle kavramalari
istenmistir. Barlar tutulduktan sonra dizler hafif biikiik, iki kol gergin, sirt diiz ve
govde pozisyonu hafif sekilde one egik sekilde elleriyle tuttuklari dinamometre barini
dikey yonde bacaklarindan yardim alarak maksimum sekilde yukar1 dogru ¢ekmeleri
istenmistir. Bu test her katilimci igin 2 kez uygulanmis ve en iyi degerler
kaydedilmistir (Gokhan, Aktas ve Aysan, 2015).

2.3.6. Denge (Flamingo) Testi

Katilimcilardan istedikleri tek ayakla denge aletinin {izerine ¢ikmalari
istenmistir. Katilimct denge aletinin {izerinde dengesini sagladiktan sonra diger
ayagini dizden biikiip kalgaya dogru g¢ekerek 1 dakika boyunca dengede kalmasi
istenmistir. Test siliresi boyunca katilime1 denge kayb1 yasadiginda (yere basma, denge
aletinden diisme vs.) test siiresi durdurulmus ve dengesini sagladiktan sonra siire
devam ettirilmistir. Katilimeinin 1 dakika igerisindeki hata (yere basma, denge
aletinden diisme vs.) say1s1 sayilmig ve test sonunda skor olarak kaydedilmistir. Bu test

her iki bacak iginde 2 kez uygulanmis ve en iyi skor kaydedilmistir (Ozen, 2014).
2.3.7. T Ceviklik Testi

T test 10x10 metrelik bir parkurdan olugsmus ve 6lgiimler New test 2000 fotosel
cihaz1 ile yapilmistir. Teste baglayacak katilimcmin baslama c¢izgisinde hazir
bulunmas1 istenmistir. Daha sonra katilimc1 hazir oldugunda basla komutundan sonra
once 1 numarali koniye dogru kosmus, daha sonra sag tarafinda bulunan 2 numarali
koniye yan adim atarak giderek, 2 numarali koniden 3 numarali koniye yine yan adim

giderek oradan tekrar 1 numarali koniye yan adimla gelmis ve oradan siiratli bir sekilde
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bitis ¢izgisini gegebilmek icin geriye dogru kosmasi istenmistir. Katilimeinin parkuru
talimatlara gore kogmamasi, bitis ¢izgisine ulasamamasi, adimlamaya ve kosu sekline
uymamasi durumunda test sonra erdirilmis ve puami O olarak kaydedilmistir.
Katilimecinin testi basarili bir sekilde tamamlama durumunda ise siiresi Saniye
cinsinden kaydedilmistir (Raya, Gailey, Gaunaurd, Jayne, Campbell, Gagne ve
Tucker, 2013).

2.4. Antrenman Program

Calismaya katilmis olan arastirma grubuna FIFA 11+ ¢ocuk programi 6 hafta
boyunca haftada 2 giin (cumartesi giinleri 1.2. 3. ve 4. Egzersizler ve Pazar giinleri ise
5. 6. ve 7. egzersizler) ve 15-20 dakika olarak uygulanmistir. Aragtirmaya katilmis
olan kontrol grubuna ise FIFA 11+ cocuk programi uygulanmamis ve kendi

antrenmanlarina devam etmistir.

T

Egzersiz 1
Antreniire Bakin &

Dengede kal ve

nanl ineceginizi Gne nzan
i
Egzersiz 3
0
Tek bacak durng
Oyoncu bazina
1x zagzol ve &
geciz
5. hareket
#1x sagieol 20sn Topu at 2@"“‘&";";&
Egzersiz 4

Vicuduo yukan of
sttirmel
1.Hareket Ix, her O
pocuk 1x fop o

yuvarlsyana
leadan(maks § pocuk)
2.3 ve 4 bareket Ix15 Smav
sanive pozisyonunda
& harelet 3Ix10 samiye topu alitan

topu eller ve
ayaklar arazmda
vuvarla

Pozizyoau koru ve
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Sekil 5. (https://footballnsw.com.au/protection-and-safety/injury-prevention/fifa-11-
kids/, Erisim Tarihi:30.11.2022).

2.5.  Istatistiksel Degerlendirme

Calismada yer alan katilimcilardan elde edilen veriler elektronik ortama
aktarilarak aritmetik ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Verilerin normal
dagilip dagilmadiginin tespiti i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Elde
edilen verilerde ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +-1,5 araliginda olmasindan dolay1
verilerin normal dagildig: belirlenmis ve parametrik testlerden bagimsiz gruplarda t
testi (independent Sample t Test), grup i¢i karsilastirmada ise bagimli gruplarda t testi
(Paired t Test) kullanilmistir. Istatistiksel degerlendirme sirasinda anlamlilik diizeyi
olarak p<0,05 belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizi igin SPSS (24) paket

programi kullanilmastir.
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Tablo 2. Katilimcilarm 6n ve son test verilerinin normallik analizi

Degiskenler n Carpiklik Basiklik
Bacak kuvveti 0n test 22 -,019 -1,291
Bacak kuvveti son test 22 -,420 -, 729

Denge sol bacak 6n test 22 ,596 -1,045
Denge sol bacak son test 22 ,963 -,092
Denge sag bacak 6n test 22 ;980 ;404
Denge sag bacak son test 22 ,909 ,193
Ceviklik 6n test 22 ,067 -,274
Ceviklik son test 22 ,123 -,307
30 metre siirat On test 22 ,355 ,223
30 metre siirat son test 22 ,652 ,179
Esneklik 6n test 22 -421 -517
Esneklik son test 22 -,498 -, 457

Tablo 1 incelendiginde arastirmada yer alan katilimcilardan elde edilen verilerde
normallikten sapmalar olmadig1 ve verilerin 1,5 araliginda yer alarak normal dagilim

gosterdigi tespit edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilara ait demografik bilgilerin ortalama analizleri

Gruplar Degiskenler n Min. Max. X+SD
Yas (yil) 11 | 11,00 | 13,00 12,09+,70
Deney Grubu 15 0 unlugu (om) | 11 | 138,00 | 162,00 | 149.63%7.51
Kontrol Yas (yil) 11 | 11,00 13,00 12,09+,83
Grubu | Boy uzunlugu (cm) | 11 | 132,00 | 168,00 | 149,81+12,02

Tablo 2 incelendiginde deney grubunda yer alan katilimcilarin yas (y1l) 6n test
ve son test ortalamalar1 12,09+,70, boy uzunlugu ortalamalar1 149,63+7,51, kontrol
grubunun yas (y1l) 6n ve son test ortalamalar1 12,09+,83 ve boy uzunlugu ortalamalari

ise 149,81+12,02 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilara ait tanimlayici degerlerin ortalama analizleri

Gruplar Degiskenler n  Minimum Maksimum X+SD
On 11 33,20 58,70 42,97+8,04
Viicut test
agirhgr (kg)  Son 11 33,00 60,00 43,20+8,19
Deney test
grubu On 11 15,91 22,85 19,13+2.15
: . test
BRI (ke/m’) —g0—11 15,80 2240 18.82:2.00
test
On 11 27,40 54,90 40,65+7,98
Viicut test
agirhgi (kg)  Son 11 27,40 55,00 40,69+7,93
Kontrol test
grubu On 11 15,50 22,67 17,81+£2,28
. . test
BRI (ke/m’) =011 1547 2267  17.6122.22
test

Tablo 3 incelendiginde deney grubunda viicut agirligi (kg) 6n test ortalamalari
42,97+8,04, viicut agirligi (kg) son test ortalamalar 43,20+8,19, BKI (kg/m?) 6n test
ortalamalar1 19,13+2,15 ve BKI (kg/m?) son test ortalamalar1 18,82+2,09 olarak tespit
edilmistir. Arastirmada yer alan kontrol grubunun viicut agirligi (kg) on test
ortalamalar1 40,65+7,98, viicut agirhig (kg) son test ortalamalar1 40,69+7,93, BKi
(kg/m?) 6n test ortalamalar1 17,81+2,28 ve BKI (kg/m?) son test ortalamalar ise

17,61+2,22 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 5. Katilimcilara ait motor parametrelerin gruplar arasi 6n test degerlerinin
karsilagtirilmast

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
Bacak kuwveti — oo 11 348(?’12&91”7651 325 652
Denge sol bacak IEc?r?t?gl ﬂ gggig?; ,160 874
Denge sag bacak IEC?r?t(:gl ﬂ i:;;‘ig:gg -,533 ,600
coma g I I s e
i ———
Esnekli 11 apanias L9 AT
*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin bacak
kuvveti, denge sol bacak, denge sag bacak, ¢eviklik, 30 m siirat ve esneklik on test

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 6. Katilimcilara ait motor parametrelerin gruplar arasi son test degerlerinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
Bacak kuvveti —ooner 1 3472”1783;71”7122 1,360 189
Denge sol bacak IE;:EZI ﬁ ;gi?; -, 728 475
Denge sag bacak IE(fr?t(:gl ;I'L;I_L ;:zii:;g -1,280 ,215
T
30 m siirat f(fr:‘t‘ié’l n §§§i§§ 2,00 058
o 0TI BNy g

*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin bacak
kuvveti, denge sol bacak, denge sag bacak, ¢eviklik, 30 m siirat ve esneklik son test

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 7. Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimeilarin motor parametrelerinin
grup ici 6n ve son test degerlerinin karsilagtiriimasi

Gruplar Degiskenler n X£SD t p
On test 11 40,22+9,75
Bacak kuvveti -1,168 ,270
Son test 11 42,73+7,72
On test 11 3,54+2,01 N
Denge sol bacak 2,514 ,031
Son test 11 2,27+1,27
On test 11 3,54+2,62 N
Denge sag bacak 2,707 ,022
Deney Son test 11 1,72+1,19
Grubu On test 11 12,26+,65
Ceviklik 1,930 ,082
Son test 11 11,98+,71
On test 11 5,91+,32
30 m siirat 2,994 ,013"
Son test 11 5,43+,56
) On test 11 26,36+7,46
Esneklik -2,104 ,062
Son test 11 28,00+8,84
On test 11 38,13+11,61
Bacak kuvveti ,692 ,505
Son test 11 37,18+11,12
On test 11 3,36+3,17
Denge sol bacak 944 ,367
Son test 11 2,81+2,13
On test 11 4,27+3,69
Denge sag bacak 1,498 ,165
Kontrol Son test 11 2,54+1,75
Grubu On test 11 12,52+,91
Ceviklik -,517 ,617
Son test 11 12,58+,84
On test 11 6,01+,43
30 m siirat 1,310 ,219
Son test 11 5,83+,35
On test 11 22.27+5,98
Esneklik -,129 ,900
Son test 11 22,36+6,15
*p<0,05

Tablo 6 incelendiginde deney grubunda yer alan katilimcilarin denge sag bacak,
denge sol bacak ve 30 metre siirat parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanirken (p<0,05), bacak kuvveti, ¢ceviklik ve esneklik parametrelerinde
ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun
grup ici karsilastirilmasinda ise bacak kuvveti, denge sol bacak, denge sag bacak,
ceviklik, esneklik ve 30 m siirat parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga

rastlanmamustir (p>0,05).
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SONUCLAR VE ONERILER

Spor okullarinda futbol egitimi alan 11-13 yas grubu cocuklarda uygulanan
FIFA +11 cocuk programmnin secilmis motor parametrelere etkisini incelemek
amactyla yapilan bu ¢alismada ¢ocuklarin bacak kuvveti, denge (sag ve sol bacak),

ceviklik, esneklik ve 30 metre siirat degerleri 6n ve son test olarak Sl¢iilmiistiir.

Aragtirmada yer alan deney grubundaki katilimcilarin 6n ve son test yas
ortalamalari (y1l) 12,09+,70, boy uzunlugu ortalamalar1 (cm) 149,63+7,51 olarak tespit
edilirken, kontrol grubunun 6n ve son test yas (yil) ortalamalar1 12,09+,83 ve boy
uzunlugu (cm) ortalamalar1 ise 149,81+12,02 olarak tespit edilmistir. Arastirmada yer
alan deney grubundaki katilimecilarin viicut agirlign (kg) on test ortalamalari
42,97+8,04, son test ortalamalar1 43,20+8,19 olarak tespit edilirken, BKI (kg/m?) én
test ortalamalart 19,13+2,15 ve son test ortalamalar1 ise 18,82+2,09 olarak tespit
edilmistir. Aragtirmada yer alan kontrol grubunun ise viicut agirlig1 6n test ortalamalari
40,65+7,98, son test ortalamalar1 40,69+7,93 olarak tespit edilirken, BKI (kg/mz) on
test ortalamalart 17,81+2,28 ve son test ortalamalart 17,614+2,22 olarak tespit

edilmistir.

Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde, Beaudouin, Rossler, Aus der
Fiinten, Bizzini, Chomiak, Verhagen ve Faude, (2018) yapmis olduklar1 FIFA +11
programinin ¢ocuk futbolundaki ciddi yaralanmalar iizerine etkileri ¢aligmalarinda
arastirma grubunun yas (yil) 11,7, boy uzunlugu (m) 1,53, viicut agirhig: (kg) 44 ve
BKI (kg/m?) 18,6 olarak tespit edilirken, kontrol grubunun ise yas (yil) 11,3, boy
uzunlugu (m) 1,54, viicut agirligi (kg) 44 ve BKI (kg/m?) 18,5 olarak tespit etmislerdir.
Yapilan diger bir ¢alismada ise, Sumartiningsih, Risdiyanto, Yusof, Rahayu, Handoyo,
Puspita ve Eiberger, (2022) ¢ocuklar i¢in uygulanan FIFA +11 1smnma programinin
denge ve bacak kas giiciine etkisini arastirdiklarinda aragtirmaya katilan ¢ocuklarin 6n
test yas (yil) ortalamalarin1 10,5+1,2 ve son test yas (yil) ortalamalarin1 10,5+1,2, boy
uzunlugu (cm) On test ortalamalar1 141,1+13,8, son test ortalamalarin1 141, +13,8,
viicut agirligi (kg) on test ortalamalarini 34,9+9,6, son test ortalamalarini 35,0+9,5,
BKI (kg/m?) én test ortalamalarmi 17,3+2,2 ve son test ortalamalarini ise 17,4+2,2
olarak bulmuslardir. Yapilan baska bir ¢alismada ise Parsons, Carswell, Nwoba ve

Stenberg, 2019) cocuk kadin futbolcularda FIFA 11+ programmin fiziksel
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performansa etkilerini arastirdiklarinda arastirma grubunda yer alan katilimcilarin yas
(y11) ortalamalarini 10,0+11,7, boy uzunlugu ortalamalarmi (cm) 147,5+8,6 ve BKI
(kg/m?) 39,0+7,7, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin yas (yil) ortalamalarini
9,5+11,7, boy uzunlugu ortalamalarini (cm) 142,9+7,7 ve BKI (kg/m?) ortalamalarini

ise 37,0+6,2 olarak tespit etmislerdir.

Katilimcilardan deney grubunun c¢eviklik parametresi On test ortalamalari
12,26+,65 son test ortalamalar1 11,98+,71 olarak tespit edilmistir. Arastirmada yer alan
kontrol grubunun g¢eviklik parametresi on test ortalamalari 12,524+,91 ve son test
ortalamalar1 ise 12,58+,84 olarak tespit edilirken deney grubu ve kontrol grubu 6n -

son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamastir.

Trajkovic, Gusi¢, Molnar, Macak, Madi¢, ve Bogataj,,(2020) 10-12 yas grubu
cocuklarda uygulamis olduklari 4 haftalik FIFA +11 programinin, arastirmada yer alan
deney grubundaki ¢ocuklarin ¢eviklik parametresi 6n test ortalamalarini 18,63+0,93,
son test ortalamalarim1 18,2740,93, kontrol grubunun o©n test ortalamalarini
18,04+,1,21 ve son test ortalamalarini ise 18,05+,1,19 olarak tespit etmisler ve
istatistiksel agidan anlamli farkliliga rastlamamislardir. Diger bir ¢alismada Zarei
Abbasi, Daneshjoo, Barghi, Rommers, Faude ve Rossler (2018) adolesan
futbolcularda uygulanan 10 haftalik FIFA 11+ yaralanma 6nleme programinin ¢eviklik
parametresi lizerinde gruplar aras1 6n-son test degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edememislerdir. Cloak, Nevill, Smith, ve Wyon (2014) kolej
futbolcular1 {izerinde yapmus olduklar1 farkli bir ¢alismada FIFA 11+ 1smma
programinin arastirma grubu ve kontrol grubu On test-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadigini bulmuslardir. Farkli bir caligmada ise
Gee, Morrow, Stone ve Bishop (2019) kadin tenis sporcularina uygulamis olduklar1 8
haftalik FIFA 11+ programmin deney ve kontrol grubu 6n-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamamiglardir. Literatiirde yapilan bazi
aragtirmalarin  bizim ¢alismamizla benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.  Bizzini
Impellizzeri, Dvorak, Bortolan, Schena, Modena ve Junge (2013) amatdr futbolcularda
uygulamis olduklar1 akut FIFA 11+ programinin ¢eviklik parametresi iizerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Yapilan farkli bir ¢calismada ise
Reis, Rebelo, Krustrup ve Brito (2013) geng futsal oyuncularinda uygulanan FIFA +11

yaralanma Onleme programinin c¢eviklik degiskeni {izerinde gruplar arasinda
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istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Diger bir ¢alismada ise
Sahin, Gurses, Baydil, Akgul, Feka, lovane ve Messina (2018) geng basketbolcularda
uygulamis olduklar1 10 haftalik FIFA 11+ programinin ¢eviklik parametresi iizerine
etkisini incelediklerinde arastirmadaki deney grubunun on test ortalamalarim
6,41+0,34 son test ortalamalarini 6,06+0,34, kontrol grubunun 6n test ortalamalarini
6,3+048 son test ortalamalarini1 6,23+0,53 olarak tespit etmisler ve gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Literatiire bakildiginda
yapilan bazi ¢aligmalar bizim ¢alismamizla paralellik géstermemektedir. Olusan bu
farkliligin  nedeninin ise arastirmalarda yer alan katilimcilarin aktif sporcu

olmalarindan kaynaklandigi seklinde yorumlanabilir.

Arastirmada yer alan deney grubunun sol bacak denge parametresi on test
ortalamalar1 3,54+2,01 son test ortalamalari 2,27+1,27, sag bacak denge On test
ortalamalar1 3,5442,62 ve son test ortalamalari ise 1,72+1,19 olarak tespit edilmistir.
Arastirmada yer alan kontrol grubunun sol bacak denge parametresi On test
ortalamalar1 3,36+3,17, son test ortalamalar1 2,81£2,13, sag bacak denge On test
ortalamalar1 4,27+3,69 ve sag bacak denge son test ortalamalar1 2,54+1,75 olarak
tespit edilirken, deney grubu ve kontrol grubu 6n-son testleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Literatiirde yapilan galigmalar incelendiginde Dunsky, Barzilay ve Fox (2017)
geng futbolcularda uygulamis olduklar1 FIFA 11+ 1sinma programinin, katilimcilarda
deney grubunun denge parametresi On test ortalamalarmi 3,524+0,78, son test
ortalamalarin1 3,35+1,04, kontrol grubunun 6n test ortalamalarini 1,72+0,66 ve son
test ortalamalarini ise 2,94+1,17 olarak tespit etmislerdir. Arastirma sonucunda deney
ve kontrol grubu denge parametresi 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edememislerdir. Yapilan farkl bir ¢aligmada Lopes
Lopes, Patinha, Aratjo, Rodrigues, Costa ve Ribeiro (2019) amator futsal
oyuncularinda uygulanan FIFA 11+ programinin denge ve propriosepsiyon
ozelliklerine etkilerini arastirdiklarinda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 farklilik olmadigin1 bulmuslardir. Bagka bir ¢alismada Réssler, Donath,
Bizzini ve Faude (2015) 7-12 yas grubu ¢ocuklarda 10 hafta boyunca uygulamis
olduklar1 FIFA 11+ ¢ocuk programinin sag bacak denge parametresi deney ve kontrol

grubu On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
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rastlamamiglardir. Yapilan diger bir g¢aligmada Impellizzeri, Bizzini, Dvorak,
Pellegrini, Schena ve Junge (2013) amator futbolcularda FIFA 11+ programinin
fizyolojik ve performansa etkilerini arastirdiklarinda arastirmada yer alan deney grubu
ve kontrol grubu denge parametresi On test- son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlamamiglardir. Bagka bir ¢calismada ise @rntoft, Fuller,
Larsen, Bangsbo, Dvorak, ve Krustrup (2016) 10-12 yas grubu ilkégretim egitimi alan
cocuklarda FIFA 11+ uygulamislar ve arastirma sonucunda deney grubu ve kontrol
grubu On-son test denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlamamiglardir. Literatiirde yapilan bazi arastirmalarin  bizim ¢aligmamizla
benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Pomres-Noguera, Ayala, Robles-Palazon, Alomoto-
Burneo, Lopez- Valenciano, Elvira ve De Ste Croix (2018) FIFA 11+ ¢ocuk antrenman
programinin  geng futbolcularda ¢esitli fiziksel performansina etkilerini
arastirdiklarinda arastirma grubunda yer alan katilimcilarin 6n test ve son test denge
parametresi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Yapilan farkli bir ¢alismada Sumartiningsih, Risdiyanto, Yusof, Rahayu, Handoyo,
Puspita ve Eiberger (2022) 9-12 yas grubu ¢ocuklarda uygulanan ¢ocuk programinin
denge parametresi lizerinde On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliga rastlamiglardir. Zarei, Namazi, Norouzian ve Mahmoudzadeh (2017)
yapmis olduklari farkli bir calismada cocuk futbolculara 10 haftalik FIFA 11+ 1sinma
programi uygulamislar ve arastirma grubunda yer alan deney ve kontrol grubu 6n test
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir. Diger bir
calismada Fard, Atri, Yazdi ve Shahtahmassebi (2021) geng futbolcularda FIFA 11+
1Isinma  programinin - statik ve dinamik denge parametresi iizerine etkisini
arastirdiklarinda aragtirmada yer alan deney grubu ve kontrol grubu 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Yapilan bazi calismalar bizim calismamizla paralellik gostermedigi gorilmiistiir.
Olusan bu farkliligin sebebinin katilimcilara uygulanan FIFA 11+ g¢ocuk 1sinma
programinin  birim  antrenman sayisindan ve siiresinden  kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Aragtirmada yer alan deney grubunun bacak kuvveti parametresi On test
ortalamalar1 40,22+9,75 son test ortalamalar1 42,73+7,72, kontrol grubunun bacak

kuvveti parametresi 6n test ortalamalar1 38,13+11,61 ve son test ortalamalar ise
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37,18+11,12 olarak tespit edilirken deney grubu ve kontrol grubu 6n-son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamastir.

Literattir incelendiginde Zein, Saryono ve Purnawan (2020) geng¢ futsal
oyunculari lizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmada deney grubu ve kontrol grubu 6n test-
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini
bulmuslardir. Baska bir ¢calismada Baeza, Paredes, Vega, Monrroy ve Gajardo-Burgos
(2017) yapmis olduklar1 ¢alismada 14 yas alt1 futbolculara uygulanan FIFA 11+
programi sonucunda deney grubu ve kontrol grubu bacak kuvveti 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini tespit etmislerdir.
Yapilan farkli bir ¢alismada Erkilig, (2019) yapmis oldugu yiiksek lisans tezi
calismasinda amatdr futbolcularda uygulanan FIFA 11+ 1sinma programinin
izokinetik kas giicii tizerindeki etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda deney ve
kontrol grubu 6n-son test bacak kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlamamistir. Literatiirde yapilan bazi aragtirmalarin bizim c¢alismamizla
benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Anam, Sumartiningsih, Permana, Nurfadhila ve
Aditia (2022) 11-12 yas grubu ¢ocuklarda kas giiclinii arttirmaya yonelik 12 haftalik
FIFA 11+ gocuk programi uygulamislardir. Arastirma sonucunda deney grubunda yer
alan c¢ocuklarin 0n test bacak kuvveti ortalamalar1 28,4+6,09 son test ortalamalarini
38,7+10,4 olarak tespit etmislerdir. Arastirmada yer alan kontrol grubunun bacak
kuvveti 6n test ortalamalarini 27,9+6,52 ve son test ortalamalarini ise 25+4,96 olarak
bulmuslardir. Farkli bir ¢calismada Zein ve Saryono (2020) 13-15 yas grubu geng
futbolcularda uygulanmis olan 4 haftalik FIFA 11+ programinin bacak kuvveti on test
ortalamasini 98,624+23,22 son test ortalamalarii 103,23+£22,22 olarak tespit etmisler
ve On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu
bulmuslardir. Diger bir ¢alismada Anam, Sumartiningsih, Permana, Nurfadhila ve
Aditia (2022) 11-12 yas grubu ¢ocuklarda uygulanan FIFA 11+ programmin bacak
kuvveti parametresi On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan baska bir ¢alismada Reis, Rebelo,
Krustrup ve Brito (2013) futsal oyuncularinda uygulanan 12 haftalik FIFA 11+
programinin arastirmada yer alan deney grubu ve kontrol grubu 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.

Yapilan bazi caligmalar incelendiginde bizim ¢alismamizla paralellik gostermedigi
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goriilmektedir. Aradaki bu farkliligin nedeninin ise FIFA 11+ ¢ocuk programinim 2-3

aylik gibi uzun haftalar boyunca uygulanmasinin sonucu olarak diistiniilmektedir.

Aragtirmada yer alan deney grubunun esneklik (otur uzan) parametresi 6n test
ortalamalar1 26,36+7,46 son test ortalamalar1 28,00+8,84 ve kontrol grubunun esneklik
(otur uzan) parametresi On test ortalamalari 22,27+5,98 son test ortalamalari ise
22,36+6,15 olarak tespit edilmistir. Arastirmamiz sonucunda aragtirmada yer alan
deney ve kontrol grubu On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliga rastlanmamustir.

Literatiirde yapilan ¢aligsmalar incelendiginde Zarei, Abbasi, Daneshjoo, Barghi,
Rommers, Faude ve Rossler (2018) yapmis olduklari 10 haftalik FiFA 11+ 1sinma
programi calismalarinda esneklik (otur uzan) parametresi deney grubu ve kontrol
grubu On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlamamislardir. Yapilan diger bir calismada Trajkovig, Gusi¢, Molnar, Macak,
Madi¢ ve Bogataj (2020) geng futbolcularda uygulanan 1sinma programinin esneklik
(otur uzan) parametresinde arastirma grubunun On test ortalamalar1 24,56+5,94 son
test ortalamalar1 26,945,43, kontrol grubunun 6n test ortalamalar1 25,25+5,91 ve son
test ortalamalarimi ise 26,43+6,21 olarak tespit etmislerdir. Yapilan baska bir
calismada ise Mota, Soles Gongalves, Coutinho, ve Leitao (2019) futsal oyunculari
lizerinde yapmis olduklar1 c¢alismada deney grubu esneklik (otur uzan) on test
ortalamalar1 27,9+8,9 son test ortalamalar1 29,73+10,7 ve kontrol grubunun esneklik
(otur uzan) On test ortalamalarini 28,13+8,7 son test ortalamalarni ise 30,77+9,3
olarak tespit etmislerdir. Diger bir ¢alismada ise Aktas, Bakici, Gelen ve Kaymake1
(2022) U11-U16 yas kategorisinde miicadele eden futbolcu ¢ocuklarda akut olarak
farkl1 1stnma protokollerini uygulamislardir. Arastirma sonucunda FIFA 11+ grubunda
yer alan 11 yas grubunun esneklik ortalamalarini 17,4145,3, dinamik 1sitnma grubunun
ortalamalarin1 17,25+4,3 ve karisik 1sinma grubunun ortalamalarini 15,75+4,1 olarak
tespit etmigledir. FIFA 11+ 1sinma programi uygulanan U12 yas grubunun esneklik
ortalamalarin1 12,66+6,0, dinamik 1sinma grubunun ortalamalarin1 13,08+£5,9 ve
karisik 1sinma programi uygulanan grubun ortalamalarini ise 11,41+£5,6 cm olarak
tespit bulmuslardir. Turan, (2022) yapmis oldugu yiiksek lisans tez ¢alismasinda geng
futbolculara akut olarak uygulanan FIFA 11+ ¢ocuk programini uygulamis ve deney

grubunda yer alan c¢ocuklarin program sonrasi esneklik (otur eris) ortalamalarini
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23,7043,11, klasik 1sinma grubunun program sonrast esneklik ortalamalarini
23,604+3,25 olarak tespit etmistir. Literatiirde yapilan bazi arastirmalarin bizim
calismamizla benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Akodu, Adesanya ve Okafor, (2021)
yapmis olduklart “FIFA 11+ 1sinma programinin amatdr futbolcularda yorgunluk,
uyku kalitesi, kas esnekligi ve psikolojik duruma etkisi isimli ¢caligmalarinda deney ve
kontrol grubu arasinda esneklik parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan farkli bir ¢alismada Camacho Arcila, Colmenares
Murcia, Reyes Forero ve Guerrero Osma, 2019) 10 haftalik FIFA 11+ programinin
askeri okulda 6grenim goren dgrencilerden deney grubu ve kontrol grubu esneklik
parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Literatiirde
yapilan bazi ¢alismalar bizim ¢aligmamizla paralellik géstermedigi goriilmiistiir. Bu
farkliligin nedeninin 14 yas ve iizerindeki katilimcilara uygulanan FIFA 11+

programinin farkliligindan meydana geldigi diisiiniilmektedir.

Arastirmada yer alan deney grubunun 3Ometre siirat parametresi On test
ortalamalar1 5,91+,32 son test ortalamalar1 5,43+,56 ve kontrol grubunun 30metre
slirat parametresi On test ortalamalar1 6,01+,43 son test ortalamalari ise 5,83+,35 olarak
tespit edilmistir. Arastirmamiz sonucunda arastirmada yer alan deney ve kontrol grubu

On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Literatirde yapilan ¢aligmalara bakildiginda Turan, (2022) “fifa 11+ kids”
1sinma programinin geng futbolcularin performanslar tizerine akut etkileri” baglikli
calismasida FIFA 11+ ¢ocuk programinda yer alan katilimcilarin program sonrasi
stirat test ortalamalarini 4,014,34 olarak tespit ederken klasik 1sinma grubunda yer alan
katilimcilarin program sonrasi siirat ortalamalarini 4,00+,32 olarak tespit etmistir. Bu
alanda yapilmis farkli bir ¢alismada Pomares-Noguera, Ayala, Robles-Palazon,
Alomoto-Burneo, Loépez- Valenciano, Elvira ve De Ste Croix (2018) 11 yas grubu
geng futbolcularda uygulamis olduklar1 4 haftalik FIFA 11+ programi sonucunda
aragtirmada yer alan deney grubu 20 metre siirat parametresi on test ortalamalarini
3,79+0,21, son test ortalamalarim1 3,78+0,25 ve kontrol grubunun on test
ortalamalarinmi ise 3,87+0,06, son test ortalamalarini 3,83+0,11 olarak bulmuslardir.
Yapilan farkli bir ¢alismada ise Mota, Soles Gongalves, Coutinho ve Leitdo (2019)
futsal oyuncularinda yapmis olduklari akut calismada arastirmada ye alan deney

grubunun 20 metre silirat parametresi On test ortalamalarimi 3,13+0,3, son test
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ortalamalarint 3,29+0,4 ve kontrol grubunun 20 metre siirat parametresi On test
ortalamalarin1  3,15+0,3 ve son test ortalamalarmi ise 3,32+0,3 olarak tespit
etmiglerdir. Diger bir calismada Zein ve Saryono (2020) 14 yas grubu c¢ocuk
futbolcularda yapmus olduklar1 4 haftalik calismada FIFA 11+ programi 40 metre siirat
parametresi ortalamalarin1 5,72+0,37 ve son test ortalamalarini ise 5,83+0,16 olarak
tespit etmisler ve 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlamamiglardir. Literatiirde yapilan ¢alismalarin bazilar1 bizim ¢alismamizla

paralellik gostermektedir.

Kilding, Tunstall ve Kuzmic (2008) “fifa'nin gen¢ futbolculara yonelik “the 117
antrenman programinin uygunlugu — fiziksel performansa etkisi” isimli ¢alismalarinda
deney grubunun 20 metre siirat parametresi on test degerlerini 3,60 son test
ortalamalarini 3,52, kontrol grubunun 6n test degerlerini 3,74 ve son test degerlerini
3,81 olarak tespit etmislerdir. Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubu 20 metre
slirat parametresi On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 farklilik
oldugunu bulmuslardir. Diger bir calismada Réssler vd., (2016) 7-12 yasindaki
cocuklarda 10 haftalik FIFA 11+ programinin motor performans iizerindeki etkilerini
arastirdiklarinda arastirmada yer alan deney grubu ve kontrol grubu 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Hwang ve
Kim (2019) iiniversiteli erkek futbolcularda yapmis olduklart 12 haftalik calismada
FIFA 11+ grubunun 30 metre &n test ortalamalarini 4,2+0,1 son test ortalamalarini
4,1+0,0 kontrol grubunun 6n test ortalamalarini 4,3+0,1 son test ortalamalarini 4,2+0,1
olarak tespit etmislerdir. Yapilan ¢aligsmalar incelendiginde bazi1 ¢alismalarin bizim
calismamizla paralellik gdstermedigi sonucuna varilmistir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin
nedeninin arastirma gruplarinda yer alan sporcularin antrenman ge¢misinin yani sira
aktif sporcu olmalar1 sebebiyle katildiklar1 miisabakalarin siiresi ve miisabaka

igerisinde gosterdikleri aksiyonlara bagl olarak olustugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; spor okulunda futbol egitimi alan 11-13 yas grubu ¢ocuklara 6
hafta boyunca haftada 2 giin 15 dakikalik FIFA 11+ cocuk 1sinma programi
uygulanmistir. Arastirma yer alan deney grubundaki cocuklarin bacak kuvveti, denge
sag bacak, denge sol bacak, ¢eviklik, 30 m siirat ve esneklik parametreleri 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamistir. Ancak deney

grubunun bacak kuvveti, denge sag bacak, denge sol bacak, ¢eviklik, 30 m siirat ve
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esneklik parametrelerinin 6n test-son test ortalamalar1 incelendiginde FIFA 11+
programina katilan ¢ocuklarin bu parametrelerinde olumlu yonde gelisim saglandigi
gorilmiistlir. Arastirma grubunda yer alan kontrol grubunun bacak kuvveti, denge sag
bacak, denge sol bacak, c¢eviklik, 30 m siirat ve esneklik parametreleri 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak farkliliga rastlanmazken ortalamalar
incelendiginde sadece denge sag-sol bacak ve 30 m siirat parametrelerinde azda olsa
gelisim oldugu goriilmiistiir. Bu gelisimin nedenlerinin ¢ocuklarin gelisim ¢aginda
olduklari ve kendi antrenman programlarinin igeriginden kaynaklandigi seklinde
diistiniilmektedir. Ayrica arastirmada yer alan deney grubundaki ¢ocuklarin grup ici
On-son testlerinin karsilastirilmasinda denge sag-sol bacak ve 30 m siirat
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken bacak kuvvet,
ceviklik ve esneklik parametrelerinde gelisim olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunamamistir. Bu durumdan yola ¢ikarak uygulanan program
iceriginin daha ¢ok dengede kalma, kogsma, ani durma ve yavaslama gibi egzersizleri
icerdiginden ¢ocuklarin secilmis motor parametrelerine olumlu yonde katki sagladigi
disiiniilmektedir. Arastirmada yer alan kontrol grubundaki ¢ocuklarin 6n-son
testlerinin karsilastiritlmasinda ise bacak kuvveti, denge sag bacak, denge sol bacak,
ceviklik, 30 m siirat ve esneklik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Bu bilgiler dogrultusunda kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin kendi
antrenman programlarina devam etmesi ve herhangi 6zel program uygulanmamasi
sonucunda ¢ocuklarin bazi motor becerilerinde gelisimine katki saglamayacagi

gorlsiinii ortaya ¢ikarabilmektedir.

Genel olarak literatiirdeki arastirmalar incelendiginde ¢eliskili sonuglar olsa da
bircok calismada FIFA 11+ cocuk 1simma programinin cocuklarin  motor
parametrelerinin gelisimin yaninda yaralanma sikiliklarini da azalttigi goriilmustiir.
Ayrica FIFA 11+ ¢ocuk 1sinma programinin futbol bransindaki aksiyonlar1 kapsamasi
nedeniyle ¢ocuklarin 1sinma programlarina dahil edilmesinin 6nemli derecede katki
saglayacagini disiindiirmektedir. Ayrica c¢alismamizin 6 haftalik bir donemi
kapsamasinin nedeni spor okulunda futbol egitimi alan c¢ocuklarin antrenman
giinlerinin kisitli olmasi ve ¢alisma yapilan grubun antrenmanlara siirekli katilarak
aragtirmaninin aksamasina engel olmaktir. Diger bir nedeni ise literatiirde yapilan
caligmalarin ¢ok uzun siireleri (2 ay ve daha uzun siireleri) kapsadigindan 6 haftalik

siirede bir sonug elde edip edemiyecegimiz soruna cevap aramayi diisiindiigiimiizden
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program siiresi kisa tutulmustur. Boylelikle yapmis oldugumuz caligma sonucunda
spor okullarinda futbol egitimi alan 11-13 yas grubu ¢ocuklarda uygulanmis olan 6
haftalik FIFA 11+ ¢ocuk 1sinma programinin, arastirmada yer alan ¢ocuklarin secilmis

motor parametreler lizerinde olumlu yonde katki sagladigi sdylenebilir.
Oneriler;

- Benzer ¢alismanin farkli yas gruplarina uygulanmasi 6nerilmektedir.

- FIFA +11¢ocuk 1simnma programinin birgok branstaki aksiyonlar1 kapsamasi
nedeniyle farkli branglarda da uygulanmasi nerilmektedir.

- FIFA +11 ¢ocuk 1simnma programin farkli parametreler iizerindeki etkilerinin
arastirilmasi Onerilmektedir.

- FIFA +11 cocuk 1sinma programinin daha uzun siirelerde uygulanmasinin ve
her birim antrenmandaki 1sinma programi igerisine dahil edilmesinin literatiirdeki

celiskili sonuclara 1g1k tutmasi agisindan 6nemli olacag diisiiniilmektedir.
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