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OZET

FUTBOLCU COCUKLARDA FARKLI ISINMA YONTEMLERININ BAZI
MOTORSAL OZELLIKLERE ETKISININ ARASTIRILMASI

KORKMAZ, Serkan Hiisnii
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damsmani: Do¢. Dr. Mihri Baris KARAVELIOGLU
Ekim, 2023, 83 sayfa

Bu c¢alismanin amaci, futbolcu ¢ocuklarda farkli 1sinma yontemlerinin bazi

motorsal 0zelliklere etkisinin incelenmesidir.

Calismaya yas ortalamalar1 11,46+0,58 olan, boy uzunluklar1 151,73+6,69;
viicut agirliklart 41,4746,83 olan 23 ¢ocuk goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara 48
saat arayla ¢ farkli 1sinma protokolii uygulandi. Isinma protokolii ilk olarak 1sinma
kosusu, ikinci asamada dinamik + statik 1sinma, tiglincli asamada ise statik + dinamik
1sinma olarak dizayn edildi. Her 1sinma sonrasi katilimcilarin 30m siirat, ¢eviklik, bacak
kuvveti, el kavrama, top siirme, top sektirme, uzun atlama, dikey sigrama ve Y denge test
degerleri alind1. Istatiksel analizlerde arastirmada katilimcilara ait veriler IBM SPSS 26
paket programi kullanilarak analiz edildi. Gruplardaki katilimcilara ait tanimlayici
bilgiler tablolastirildi. Degiskenlerin metotlara gore test dagilimlari incelenmis,
dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Shapiro-Wilks testi ile belirlendi.
Isinma metotlarinin 30 metre sprint, ¢eviklik, bacak kuvveti, el kavrama, top siirme, top
sektirme, uzun atlama, dikey sigrama, y denge degerleri {izerindeki etkisi tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ile incelendi. Anlamli olan iliskilerde Post Hoc
karsilastirmalara Tukey HSD ile devam edildi ve anlamlilik derecesi p<0.05 olarak kabul
edildi.

Sonug olarak, dinamik + statik / statik + dinamik 1sinmalarin futbolcu ¢ocuklarda

performanslar arasi1 anlamli farkliliklarin oldugu ortaya konulmustur.

Anahtar kelimeler: Ceviklik, Cocuk, Kuvvet, Siirat
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP METHODS
ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS IN FOOTBALL PLAYER
CHILDREN

KORKMAZ, Serkan Hiisnii
Master Thesis, Deparment of Physical Education And Sports
Supervisor : Assoc. Prof. Mihri Baris KARAVELIOGLU
October, 2023, 83 pages

The aim of this study is to examine the effects of different warm-up methods on

some motor characteristics in football children.

The average age of the study was 11.46+0.58, the height was 151.73+6.69; 23
children with a body weight of 41.47+6.83 participated voluntarily. Three different warm-
up protocols were applied to the participants, 48 hours apart. The warm-up protocol was

designed as a warm-up run first, dynamic + static warm-up in the second stage, and static

+ dynamic warm-up in the third stage. After each warm-up, the participants'
30m speed, agility, leg strength, hand grip, dribbling, ball bouncing, long jump, vertical
jump and y balance values were taken. In statistical analysis, the data of the participants
in the study were analyzed using the IBM SPSS 26 package program. Descriptive
information about the participants in the groups was tabulated. Test distributions of
variables according to methods were examined, and normality of distributions and
homogeneity of variances were determined with the Shapiro-Wilks test. The effects of
warm-up methods on 30 meter sprint, agility, leg strength, hand grip, dribbling, ball
bouncing, long jump, vertical jump, y balance values were examined with one-way
analysis of variance (ANOVA). Post Hoc comparisons were continued with Tukey HSD

for significant relationships and the significance level was accepted as p<0.05.

As aresult, it has been revealed that there are significant differences between the

performances of dynamic + static / static + dynamic warm-ups in football children.

Key words: Agility, Child, Speed, Strength



Vil
Onsoz

Isnma, viicudu bir aktiviteye fiziksel ve zihinsel olarak adapte ederek
performansi arttirmak ve bu aktivite sirasinda yaralanma riskini azaltmak amaciyla tim
branglarda kullanilan bir yontemdir. Isinmanin performans itizerindeki etkileri
1930'lardan giintimiize kadar arastirilmaktadir. Gilinlimiizde antrenman veya
miisabakalardan 6nce yapilan 1sinmanin atletik performans {izerinde olumlu etkisi ifade
edilse de, 1sinmanin yapist ve kullanilan protokoller hala tartismalidir. Isinma,
sporcularin motor performansin1 yaralanmalarin Onlenmesini ve farkli 1sinma
yontemlerinin etkilerini belirleme gibi bir¢cok calismaya konu olmustur. Literatiire
bakildiginda 1sinma ile ilgili yapilan ¢aligmalarin biiylik bir ¢ogunlugunun yetiskin
sporcular lizerinde yogunlastig1 tespit edilmistir. Futbol branginda da yine ayni sekilde
yetigskin futbolcularin iizerinde yapilmigs caligmalara daha fazla rastlanmaktadir.
Ozellikle 1s1nma esnasinda dinamik ve statik egzersizlerin sporcu performansina etkileri
konusunda bircok c¢alismaya ulasilmaktadir. Yetiskin sporcularda yapilan bu
calismalarin etkilerinin ¢ocuk futbolcularda benzer sekilde etkilerinin olup olmadigina
dair bir caligmaya rastlanmamistir. Isinma protokollerinin ¢ocuk futbolculardaki
etkilerini ortaya koymanin antrendr ve spor adamlarmin antrenman yada miisabaka
oncesinde nasil bir 1sinma protokolii uygulayacaklart agisindan 6nem arz etmektedir.
Dolayisiyla bu calismanin amaci ¢ocuk futbolcularda farkli 1sinma protokollerinin
performansa eksisinin aragtirilmasidir. Arastirmaya U11-U12 liginde miicadele eden yas
ortalamalari 11,46 olan toplam 23 erkek sporcu dahil edilmis ve bu sporcularin 30 metre
stirat, ¢eviklik, bacak kuvveti, el penge, top siirme, top sektirme, uzun atlama, dikey
sicrama Ve Y denge degerleri test edilmistir. Yiiksek Lisans egitimim boyunca bilgisi ve
tecriibesinden faydalandigim, c¢alismanin tiim siireglerinde destegini hicbir zaman
esirgemeyen Kiitahya Dumlupmar Universite Spor Bilimleri Fakiiltesi degerli
danismanim saymn Dog. Dr. Mihri Baris KARAVELIOGLU’na yine bu siirecte destegini
hep aldigim kiymetli esim Riimeysa KORKMAZ’ a, calismalarim esnasinda moral
buldugum canim oglum Emir Tuna’ya bu siire¢te manevi varliklarini hep hissettigim
cok degerli anne ve babama, calismami tamamlama noktasinda her zaman beni
destekleyip motive eden mesai arkadaslarimdan Emine Tugce OZTAS, Fatih SEVIMLI

hocalarima ve degerli arkadasim Serkan OZKAN’a sonsuz siikranlarimi sunarim.
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GIRIS

Futbol, diinya genelinde en popiiler sporlardan biridir (Gatterer ve ark.,2018;
Kilding ve ark., 2008) ve ozellikle ¢ocuk yasta sporcu yetistirmek biiylik bir 6nem
tasimaktadir. Bu baglamda, dogru 1sinma protokolleri kullanimi, ¢ocuk futbolcularin
performanslarini artirmada etkili bir faktor olabilir (Abade ve ark., 2017; Gatterer ve

ark.,2012; Impellizzeri ve ark., 2013).

Isinma, viicudu bir aktiviteye fiziksel ve zihinsel olarak adapte ederek
performansi arttirmak (Bishop 2003; Fradkin, Smoliga ve Zazryn, 2010) ve bu aktivite
sirasinda yaralanma riskini azaltmak amaciyla tim branglarda kullanilan bir yontemdir
(Heimburg, Lerberg ve Tillaar, 2019). Isinmanin performans iizerindeki etkileri
1930'lardan giiniimiize kadar arastirilmaktadir (Turki, vd. 2012). Giiniimiizde antrenman
veya miisabakalardan Once yapilan isinmanin atletik performans iizerinde olumlu
etkisinin oldugu (Bishop 2003; Faigenbaum, vd., 2006; Mcmillan, vd., 2006,) ifade edilse
de, 1sinmanin yapist ve kullanilan protokoller hala tartismalidir (Abade, vd., 2017).

Isinma, sporcularin motor performansini (Dawson, vd. 1997 ; Harmanci et al,
2020; Sargeant ve Dolan, 1987; Sander, vd., 2013; Roland, Eirik ve Erno, 2019; Taylor,
Weston ve Portas, 2013,), yaralanmalarin 6nlenmesini (Barengo, vd., 2014; Herman, vd.,
2012; Mayo, Seijas ve Alvarez, 2014; Rossler, vd., 2014; Silvers-Granelli, vd., 2015) ve
farkl1 1sinma yontemlerinin etkilerini (Abade, vd., 2017; Bishop, 2003; Edholm, Krustrup
ve Randers, 2015; Kilduff, vd., 2013; Towlson, Midgley ve Lovell, 2013; Wilson, vd.,
2013;) belirleme gibi bir¢ok ¢alismaya konu olmustur.

Literatiirdeki mevcut duruma bakildiginda dinamik 1sinmanin statik 1sinmadan
daha iyi bir performans artis1 sagladigi (Harmanci ve ark. 2017; Harmanci, H., &
Karavelioglu 2017; Karavelioglu ve ark. 2021; Roland, Eirik ve Erno, 2019) ve spor
aktivitesi sirasinda yaralanma riskini azalttigina dair kanitlar vardir (Asgari ve ark. 2022.;
Barengo, vd., 2014; Mayo, Seijas ve Alvarez, 2014; Réssler, vd., 2014; Silvers-Granelli,
vd., 2015). Bu kanitlarin yaninda ilk golii atan takimlarin mag1 kazanma olasiliginin daha
yiiksek oldugu (Martinez ve Garcia, 2019) ve ¢ogu golde ise dogrusal hiz ve dikey
sigcramanin etkisinin 6n plana ¢iktig1 ifade edilirken (Emmonds et al., 2019; Gonzalez-
Rodenas et al., 2020) bransa 6zgii teknik becerilerinde etkili oldugu da bilinmektedir
(Karavelioglu & Kaya, 2013; Katis & Kellis, 2009). Bilinen bu o&zelliklerin en

istseviyeye c¢ikarilmasinda 1sinma 6nemli bir etkendir (Hammami et al., 2018; Isla ve
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ark. 2021). Bu yiizden yapilacak olan 1sinmanin futbolcularin 6zelliklerine (yas,
cinsiyet, deneyim, ahntrenman saati vb.) gore dogru bir sekilde diizenlenmesi
gerekmektedir (Martinez ve ark 2023). Ancak 1sinma ydntemleri ile ilgili konular hala
tartismalidir (Bishop 2003; Faigenbaum ve ark. 2009; Karavelioglu ve ark 2021; van
den Tillaar ve ark. 2019).

Geleneksel olarak isinmanin igerisinde statik esneme hareketleri mevcuttur
ancak literatiirde statik esnemenin performansi olumsuz etkiledigine dair bulgular vardir
(Behm ve ark. 2004; Kokkonen ve ark. 2010) 6zellikle, statik 1sitnmanin uzun siireli ve
yiiksek yogunluklu oldugu durumlarda bu olumsuz etki daha belirgin hale gelmektedir
(Behm & Chaouachi, 2011;Nelson ve ark. 2005) ayrica dinlenme halindeki lif
uzunlugunun %20 kadar gerilmelerinin kas hasarina ve kuvvetin azalmasina neden
olabilecegi 6ne siiriilmektedir (Shrier 2004). Benzer sonuglarin gocuk sporcular {izerinde
nasil bir etkisinin olduguna dair sinirli sayida ¢alismaya rastlanmaktadir. Karavelioglu ve
arkadaslar1 (2021) ¢ocuk futbolcular iizerine yaptiklart ¢alismada dinamik isinmanin
etkilerinin siirat ve dikey sicramada statik 1sinmaya gore daha etkili oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Yetigkinler ve gengler iizerine yapilan ¢alismalarda da benzer sekilde
dinamik 1sinmanin daha etkili oldugu ortaya konulmustur (Asgari ve ark.2022; Fernandez
vd., 2022). Ortaya konulan bu sonuglara ragmen baz1 sporcular, statik 1sinmanin kas
elastikiyetini artirdigin1 ve yaralanma riskini azaltabilecegini diigiinerek bu yodntemi
kullanirken bazi antrendrlerde aynm1 nedenle bu 1smmma seklini kullanmay1 tercih
etmektedirler. Ayrica literatiirde ¢ocuk futbolcularda sprint hizi, ¢eviklik, top siirme ve
top sektirme performanslarmi iyilestirmek i¢in optimal bir 1sinma gergeklestirmenin
Oonemini ortaya koyan bir ¢aligmaya da rastlanmamistir. Literatiirdeki tutarsizliklar ve
calisma sayisindaki yetersizlikte goz oniine alindiginda ¢ocuklara uygulanacak optimal
bir 1sinma yontemini ortaya koymanin énemi 6n plana ¢ikmaktadir. Boylelikle cocuklar
icin mag¢ Oncesi fiziksel performansi en iist seviyeye cikaracak bir 1sinma yonteminin

olusturulabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu calismayla ¢ocuk futbolcularda statik+dinamik ve dinamik-+statik 1sinma
protokollerinin 30 metre sprint, ¢eviklik, bacak kuvveti, el kavrama, top siirme, top
sektirme, uzun atlama, dikey si¢rama ve Y denge perfromanslarina etkisini ortaya

koymak amaglanmistir.



Arastirmanin Onemi

Glinlimiizde sporcular performanslarini arttirmak icin birgok yOnteme
basvurmaktadirlar. Her gegcen gilin bilimin gelismesiyle beraber yeni antrenman
yontemleri, farkli 1sinma yontemleri sporcular tarafindan tercih edilmektedir. Son yillarda
yapilan caligmalarda futbolda i1sinmanin performansa etkisi incelendiginde yetiskinler
lizerine yapilan ¢alismalar oldukca fazlayken c¢ocuklar iizerine yapilan bilimsel ¢alisma
sayis1 oldukea sinirlidir. Bu galisma 10-12 yas grubu futbolcu ¢ocuklarda antrenman veya
mag Oncesi yapilan farkli 1sinma degerlerinin bazi motorsal ve teknik 6zelliklere yonelik

nasil bir etkisi oldugunu ortaya koymak agisindan 6nem teskil etmektedir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 10-12 yas aras1 futbolcu cocuklarda farkli 1sinma

yontemlerinin bazi motorsal ve teknik beceriler iizerine etkisinin incelemektir.

Bu arastirmada ¢ocuk futbolcularin miisabaka 6ncesi yaptiklar: dinamik + statik
1sinma ve statik + dinamik 1sinmanin gocuklarin performans degerlerini ne Olgilide

etkileyip etkilemedigini tespit etmeye ¢aligilmistir.
Problem Ciimlesi

10-12 yas arasi futbolcu g¢ocuklarda farkli i1sinma yontemlerinin (statik +

dinamik /dinamik + statik ) bazi motorsal ve teknik 6zellikleri tizerine etkileri var midir?
Alt Problemler

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin 30 metre siirat degerleri

uzerine etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin g¢eviklik degerleri iizerine

etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin bacak kuvveti degerleri

uzerine etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin el kavrama degerleri tizerine

etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin durarak uzun atlama

degerleri lizerine etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama degerleri



uzerine etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin Y denge test degerleri

uzerine etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin top siirme degerleri iizerine

etkisi var midir?

Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin top sektirme degerleri

uzerine etkisi var midir?
Hipotezler

H! Cocuk Futbolcularda Farkli 1issnma protokollerinin top sektirmedegerleri

uzerine etkisi vardir.

H2 Cocuk Futbolcularda Farkli isinma protokollerinin top siirme degerleri

uzerine etkisi vardir.

H3 Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin el kavrama degerleri

uzerine etkisi vardir.

H*Cocuk Futbolcularda Farkli 1stnma protokollerinin bacak kuvveti degerleri

uzerine etkisi vardir.

H5 Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin Ydenge test degerleri

uzerine etkisi vardir.

H6 Cocuk Futholcularda Farkli 1sinma protokollerinin durarak uzun atlama

degerleri lizerine etkisi vardir.

H’ Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama degerleri

uzerine etkisi vardir.

H8 Cocuk Futbolcularda Farkli 1sinma protokollerinin ¢eviklik degerleri iizerine

etkisi vardir.

H® Cocuk Futbolcularda Farkl1 1stnma protokollerinin 30 metre siirat degerleri

uzerine etkisi vardir.



Varsayimlar

1. Test bataryalarinin dogru c¢alistig1 varsayilmistir.

2. Testlerin yapildig1 alanda dis sartlarin sonuglari etkilemedigi
varsayilmistir.

3. Katilimeilarin maksimum performans sergiledikleri varsayilmustir.

4. Katilimcilarin test 6ncesi protokollere uyduklar: varsayilmustir.

5. Olgiim cihazlarindan kaynaklanan bir hata olmadig1 varsayilmistir.

Siirhliklar

1. Bucalisma saglik problemi ve fiziksel engeli bulunmayan, diizenli sekilde
antrenmanlara katilan 23 erkek sporcu ile sinirlidir.

2. Bu galismada motor performanslar 30 m siirat, ¢eviklik, bacak kuvveti, el
penge, uzun atlama, dikey sigrama ve Y denge testleri ile sinirlidir.

3. Bu calismada teknik performanslar top siirme ve top sektirme ile sinirlidir.



BIiRINCI BOLUM

GENEL BILGILER



1.1. FUTBOL

Diinyada en yaygin olan branslarin basinda gelen futbol, gerek seyirci yoniiyle
gerekse medya agisinda bir endiistri haline gelmistir. Diinyanin her kdsesinden
milyonlarin izledigi merakla ve ilgiyle takip edilen bir spor dalidir. Gliniimiizde bir ¢ok
brans olmasina ragmen topla oynanan oyunlar arasinda en popiilaritesi yliksek brans

futbol olmustur. (Ayhan ve ark., 2000)

Futbol, dil, din, irk farki g6zetmeksizin tiim insanlari birlestiren, hayatlarina nese
ve mutluluk katan, onlarin yenilikgi ve tiretken bir birey olmalarini saglayan spor dalidir.
(Tekin ve Topkaya, 2005)

Futbol bransg, aralikli yiiklenme ve dinlenme igerigi olan bir spor dalidir. Futbol
kuvvet, sigrama, ¢eviklik, ¢abukluk, dayaniklilik gibi birgok hareketi iginde barindiran
bir yapiya sahiptir. Ortaya ¢iktig1 giinden giiniimiize kadar miisabaka sartlarinda olusan

ihtiyaglar dogrultusunda cesitli yontemler uygulamaya c¢aligilmistir. (Diker 2018).

Futbolda, aerobik kapasite hususunda periyodik olmayan, fazla dayaniklilik ve
kabiliyet gerektirebilecek anaerobik oyun yapisint 6n plana cikaran, birden fazla
koordineli yetenek gerektiren spor bransidir. Miisabakada istenilen sonuca ulagsmak igin
sporcunun mental, fiziksel kapasite, taktik ve teknik beceri ile oyun hakkinda gerekli tiim

donanima sahip olabilmeyle agiklanabilir. (A¢ikada ve ark. 1998).
1.2. MOTORIK OZELLIKLER
1.2.1. Ceviklik

Spor miisabakalarinda olduk¢a 6nemli olan ¢evikligin literatiirde birgok tanimi
da vardir. Chelladurai ¢evikligi, algilanan bir uyariciya tepki verirken tiim viicudun hizl
ve dogru hareketidir ifadesiyle agiklamistir. Hazar gevikligi; becerenin siiratli bir sekilde
uygulanmasi olarak agiklamistir (Hazar ve Tagmektepligil 2008). Bir baska tanimda ise
viicudun hizli bir sekilde yon degistirmesine dayanan hiz, ceviklik, kuvvet, denge
koordinasyonun ortakligini gerektirir. (Draper ve Lancaster, 1985; Meylan ve Malatesta,
2009). Ceviklikte, viicudumuzdaki organlarin hepsi veya bir kismimin olmasi gereken
ideal acgidaki degerlere getirilmeye c¢alisiimasi temel amactir. Ayn1 zamanda ceviklik
sistemli progresif antrenmanlarla gelistirilen ve egitilen motor bir beceridir.(Karacabey

2010). Ceviklik yalnizca alt ekstremite kas grubunu kapsamadigi gibi tiim viicut



fonksiyonlarmin kordinesiyle birlikte olustugu bilinmektedir. (Young and Farrow,
2006). Cevikligi artirmak i¢in videolu metotlar vardir ancak maliyetinin fazla olmasi
ve zaman agisindan uygulamasmin zorlugu yaninda bilissel etkenlerin gelisimi

yoniinden oldukga faydali oldugu goriilmektedir. (Paul et al., 2016).
1.2.2. Siirat

Siirat, sporcunun kendini veya viicudunu bir yerden bir yere en yliksek hizda
hareket ettirebilme kabiliyeti seklinde ifade edilebilir. Ayrica bu hareketleri yaparken en
kisa siirede ve en yiiksek hizda yapilmasidir. (Bompa, 2011). Siirat cogu spor dalinda
performansi dogrudan etkilemektedir. (Candan ve Diindar, 1996).Siirat kalitsal olan bir
Ozelliktir. Fakat silirat antrenmanlarla ve 06zel caligmalarla sinirlida olsa gelismesi
miimkiindiir. Yapilan bilingli bir calismayla % 10-15 oranlarinda artis 6zlenebilir.
(Tutkun, 2007). Siirati etkileyen faktorler hayli fazladir. Siirati etkileyen faktorleri
siralayacak olursak yas, viicut agirligi, boy, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, kan
dolasimi, metabolik oOzellikler, néromuskular fonksiyonlar, kas lifi tipi ve genetik

ozellikler siirat performansini etkileyen faktorlerdir. (Giinay vd., 2017).
1.2.3. Siiratin Simflandirilmasi
1.2.3.1. Genel Siirat

Belirli bir bransa 6zgii olmayan genel manada hareketi hizli bir sekilde uygulama
kabiliyetini ifade eder. Sayet genel ve 6zel fiziksel bir ¢alisma yapilmamigsa bu siiratin
baslica belirleyici faktorleri kaslarmn fibril kompozisyonu, néromuscular koordinasyonu
ve sinirsel giicliilik vb. genel itibariyle kalitsal ozellikleri icermektedir. (Akt: Albay,
1999).

1.2.3.2. Ozel Siirat

Belirli bir spor bransinda gerekli olan beceriyi yiiksek bir hizla uygulanmasi
seklinde ifade edilebilir. Bunlara 6rnek verecek olursak voleybolda smag esnasinda kolun
savrulma hiz1 veya futbolda dripling siirati bireyin o beceri lizerindeki 6zel siiratini
olusturur. Ozel siirat tiim spor dalina 6zgii olup diger spor dallarma aktarilmaz. (Akt:

Albay, 1999).



1.2.3.3. Antrenman Bilimi A¢isindan Siirat

Reaksiyon Siirati: Reaksiyon zamani, uyaranla baslayip uyara karsilik yapilacak
tepkiyle son bulur. (Ozer, 2007). Koordinasyonun bir parcasi olarak reaksiyon, hareketin
oncesinde On goriilmeyen farkli uyaricilara karsilik anlik en hizli bigcimde tepki
gosterilmesi yoniinden oldukca 6nemlidir. (Sevim, 2002). Reaksiyon zamant siiratin 6n
plana ¢iktig1 spor dallarinda 6zellikle ilk ¢ikis aninda oldukca 6nem arz etmektedir.

(Akgiin,1994)

Ivmelenme Siirati: En kisa siirede en yiiksek siirat degerine ulasmay1 saglayan

stiratin degisim orani ivmelenmedir.(Murphy ve ark., 2003).

Maksimal Stirat: Sporcu dogru teknik uygulayip, en kisa siirede, en yiiksek siirat
degerine erismesi ve bu teknigi en yiiksek siirat ile amaca doniik olarak uygulanmasidir.

(Konter, 1997).

Stiratte Devamlilik: Sporcu elde etmis oldugu stirati spor dallarina 6zgii olarak
beklenilen seviyede devam edebilme yetenegine siiratte devamlilik denir. (Konter, 1997).
Maksimal kosu hizi temposunda gerceklesen ve uzun siire devam ettirilmesi anlamina

gelen bir terimdir. (Karayel, 2009).
1.2.4. Kuvvet

Sporda verimi etkileyen motorik 6zelliklerden birisi de kuvvettir. Genel olarak
bir kuvvete karsi koymasi yetenegine kuvvet denir. Kuvvet, spor bilimi olarak bir
kaldiragli sistem gibi goriilen kemik, kas ve eklem yapisiyla olusur. Kuvvet, kas
kiitlesinin ve kasin ortaya koymus oldugu hizin bileskesidir. (Kale 1993). Antrenman
bilimi agisindan kuvvet, sporda kisinin bir diren¢ karsisinda gostermis oldugu karsi
koyma yetisine yada bir arac1 veya kendi viicudunun ileri yonde hareketi, bir kas grubuna
bagimli olup bir kasin gerilimin neticesidir. Antrenman bilimindeki kuvvet ile ilgili
tanimlar birlesip, bu kavramlar insana yonelik motorik 6zellik olarak bilinir. (Muratl

1976).

Bir¢ok farkli tanimi1 bulunan kuvvetin, spor bilimi ve anatomik olarak ¢esitli

tiirleri bulunur. Bunlar su sekilde 6zetlenebilir (Muratli 1998);
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Genel Kuvvet; Genel manada tim kas gruplarinin iiretmis oldugu kuvvettir. Bir
spor alanina has olmayip biitiin kas gruplarinin ¢ok yonlii olarak tiretmis oldugu kuvveti
ifade eder. (Atacan, 2010).

Ozel Kuvvet; Bir spor dalinda nitelik yoniiyle ona 6zgii ortaya ¢ikan kuvvettir.
Bir spor bransinda gereken kuvvet ( atis ve sigrama kuvveti gibi ) anlamina gelmektedir.
(Atacan, 2010).

Maksimal kuvvet: Bu kuvvet tiiriinde kisi uygulama esnasinda {iiretebildigi en
blyiikk kuvveti ifade etmekte olup, bir diger ifadeyle kasin kasilmasiyla beraber
kaldirilacak en biiyliik agirligin kaldirilmasi, firlatilacak nesneyi en uzaga firlatma,
sicratilacak en yliksek noktaya sigramasi, kosulacak en hizli sekilde kosmak olarak

belirtilir. (Zorba, E. 1999).

Cabuk kuvvet: Ivmelenmeyi artirma amaci olan kuvvet tiiriiniin maksimal
kuvvetle karistirilmamasi gerektigi bir alandir. Kisinin kuvvetli oldugu, kuvveti ¢abuk bir
sekilde uyguladig1 anlamina gelmemektedir. Cabuk kuvvetin en uygun tanimi kuvvetin

en hizli sekilde ortaya ¢ikmasi olarak ifade edilebilir.

Devamlilik Kuvveti: Cok kez tekrarlanan kasilmalara karsi kaslarin yorgunluk

karsisinda bir dirence uzun siire karsi koyma yetisidir. (Atacan, 2010).

Statik ve Dinamik Kuvvet: izotonik kasin ¢alismasiyla ortaya ¢ikmis kuvvet

dinamik kuvvet, izometrik kasin calismasiyla ortaya cikmis kuvvet de statik kuvvet

olarak belirtilmektedir. (Zorba 1999).

Mutlak ve Rolatif Kuvvet: Tiim kas gruplarimin trettigi maksimal kuvvet mutlak
kuvveti ifade ederken, rolatif kuvvette ise viicut kilogram basma iiretmis oldugu

kuvvettir.
1.2.5. Sigrama

Organizma var olan dayanma ylizeyini itmesiyle dikey veya yatay dogrultuda
yerden ayrilmasi ve bir siire havada kalmasi olayidir. (Kahramanoglu, 2006). Igeriginde
karmasik hareket akisi bulunduran sigrama performansinda patlayici kuvvet, bacak
kaslari, sigrama sirasinda eslik eden kas gruplari ve sigrama teknigi dnem arz etmektedir.

(Simsek, 2002). Sigrama ii¢ baslik altinda incelenebilir.
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1.2.6. Sicrama Cesitleri

Yatay sigrama: Diiz zemin iizerinde ileriye doru yapilan sigramadur. iki sekilde

siiflandirilir.

o Kisa sigrama: Bu sicramalara 6rnek verecek olursak bekleyerek uzun ve ii¢

adim atlama, bekleyerek bes adim atlamalar1 sdyleyebiliriz.

o Uzun sigramalar: Tek bacak ile bacak degisimi yapilarak uygulanir. Bunlar
30 metre, 60 metre, 100 metre ve daha uzun mesafelerde yapilan sigramalar bu guruba

ornektir. (Kahramanoglu, 2006).

Dikey sigrama: Sigrama hareketi, viicudun alt ve iist boliimleri arasindaki
karmasik motor koordinasyonunu gerekli kilan balistik harekettir. Sicrama esnasinda alt
ekstremitede gelisen dikey agida itme eylemi de patlayici kuvveti gosterir. (Markovic vd
2004) Patlayici kuvvetin siniflandirmasinda bulunan dikey sigrama, optimal performansa
ulagmak i¢in 6nem olusturmaktadir. Ayn1 zamanda fiziksel uygunluk seviyelerinin tespiti

ve yetenek seciminde siirekli kullanilmaktadir. (Castagna ve Castellini, 2013).

Derinlik sigramalari: Kisinin bir yiikseklik tizerinden kasa veya kutudan atlayip
yiizeye diigmesi sonucu meydana gelen sigrama yontemidir. Genel itibariyle yer ¢ekimine
kars1 gosterilmis direng temel parametrelerinden birisidir. Viicudumuzda bulunan kas,
sinir ve bag dokusu tizerinde etkileri bulunan bu sigrama tiirii olduk¢a zordur. (Thomas,

1994).
1.2.7. Denge

Denge, karma motorik Ozellikleri olan, viicudun yere diismesini engelleyen,
sahip olunan durusun siirdiiriilmesi ve korunmasini saglayan bir durumdur. Denge,
degisen durumlara kars1 diismeden ve esneklik saglayarak hareketi sergilemesi veya stabil

postiiriin korumasi olarak tanimlanir. (Kirchner 2001).
1.2.8. Denge Cesitleri

Statik ve dinamik olmak iizere denge ikiye ayrilir.
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1.2.8.1. Statik Denge

Statik denge sabit zeminde higbir giice gerek duymadan viicudun konumunda ve
postiir yapisinda bozulma olmadan bu durumun siirdiiriilmesi yetenegidir. Bir baska
ifadeyle minimal hareketler kullanip dengeyi koruyabilme yetenegi olarak da adlandirilir.
Asil olan zeminin sabit ve diiz olmasi ve ayn1 zamanda disaridan herhangi bir kuvvete
ihtiya¢ duymaksizin ¢ok minimal hareketlerle mevcut destek ylizey icinde kalabilme

yetisi seklinde ifade edilmektedir. (Guskiewicz, 2004)
1.2.8.2. Dinamik Denge

Dinamik denge kisinin hareket halindeyken dengeyi koruma yetenegi veya sabit
pozisyonu tekrar geri kazanmasi olarak tanimlanir. Agirlik aktivesi olan yliriime,
merdivenden inip ¢ikma, oturma-kalkma gibi aktivitelerin Oriintiilerini ve aralarindaki
koordinasyonunu olusturur. Hareket halinde olan bireyin dinamik denge kontrolii
bulunur. (Chaudhari ve Andriacchi, 2006). Sabit olmayan zeminler stabilizasyondaki

kuvvet fonksiyonunda artisa neden olur (Anderson ve Behm, 2005)
1.3. FUTBOLDA TEMEL TEKNIKLER

Futbolda, miisabaka sirasinda karsilastigimiz pozisyona goére uygulanacak
hareketleri en hizli sekilde ve hatasiz yapma eylemine teknik denir. Diger bir ifadeyle o

esnada gerekli olan becerinin tercihi diye de ifade edilebilir. (Topkaya ve Tekin, 2011).

Sporcu, futbolla ilgili teknik iceren hareketlere kars1 zor sartlar altinda dahi en
iyi bigimde uygulayabilmelidir. Bu da kiigiik yas gruplarinda ve genglerde donemine
uygun, zamaninda yapilacak teknik antrenmanlar sayesinde bir kazanima doniisiir.

(Karanfilci 1998).

Teknik, temelde hareketler biitiiniinden olugmaktadir. Futbolcu yaptigi
hareketlerde zorlama yasamadan ustalikla uygularsa teknik kabiliyeti o denli iyi demektir.
(Baser 1996).

Futbol oyununun amacinda rakibin kale direklerinin arasindan topu gegirerek
skor elde etmektir. Bu amaglar dogrultusunda topla yapilan hareketler oldu gibi, topsuz
alanda gergeklesen hareketler de mevcuttur. Bu nedenle teknigi iki baglik altinda

siiflandirabiliriz; topla yapilan teknikler ve topsuz yapilan teknikler.
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1.3.1. Topla Yapilan Teknikler

Bu teknikleri baslica top siirme, topa vurus teknigi ve top kontrol teknigi olarak

ayirabiliriz.
1.3.1.1. Top Siirme Teknikleri

Futbolda temel hareketlerin basinda olan top siirme teknigi oyuncunun, topu
ayaginin farkli boliimlerini kullanip kii¢iik dokunuslarla saha disina ¢ikarmadan farkl

yonlerde ilerlemesidir. (Ferah,1986).

Ayak i¢-tistii ile Yapilan Top Siirme Teknigi Ayak Disi ile Yapilan Top Siirme
Teknigi Ayak Ustii ile Yapilan Top Siirme Teknigi

1.3.1.2.Vurus Teknikleri

Futbol oyununun temelinde topa vurmak en 6nemli hareketlerden bir tanesidir.
Vuruslar, oyunun yapisini belirlemede isleviyle futbolun teknik olusumudur.

(Basyazicioglu, 1997).

I¢ vurus teknigi, ic-iist vurus teknigi, iist vurus teknigi, dis-iist vurus teknigi, vole

vurusu, kafa vurusu
1.3.1.3. Kontrol Teknikleri

Oyun igerisinde topun konumuna ve pozisyonuna gore topu kontrol altina alip,
devaminda ise yapilacak hareket i¢in en uygun pozisyona gectikten sonra topun

hazirlamasidir.

Ayak ici kontrol teknigi, ayagin dis1 ile kontrol teknigi, ayakiistii kontrol teknigi,
kafa ile kontrol teknigi, gogiis ile kontrol teknigi

1.3.2. Topsuz Yapilan Teknikler

Miisabaka sirasinda top ya takim arkadasimizda ya da rakip oyuncudadir. Topun
bizde olmadig1 zamanlarda oyuncu kendisini top almaya hazir hale getirmelidir. Bunun
icinde kendisine top gelecek diye beklemek yerine, saha igerisinde takimin genel anlamda
oyun prensiplerine, takim olarak uygulanan taktige ve verilen talimatlar dahilinde saha
icersin de kosular yaparak gerek takim arkadaslar tizerindeki presi azaltmada, gerekse

uygun bir pozisyonda tekrar bir pas alisverisine girmeyi kolaylastirmalidir. (Baser 1996).
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Topsuz hareketler kosma ve yon degistirme, atlama ve viicut ¢alimudur.
1.3.2.1. Kosma ve Yon Degistirme

Futbolda toplu veya topsuz kosma, yon degistirme gibi hareketlerin miisabaka
esnasinda farkli siddet ve araliklarla olmasi futbolun en belirgin 6zelligidir. Oyuncu mag
sirasinda bir¢ok kez aniden hizlanma, birden yavaslama, her an saga sola ve geriye doniis
yapabilir. Bu eylemleri iyi diizeyde uygulayabilmesi i¢in motorik 6zelliklerinin de iyi

diizeyde olmasi gereklidir. (Kisa, 2010).
1.3.2.2.Atlama ve Sigrama

Futbolcular oyun esnasinda kafa sutu, rakibe ¢alim, topa yon vermek, topu elde
etmek, rakipten once miidahale etmek ve kaleciler i¢in ise plonjon gibi hareketlerde
atlama sigrama teknigini kullanilir. Bunlar1 uygularken iyi bir sigrama teknigini elde
etmenin katkis1 oldukga yiiksek olacaktir. Topa gore ne zaman sigrayip vurus yapacagini

ayarlama kadar viicudun esneklik seviyesi de oldukc¢a dnemlidir. (Basyazicioglu 1997).

Sigrama yaparken tek ya da iki ayak kullanildigr gibi sabit oldugu yerden ya da
hareketin sonrasinda gerceklesebilir. Miisabakada pozisyon sekline gore uygun sigrama

tercihini yapmak gerekir. (inal, 2004).
1.3.3. Viicut Calinm

Bir futbolcunun ilerleyecegi yonii ve asil niyetini rakip oyuncuya hissettirmeden,
onu yanlig yonlere sevk ederek yapilan yaniltict hareketlere ¢calim denir. (Diindar, 1998).
Calim teknikleri kisilerin kendi stillerine gore degiskenlik gosterebilmektedir. Asil

onemli olan oyuncunun var olan yetenegini yaptig1 antrenmanlarla gelistirmektir.
1.4. FUTBOL VE COCUK GELiSiM DONEMLERIi

Her biyolojik yasam doneminde insanlarin mevcut yasina gore hareket
ozellikleri vardir. Farkli yas araliklarinda verilmesi gereken egitim dgretimin amaglarini
da bu hareket 6zelliklerine gore belirleyip planlanmasi yapilmalidir. Cocuklarin iskelet
sistemindeki biiylimenin yavasladigl, ¢ocugun 6grenme isteginin en fazla oldugu, en
uygun O0grenimin gergeklestigi, algi kavrama ve taklit donemlerini i¢ceren bu evrenin en
iyi sekilde tamamlanmasi gereklidir. Bu yas doneminde ileri yaglarda 6grenilmesi gii¢

olan tiim koordinatif yetenekler ve futbolda basariy1 etkileyen en belirgin 6zellik olan
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teknik, kolaylikla 6grenilip kavranabilir. Teknik konusunda yasanan gecikme ve eksigin
ilerleyen yasta Ogrenilmesi ve olusan bu kaybin giderilmesi zordur. Ciinkii birinci
ergenlik doneminde iskelet sisteminin uzamasindan dolay1 zihinsel ve ruhsal denge de
olumsuzlagsmaktadir. Bdylelikle en uygun Ogrenim donemini olusturan Ozellikler
degisime ugrayip ve takibindeki donemin amaci sadece kazanilmig bulunan teknik

yetenekleri korumaya yénelik olmaktadir. (Ozer, 1998).

Cocuklarda ve genglerde yapilan egitimler genel olarak 6 yastan sonra baslandigi
sOylense de iilkemizde bu donemlerde kuliiplerin biinyesi de yeterince yaygin olmadigi
bilinmektedir. Cocuklarin bu ihtiyag¢larini ilkokullarda, mahalle arasinda, bos zamanlarda
ve farkli egitsel oyunlar yoluyla tesadiifen karsilanmaktadir. Ozellikle diizensiz
kentlesmeyle beraber kirsaldaki insanlarin kentlere geg¢isi sonucu mahalle arasinda
kazanilan oyun kavraminin kentlerde kaybolmasi, ¢ocuklarin dogal oyun ihtiyacini
giderme ve c¢ok yonlii gelisimine katkis1 yoniiyle okullarin ve mahalle arasi oyunlarin
desteklenmesi, tarafimizca bu dogrultuda yonlendirilmeleri gerekmektedir. Ancak spor
kuliiplerinin de futbol biinyesinde 10 yasina kadar olan gruplara da oyunlar ve egitim

imkanlar1 ¢ercevesinde verilmesi gerekmektedir. Anlatilanlardan su sonucu ulasilabilir:

1. Qleri yaslarda basarili bir sekilde performans sporuyla ugrasmak isteyen
kisilerin, ¢ocukluk yillarindan baslayarak belirli gelisim déonemlerini verimli gegirmeleri
gereklidir. Uzun kapsami genis bir calisma ve dgrenim siirecini kapsayan bu gelisim

dénemini uzun vade planlamasi yapilmalidir.

2. Cocukluk ve genclik donemlerinde yapilacak futbol antrenmanlar1 gecici bir
basarty1 degil, aksine uzun vadede kalici basarilar ama¢ edinmelidir. Calismalarda
cocuklarin bireysel gelisim ozelliklerini gdzeterek ve ayni zamanda en iyi gelisimi

saglayacak bicimde yonlendirilmesi yapilmalidir.

3. Cok amach olan ve uygun planlama yapilmis antrenmanlar ¢ocuklarda
gelisimleri olumlu ydnde etkiler. Bunun tam tersi olan tek amacgli bir 6zellesme
yoluna gidilirse hedefimiz olan sporsal verime ulasamamis ve bunlarin gelisimini
saglayamamis oluruz. Nitekim c¢ocuklarin 0 donem igerisindeki gelisim
Ozelliklerini baz alarak hem ¢ocugun sonraki yillarda performansina temel olusturmada
hem de sporsal verimliligin kazandirilmasina katki saglamis oluruz. O halde g¢ocuk ve
genglerin antrenmanlarm planlanmasi hususunda sistematik olunmali ve bulunduklan yas
gruplarma gore de psikolojik, biyolojik gelisim &zelliklerini dikkate alip birlikte

degerlendirmelidir. Sistemli bir sekilde ¢ocugu verime hazirlayici bu safha;
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a. Genglerde gelisim durumunu ve sartlarina dikkat edip yardimci olunmali.

b. Cocuklarin ve genglerin gelisimlerinde eksiklik olugsmamasi igin
erkenden 6zellesmeye gidilmemelidir. ( siirekli ve ¢ok futbol

oynatmamak )
c. kisa zamanli basarilari amag edinecek tarzda planlanmamali
d. Temel olusturan ve ¢ok yonlii planlama yapilmalidir.

Bahsi gecen prensipler sistemli yapilan bir antrenman programlari igerisinde
performansa yonelik yapilmalidir. Lakin bu antrenmanlarinda belirli amaclar1 olmasi
gerekir. Bu amaglar dogrultusunda c¢ocuklar ve gengler futbolun &zelliklerini
kademeli sekilde oOgrenirler. Biyolojik gelisimleri de yapilan bu antrenmanlar

nedeniyle olur.

Buna gore de gelisim antrenmanlarinin bir birini takiben ¢alisilmas1 6nemli,

antrenman dizileri asagidaki gibi belirlenebilir (Giinay ve Yiice 2001).
1.4.1. Baslangi¢ Evresi (6-10 Yas)

Bedensel goriiniisii: 7 yasma gelen ¢ocuklarda bedensel degisim olusur.
Cocuktaki silindirik sekli giderek kaybolur, omurgada ise bir egrilik gozlemlenmeye
baglar. Kaslarin ve eklemlerde belirginlesme sonucu yaglar azalir, bas goriiniimii
kiigiiliir, goglis ve karin bolgesinde farklilagmalar olur. Yedinci yasindan sonra ise
genislemeye dogru biiyiime goriiliir. I¢ organlar (kalp ve akciger ) hayli gelisim
gostermis durumdadir. Performans agisindan degerlendirildiginde iyi bir durum s6z
konusudur. Viicudun genel yapis1 da motorik islemler i¢in daha uygun bir goriiniise

sahiptir.
Bu donemdeki ¢ocuklarda:

Cok yonlii psiko-motorik temel egitim ile farkli spor branslarindan ¢ok yonlii

hareket 6grenim ve deneyimini kazanir. Bunlara 6rnek Jimnastik, Atletizm, yiizme gibi

Kaba formlar igerisinde futbol teknigine uygun c¢alismalar yapilabilir.
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1.4.2. Sporsal Bicimlendirme Evresi (10-13)

Fiziksel gelisim 6zellikleri: Bu donemde kemikler esnek ve yumusak olur, bu
sayede biikiilmede yetiskinlere oranla daha fazladir. Kassal gelisim kemik gelisimini daha
geriden takip eder. En ve boy olarak gelisimde denge s6z konusudur. Temel hareketleri,
koordinasyonu ve tepkime siiresi iyi gelismistir. Ortalama yillik boy artigindaki oran 5-
5,5 cm arasindadir. Bu donem sonlarinda beyin eriskinin biiyiikliigiine gelir. Viicut orani

dengeli oldugundan kas yapisi da iyi gelisim gosterip kuvveti iyi seviyededir.

Motorik gelisim o6zellikleri: Motor 6grenme yetisinde biiylik artisin olmasi,
o6grenmenin de daha hizli olmasina katki saglar. Hareketlerin uygulamasini taklit ederek
yapabilir. Zor ve karmasik olan becerileri yapar fakat bu yas araligindaki ¢ocuklarda

yapilacak hareketler dogal hareketlerden farkli olursa uygulamada giigliikler yasanir.

Teknik gelisim ozellikleri: Bu donem icerisinde koordinasyonun artisiyla
beraber teknik gelisimi ilerlemistir. Taklit yetenegin gelisimiyle de zorlayic1 ve karisik
tekniklerin denenmesine olanak saglamistir. Bu yas araliklarinda yapilacak teknik
uygulamalar oyuna déniik olusmalidir. Ornek olarak vurus becerisini soyut degil, takimla

yapilan ¢aligmalarda pas, sut ¢alismalartyla harmanlanarak yapilmalidir.
1.5. OZEL ANTRENMAN EVRESI (13-16)
1.5.1. Fiziksel Gelisim Ozellikleri

Bu donem iginde viicut hizli ve orantisiz gelisim gosterir. Kaslardaki gelisim ile
boy uzamasi arasindaki orantisizlik bazen koordinasyonda yetersizlige yol acar. Goglis
kafesi ve kaslar gelisim gosterir. Motorsal becerilerin 6grenimi de yogun olarak devam

eder.
1.5.3. Motor Gelisim Ozellikleri

Yapisal olarak belirgin halde degisimler nedeniyle koordinasyon seviyesi
diismiistiir. Bu durum sonucunda hareket verimini de etkilenir. Beceri ¢alismalar1 sonucu
elde edilen basarilar 6nceki donemlerden daha az seviyede olur. Biiylimenin hizlanmasi

sonucu giicte azalmalar gézlemlenir.
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1.5.4. Teknik Gelisim Ozellikleri

Amaca yonelik yapilan antrenmanlarla teknik eksikler giderilip tamamlanir.
Ayrica sporculardan kendi yaraticiliklarindan eklemeler yapip kullanmalari istenilebilir.
Teknik hareketleri uygularken kuvvetin ve ¢abuklugun dahil edilmesi bu dénemdeki
genglerden beklentidir. Bu donem araligindaki genglere digsal odak yontemleri ve vurus

teknikleri egitimi verilmeli ayrica devamliligi saglanmalidir.
Antrenman amag: Yogun 6zel antrenman
a. Futbol teknikleri sabitlesip otomize hale getirilir,
b. Kondisyonel yetenekler gelistirilir,
c. Antrenman yiiklenimleri artirilir.

1.5.5. Yiiksek Verim Evresi (16 yas Ve sorasi)

Cinsel hormonunda devreye girmesiyle beraber uzunluga biiylimede yavaslar.

Dolasim sistemi ve kaslarda yetiskinlerdeki gibi antrene edebilir.
1.5.5.1. Fiziksel Gelisim Ozellikleri

Bu donem igerisindeki genglerde fiziksel gelisimi agisindan yavaglamalar
mevcuttur. 22 yasa gelindiginde boy uzama neredeyse sonlanmis olur. Bunun iginde kas
yapist antrene edildigi siirece gelisim goOstermesi devam eder. Biitiin kondisyonel

yetilerde kisiye uyumlu yiiklemeler yapilabilir.
1.5.5.2.Teknik Gelisim Ozellikleri

Teknik kapasitesi sporcunun antrenman yasi ve yapacagi tekrarlar neticesinde
otomatiklesmeye baslar. Bu yas gruplarinda tiim teknik parametreler 6grenilmis olmasi

gerekir.
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Motor gelisim, dogum Oncesinden baslayip yasam boyu siiren bir asama olup
fiziksel yapidaki ve sinir kas islevindeki degisimi ve organizmanin hareket becerilerinin
gelisimini kapsamaktadir (Ozer ve Ozer, 2009). Ortaya ¢ikan bu degisimler
dogrultusunda olusan gézlenebilir davraniglarin izlenerek motor gelisimin temel siiregleri
hakkinda ipuglar1 almak bununla birlikte motor gelisim siireclerini degerlendirmek
miimkiindiir (Boz, 2011). S6z konusu siiregler, hareket becerilerinin agsamali ilerlemesi
ile diizenli bir sekilde devam etmektedir. Degerlendirme ise siiregteki ve tirtindeki hareket
degisikliklerin diger bir deyisle form ve performans degisikliklerinin gézlemlenmesi
yoluyla yapilabilmektedir (Gallahue, vd. 2014). Bu baglamda motor gelisim siire¢lerini
tanimlama tiizerine yapilan c¢aligmalarda, motor gelisim donemleri farkli acilardan ele
aliarak cesitli siniflandirma modelleri olusturulmustur (Muratli, 2014). Bu calismalar
igerisinde Gallahue nin olusturdugu piramit modeli en yaygin olarak ele alinan
smiflandirmadir. Bahsedilen modelde motor gelisim uterustan baglayarak yasamin
sonuna kadar devam etmekte, dort donemden olugmakta ve her donem kendi igerisinde
hareket gelisimini farkli ozelliklere gore asamalandirilmaktadir. (Gallahue, Muratl,
2007; Ozmun ve Goodway ). Tiim asamalar i¢ ice ve kendinden 6ncekine bagli, bir 6n
kosul olusturarak siiflandirilmistir (Top, 2012). Piramidin zemininde refleksif hareketler
donemi (Uterus i¢i -1 yas) bulunmakta ardindan ilkel hareketler donemi (0-2 yas) ve
temel hareketler donemi (2-7 yas) sirali olarak gelmekte, tepe noktasinda ise spor
hareketleri donemi (7-14 yas ve {istli) bulunmaktadir (Gallahue, 1982). Refleks
hareketler donemi “bilgi toplama evresi (uterus i¢i-4ay)” ve “bilgi ¢6zme evresi (4ay-
lyas)”; ilkel hareketler donemi “reflekslerin ortadan kalktigi evre(0-1 yas)”, “ilk kontrol
evresi(1-2 yas)”; temel hareketler donemi “baslangic evresi(2-3 yas)”, “ilk evre (4-5
yas)”, “olgunluk evresi(6-7 yas)”; spor ile iliskili hareketler donemi de “genel gegis evresi
(7-10yas)”, “6zel hareket becerileri evresi (11-13yas)” ve “spor dalina 6zgii hareket evresi

(14 yas ve lizeri)” olarak kendi iclerinde farkli evrelere ayrilmaktadirlar.



Sekil 2.1: Gallauhe’nun Motor Gelisim Dénemi
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Fakat daha sonralart Gallahue’nun motor gelisim kuramlarini1 genisletip hayat

boyu motor gelisimini arastirdig1 goriilmiistiir. 1998 yilina gelindiginde Ozmun ile ortak

yaymunt yaptigr “Understanding motor development infants, children, adolescents,

adults” adl kitabinda motor gelisim donemleri benzer sekilde kalmis sadece piramit

modelinden vazgecip bunun yerine Sekil 2’deki “kum saati” seklini olusturdugunu

goriilmektedir. Ilk {i¢ sirada motor gelisim donemleri evresini aym sekilde siirdiiriirken

sporla iligkili olan hareketler donemi evresinde degisime gitmistir. Piramit modeline

baktigimizda, sportif hareketler donemi, 6zel evre, genel evre ve uzmanlik alani

evresinden olugsmaktadir. Son gelistirilmis kum saati modelinde ise 6ziinde ¢ogu benzer

olsa da buna karsin bu evrelerin boliimleri yasam boyu spor aktivitesine katilim evresi

spor becerileri gegis evresi, spor becerileri uygulama evresi olarak degisim gostermistir.

(Ozer ve Ozer, 2012).



Sekil 2.2: Kum Saati Modeline Gére Motor Gelisim Donemleri
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Gallahue kum saati modelini agiklarken; Motor gelisim siireclerini 6grenmek

i¢in kum saati simge olarak uygulandigi bir yaklasimdir. (Demir, (Ed.) 2015).
2.1. REFKES HAREKETLER DONEMI

Yeni dogmus bir bebegin davranislart oldukca kisitlidir. Bu davranislar ilkel
olmakla beraber gelisiminde temelini olusturmaktadir. Bebeklerde dogumdan sonra bazi
refleksler iizerine egzersizleri yapabilme ve kendi hareketlerinde bir diizenleme egilimi

mevcuttur.

Yeni dogmus bebeklerde davranislar her zaman omurilik ve asagi beyin
merkezinden yonetilir. Bebekler diinyaya geldikten sonra biiyiik bir refleks yetenegine
sahiptir. Tepkilerinin birgogu refleks 6riintiistinden olugsmaktadir. Yeni dogmus ¢ocuklar
istemsiz olarak uyaranlara kars1 tepki verirler. Bazi ilkel refleksler ise bebegin yagamasi

adina gereklilik arz eden reflekslerdir. Bunlar nefes almasi, emme, yakalama ve benzeri.



2.2. iILKEL HAREKETLER DONEMIi

0-2 yas aralifinda izlenen ilkel hareketler, istemli yapilmis hareketlerin ilk
seklidir. Bu evrede merkezi sinir sistemindeki gelismeye paralel olarak bas bolgesi ve
govdede, takiben ise kol ve bacaklar {izerindeki hakimiyet saglanir. Bu gelisim bazi
kaynaklar da yukaridan asagiya ve icten disa dogru gelisimin ilkeleri olarak
aciklanmustir.(Seving,2008).Yasamimiz i¢in gerekli istemli olarak yaptigimiz hareketlere
temel olusturan ilkel hareketler gévde, boyun ve bas bolgesi kaslarinda denge kontroliinii
saglayan hareketler, yakalama, uzanma, birakma benzeri manipiilatif beceriler,

stiriinmek, emeklemek ve ylirlimek lokomotor hareketi igerir.
2.3. TEMEL HAREKETLER DONEMI

Hayatin ikinci ve yedinci yillarindaki devreyi olusturan temel hareketler

Doneminde temel becerilerinin elde edildigi donemlerdir. Buradaki temel

beceriler, kosmak, sigrama, sekme, atlama, yakalama, firlatma, topa ayagimizla
vurma ve denge gerektiren hareketlerdir. Bunlarin hepsi ¢ocuklarda olan ortak 6zellikler
olup ve ayn1 zamanda yasamda gereken beceriler oldugu i¢in ‘Temel Beceriler’ olarak

adlandirilmastir.

Gallahue ve Ozmun, beceriyi 3 evrede siiflamislardir; Acemilik, baslangi¢ ve
olgunluk. Ornek verecek olursak sek sek oyununda bir cocugun 3-4 yaslarinda acemilik,
5-6 yaslarindaki bir ¢ocuk baslangi¢, 7 yasindaki bir ¢ocuk ise olgunluk seviyesiyle
oynayabilir. Uygulanan bu hareketlerde degerlendirme yapilirken ¢ocuklarin yaslarina
gore degil, hareketi yaptigi diizeye gore ele alinmalidir. Bazen ¢ocuklarda beceriler erken
ya da daha geg¢ yasanabilir. Temel hareketlerin kazaniminda gevresel faktor kadar bireysel
faktorler de etkendir. (Gallahue & Ozmun, 1995).

2.4. SPORA ILISKIN HAREKETLER DONEMI

Sporla iliskili hareket donemi ise 7 yas ve lizeri donemi kapsar. Bu dénemde
olan gelisimsel hiz koordinatif (Psikomotor) erginlik ve duyusal etmenlere bagli olur.
Motor gelisiminde sporla ilgili hareketler evresi, temel hareket doneminin tabii bir
neticesidir. Ilkokul ¢agindaki gocuklarda yeni beceri kazanmaktan ziyade &nceden
kazandig1 temel becerilerin daha diizgiin ve akic1 bir sekilde uygularlar. Bu donemlerde

hareketler giinliik yagsamdan, rekreasyonda ve spordan farkli etkinliklerde kullanilan birer



ara¢ olmaya baslar (Seving , 2008).

7-14 yas performans yetenegi 6nemli 6lgiide bu donemlerde ilerlemeler gosterir.
Bu béliimde ¢ocuk gelisime o kadar aciktir ki, 68rendigi hareketleri ¢ok hizli diizenler,
gelistirir ve yenisini hemen kazanir. Bu sebeple, bu yas araligindaki gelisim donemi
¢ocugun hem 6grenme, hem de performans agisindan en iyi donemi olarak bilinir.
Fiziksel performans ise bu donemde ¢ok iyi gozlemlenecek seviyelere ulasmistir.

Ozellikle de aerobik dayaniklilig1, siirati ve ¢evikligi bu zaman araliginda gelismektedir
(Inan,1996).

13-14 yasma dek erkek ve kiz ¢ocuklariin kilo ve kuvvetleri esit olmasina
karsin, antrenmanlarin kiz ¢ocuklarinda kuvveti dortte bir oraninda artirmasi, erkeklerde

ise bu oran {igte iki oraninda sonuglanmasi dikkat cekmektedir (Kalkavan ve ark., 2018).

Sekil 2.3: Gallahue’nun Kum Saati Yasam Boyu Motor Gelisim Modeli
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Sekil 2.1'de anlasildig: iizere refleksif ve ilkel hareketler doneminde kumun
once kalitsal boliimden aktigini goriiyoruz. Bireyler kalitsal 6zelliklerini yasamig oldugu
birikimlerle beraber farkli beceriler ve farkli gelisim 6zelliklerinde gosterebilirler. Motor

gelisimini anlamak, tanimlamak, aciklamak ve kavramsallastirmak amaciyla Kum Saati

bir modeldir (Boz, 2011).
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Isinma, tiim spor bransglarinin en Onemli bir pargasidir. Antrenman veya
miisabaka bilindigi lizere once 1sinma ile baglar. Bu boliimde ise 1sinmanin aragtirmacilar

tarafindan yapilan tanim, tiirleri ve performansi tizerinde etkisi yer alacaktir.

Isinma, fizyolojik ve psikolojik bilesenleri ile sporcular1 miisabakanin
taleplerine hazirlamaktadir. Diger bir ifade ile 1sinma; iyi tasarlandiginda sporcularin
zihinsel yonden miisabakaya odaklanmalarini desteklerken, performanslarini arttirict

etkiler de gostermektedir (Swanson, 2006).

Bireylerin glinliik yasantilarinda yapacaklari sportif faaliyetlerde ya da eglence
amaciyla yapilacak etkinliklerde 1sinma calismalarina yer verilmesi gerektiginin

oneminden bahsedilmektedir. (Kose, 2014).

Isinma sporcunun sakatlanmalardan korunmasi i¢in yapildig: gibi ayn1 zamanda
daha iyi performans elde edebilmesi ve daha iyi uyum saglamasini kolaylastiran

uygulamalar olarak bilinmektedir. (Stamford,1985; Muratli ve Sevim,1993).

Caligtirici ve sporculara gore 1sinma kaslarin miisabakaya hazir hale
getirilmesinde ve uygulanan isinma hareketleri neticesinde isinan ve esnekligini kazanan

kas ve eklemlerin sakatlik olasiligim1 diislirecegi tahmin edilmektedir. (Turan ve Cilli
2016).

Genel anlamda ise 1sinma, yapilacak calismaya veya miisabakadan Once
viicudun hazir hale gelmesidir. Issnmanin yararlarini ele aldigimizda performans artiric

0zelligi yaninda sakatlik riskini de minimize ettigi ifade edilmistir. (Griffith 2002).
3.1. ISINMA CESITLERI
3.1.1. Genel Isinma

Sportif faaliyetlerde genel 1sinma hareketleri viicudumuzdaki tiim kas gruplarini
aktif hale getirerek sporcunun verimlilik diizeyini en iist seviyeye ¢ikarmayi amaglar.
Genel olarak biitiin kas grubuna yonelik yapilan genel 1sinma hareketleriyle birlikte
yapilan kosu, yon degistirme hareketleri, ylizme gibi ¢alismalar viicut 1sisini artirarak
kandaki oksijen kapasitesini yiikseltmektedir. Yiiklenme 6ncesi kaslar ve tendonlar genel

1sinma sirasinda uyarilip yiikklenmeye hazir hale getirilir. (Bompa vd., 2015).

Genel 1sinma evresi tiim viicudumuzu harekete geciren biiyiik kas grubuna

yonelik ¢alismalardir. (Unlii,1992). Genel 1sinmada amag, her spor dalina uygun olan ve
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organizmay1 en iyi bigimde hazirlamaktadir. Yapilan egzersizler tiim branslar igin gegerli
olan hafif yiiriiyiis, jogging, germe, agma, sigrama gibi genel egzersizler olmalidir. Biitiin
viicudun 1sinmasi i¢in yapilan egzersizler, sadece uygulanacak bransta kullanilacak

boliimiin 1sitilmasindan daha etkili olacaktir. (Taskin, 2002).

Genel wsinmalar ii¢ evrede incelenebilir; ilk 1sinma evresi hafif kosuyla i¢ organ
sistemi uyarilir. Kalbin dakikada 6l¢iilen atim degerleri ve dakikadaki nefes alma ve nefes
verme siiresi artirilir. Viicut 1sis1 artar. Genel ya da 6zel 1sinma egzersizleri topluda

yapilabilir.

Ikinci 1sinma evresinde kaslarin uygulama agisin1 genisletme ¢alismalari
yaptirilir. Esneklik ¢alismalarinda biitiin eklemler en genis agiya yavas yavas getirilmeli

ve kisiyi zorlandirmadan yaptirilmalidir.

Uclincii 1sinma evresinde ise asil uygulamasi yapilacak hareketler % 80’lik bir

yiiklenme siddetiyle uygulanir. (Renklikurt, 1991)
3.1.2. Ozel Isinma

Yapilacak olan spor bransina yonelik calismalar1 kapsayan ve o bransa uygun
kaslar1 galistirtp hem yliklenmeye hazir hale getirmek hem de kaslarin dayanikliligini

artirmaktadir. (Sevim, 2002).

Isinmay1 genel anlamda bir biitiin olarak degerlendirirsek 6zel 1sinma, genel

1sinmanin ardindan yapilan ¢alismalarin devamindaki boliimdiir. (Muratli, 2007).

Ozel 1s1nma teknigi, sporcularn amaglanan kas gruplarma ulasmast igin en etkin
metottur. Yapilan bu c¢alisma neticesinde sporcu hem belirli kas grubunun iizerine

yogunlasir hem de yapilacak aktiviteye hazir hale gelir. (Shellock and Prenticwe, 1985).

Ozel 1sinma iki béliimden olusur;ilk boliimde genel 1s1nma uygulamasi yapilir,
diger boliimde ise o bransa 6zgii zor ve koordineli hareketleri uygular. Boylelikle eklem
ve kaslar zorlanmalara kars1 uyarilip 6n hazirhigini olusturmus olur, ayrica sporcuda
koordineli hareketleri yaparak mental olarak uyarilmis olacaktir. Ozel 1stnmanm ilk
boliimde g¢alismaya sporcularin hepsi dahil olurken, ikinci boliimiinde ise sporcunun
bireysel 6zelliklerine uygun bir sekilde 1sinmasina devam etmelidir yada bunun tam tersi

uygulamasi yapilabilir. (Renklikurt, 1991).
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3.2. ISINMANIN UYGULANIS BiCIMLERI

3.2.1. Dinamik Istnma

Kisaca dinamik 1sinma ritmik ve degiskenlik gdsteren tempoyla yapilan
caligmalardir. Eklemde hareket genisligi sagladigi gibi antrenman veya miisabakadan
once uygulanmasi sonucu performanst artirdig1 yoniinde yapilan ¢aligmalar mevcuttur.
Dinamik 1sinma hareketleri gosterilecek performansa etkisi nedeniyle sik kullanilan bir
yontemdir. Isinma amaciyla uygulanan dinamik 1sinma sporcularin patlayici kuvvetlerini
artig1 yonde yapilan ¢aligmalar mevcuttur. Genel diisiinceye gore statik 1sinma yerine

dinamik 1sinma tercih edilmektedir. (Polat 2018).
3.2.2. Statik Isinma

Statik 1sinma hareket olmaksizin uygulanan germe hareketleri olarak ifade
edilebilir. Diger bir ifadeyle sporcu statik pozisyonda kalip bir miiddet o pozisyonunu
korumasidir. Antrenorler ve sporcular statik 1sinmay1 miisabakalardan 6nce sakatlanmay1
onlemek ve performans artisini saglamak i¢in kullanmaktadirlar 6zellikle 1980 ve 1990
yillarindaki bilimsel literatiirde bu dogrultuda bulunan sonuglar bulunmaktadir. Ancak
son donemlerde yapilmis olan arastirmalarda miisabaka Oncesi yapilan statik 1sinma
hareketleri giice, hiza ve kuvvete olumsuz etkileri gozlenmistir. Bu sebepten dolayi statik
egzersizleri miisabaka Oncesinden ziyade uzun siireli antrenmanlarda kullanilmasi
onerilir. Statik egzersizleri uygulama sathasina en ideal bekleme zamani olarak 15-60
saniye  araligimda  uygulanabilir. ~ Statik  1sinma  egzersizleri  sakatlanma
degerlendirildiginde en iyi verim elde edilen 1sinma yontemidir. Bu sebeple yeni baslamis

sedanterler i¢in en ideal 1sinma yontemi oldugu ifade edilmistir. (Turna 2017).
3.3..ISINMANIN ETKILERi
3.3.1. Fiyolojik Etkileri

Isinma neticesinde gerceklesen egzersize bagli olarak organizmanin oksijen
ihtiyact da artmaktadir. Oksijen ihtiyacinin fazla olmasi kaslarda kan akiminin artmasini
tetiklemektedir. Bu durum kalbin volumiiniin artmasi neticesinde gerceklesebilmektedir.
Dinlenmede kapali halde olan kapillerin agilmasi, kasta oksijenin azalmas1 ve hidrojen
iyonlarinin damar genisletme 6zelligi kasta kan akiminin artmasini saglamakta ve sonug

olarak kaslarda olusan hacim genislemesi oksijen alimina elverisli bir gecis yolu
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olusturmaktadir.

Sportif calismalarda istedigimiz etkinlikte daha iyi sonuglar alabilme adina
vicut 1sisinin 38,5 C- 39C arasinda olmalidir. Viicut 1sisinin istenilen degerlere
ulastiginda organizmada metabolik degerlerin hizi % 13 oraninda yiikselmektedir.
Yiiksek veya orta diizeyde 1s1 merkezi sinir sisteminin islev hizimi artirir ve bununla
birlikte kasilma hizi da yiiksek olur. Boylece kas vizkozitesi (toniis genisligi) diiser.
Kasilma ve toparlanmalara kars1 reaksiyonlar daha hizli gelismektedir. (Unlii, 1992).
Viiciit 1sindaki gergeklesecek 2 artis kasilma hizinda ortalama %20 degerinde artis
olusturmaktadir. (taskin, 1995).

Yapilacak uygun bir 1sinmayla organizmanin sakatlanma riski diisiirmektedir.
Motor etkinliklerin artisiyla beraber kikirdak kalinlasmasiyla eklemlerin daha koruyucu
olmasi1 ve ayn1 zamanda eklemlerde, baglarda ve deride esneklik artacagi i¢in yapilacak
teknigin uygulanma safthasinda daha iyi sonuglar elde etmek ve sakatlanmanin
Onlenmesinde katki saglamaktadir. Viicut isisinin 37C ‘den daha diisiik bir deger
almasiyla damarlarda biizlisme neticesinde kan dolasiminda azalmalar ve lif kopmalar1

gibi sakatlanma durumu s6z konusu olabilir. (Taskin, 2002).
3.3.2. Psikolojik Etkileri

Sporcularin biri birleri arasindaki psikolojik farkliliklari, miisabaka 6ncesi
tepkileri ve psikolojik durumlarinin farklilik gosterdigi bilinmektedir. Yarigmaya katilim
saglayacak her sporcu i¢in yarismadan 6nce mental yonden kendilerini hazirlamalar
gerekmektedir. Sporcunun miisabakaya mental acgidan ve tiimiiyle konsantresini
verebilmesi olduk¢a 6nem arz etmekte, yapilacak 1sinma eger psikolojik karaktere gore
yapilirsa bu siire¢ kolaylagsmig olur. Motivasyonunu elde eden bir sporcunun yapacagi
isinmanin etkisi de onemli derecede artarcaktir bu da basarmin en etkili yontemidir.

(Giinay, 2008).

Psikolojik olarak yasanan bir rahatsizlik, yorgunluk veya travma gibi durumlar
sporcunun hazirligini etki eden bir durumdur. Sporcunun kendisi ya da ailesiyle alakali
endiseleri veya bunun disinda gelisen olumsuz diisiincelerin kafasinda yer etmemesi

gerektigi belirtilmistir. (Baser, 1996).
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4.1. EVREN VE ORNEKLEM

4.1.1. Evren

Arastirmaninin evrenini Kiitahya ilinde faaliyet gosteren amator kuliiplerde
diizenli antrenman yapan ayrica Ul1 ve U12 liglerinde miisabakalara katilan sporcular

olusturmaktadir.
4.1.2. Orneklem

Aragtirmanin 6rneklemini Kiitahya ili Tavsanli ilgesinde amator liglerin U11 ve
U12 kategorilerinde miisabik olan ve haftada en az ii¢ saat diizenli antrenman yapan 23

sporcu olusturmustur.
4.1.3. Protokol

Arastirmaya baslamadan 6nce, Kiitahya Dumlupmar Universitesi, Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu'ma etik kurul raporu igin
basvuru yapilmis olup, 14.04.2022 tarih ve E.101344 sayili ‘Etik Kurul Raporu’
alinmistir. Sporcularin c¢aligma esnasinda veya Oncesinde calismay1 etkileyebilecek
herhangi bir sakatliklarinin olmadigi, kendilerinin ve antrendrlerinin onaylar: alinarak
belirlenmis, sporcularin tamami bu ¢aligsmaya velilerinin izni dogrultusunda (Ek-5 Veli
Izin Formu) goniillii olarak katilmiglardir. Sonrasinda arastirma i¢in bir veri formu
hazirlanmistir veri formu kisisel bilgiler, motor testler ve teknik beceri testleri olarak
hazirlanmistir. Testler i¢in gerekli olan test bataryalari Kiitahya Dumlupinar Universitesi,
Spor Bilimleri Fakiiltesinden temin edilmistir. Test bataryalar1 6gretim {iyesi esliginde
kurularak testlerin nasil yapilacagina dair 6n hazirliklar yapilmis ve olusturulan 7 kisilik
ekibe testlerle ilgili ayrmntili aciklama ver uygulama yaptirnilmistir. Katilimeilarin
dlgiimleri {izeri kapali bir hali saha tesisinde alinmustir. {lk olarak kisisel bilgiler (isim,
yas, boy, kilo) ardindan motorsal testler (denge, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, dikey
sigrama, durarak uzun atlama ve 30 metre siirat) ve son olarak teknik beceriler (top
sektirme ve top siirme) Sl¢limleri 6n test olarak alinmistir. Katilimcilara 48 saat arayla 3
farkl1 1stnma protokolii uygulanmistir. Isinma protokoli Dinamik + Statik 1sinma (Metot
A) Statik + dinamik 1sinma (Metot B) ve Isinma kosusu (Metot C) olarak dizayn edilmis

her 1stnmanin ardindan son test degerleri alinmistir.



34

4.1.4. Isinma Plam

Metot A (Dinamik - Statik isinma): Katilmeilar 5 dakikalik 1sinma kosusundan
(jogging) sonra, 4 dk boyunca pasif sekilde dinlendirildi. Dinlendikten sonra
katilimcilara, eni 5m, boyu 15m ve uzunlugu boyunca 5Sm araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis 4 koniden olusan bir alanda (Sekil 1), 8 tane dinamik tipte 1sinma egzersizi
yaptirildi (Tablo 1). Katilimcilar 2'ser olarak eslestikten sonra, her bir dinamik tipte
1sinma egzersizlerini 15m boyunca, gittik¢e artan yogunlukta uyguladilar ve 10-15 sn
dinlendikten sonra, aymi egzersizleri tekrarladilar. Dinamik 1sinma egzersizi
uygulamasindan sonra Statik 1sinmaya geg¢ildi 25 statik tipte 1sS1nma egzersizi yaptirildi
(Resim 1). Germe egzersizleri bastan ayaga ve her iki kol ve bacaga 2 kez ve 15 saniye
boyunca hafif rahatsizlik hissi verdigi noktaya kadar uygulandi. Statik germe tekrari
arasinda bacak 5 saniye boyunca dinlenme periyodunda dogal haline getirildi. Germe
egzersizi uygulandiktan sonra sporculara 4 dakika pasif dinlenme verildi ve hemen

ardindan testler uygulandi.

Metot B (Statik - Dinamik isitnma): Katilmeilar 5 dakikalik 1sinma kosusundan
(Jogging) sonra, 4 dk boyunca pasif sekilde dinlendirildikten sonra katilimecilar Statik
1sinmaya gegti ve 15 statik tipte isinma egzersizi yaptirildi (Resim 1). Germe egzersizleri
bastan ayaga ve her iki kol ve bacaga da 2 kez 15 saniye boyunca hafif rahatsizlik hissi
verdigi noktaya kadar uygulandi. Statik germe tekrarlar1 arasinda bacak 5 saniye sonra
dinlenme periyodunda dogal haline getirildi. Statik 1sinmadan sonra eni 5m, boyu 15m
ve uzunlugu boyunca 5m aralikla diiz bir zemin {izerine dizilmis 4 koniden olusan bir
alanda 8 tane dinamik tipte 1stnma egzersizi yaptirildi (Tablo 1). Katilimeilar 2'ser olarak
eslestikten sonra, her bir dinamik tipte 1sinma egzersizini 15m boyunca, gittikge artan
yogunlukta uyguladilar ve 10-15 sn dinlenmeden sonra, ayni egzersizleri tekrarladilar.
Dinamik 1sinma egzersizi uygulamasinin ardindan sporculara 4 dakikalik pasif dinlenme

verildi ve hemen sonra testler uygulandi.



Sekil 4.1: Dinamik Isinma Alan1

3 5mt

15mt

5mt

A

1

Start

Sekil 4.2: Statik Egzersizler

1. Cift kol 6ne rotasyon yapar.

2. Cift kol geriye rotasyon yapar.

3. Kosar adimla ilerlerken dizler gogse gekilir.

4. Topuklar kalgaya degdirilerek kosar adimla
ilerlenir.

5. Dizler biikiilir ve bacak, kalgadan distan
ice dogru rotasyon yapar

6. Dizler biikiiliir ve bacak, kalgadan igten
disa dogru rotasyon yapar.

7. Sporcular, baslangic noktasindan (1.huni)

3. huniye kadar kosar. 3. huniden 2. huniye
kadar geri geri gelir ve

2. huni hizasina geldiginde 4. huniye kadar
kosar.

8. Sporcular, baslangi¢ noktasindan (1.huni)

4. huniye kadar kosar. 4. huniden 2. huniye
kadar geri geri gelir ve

2. huni hizasina geldiginde 4. huniye kadar
kosar.

Latissimus Dorsi ve Deltoid Kasinin On
Boliimiinii Germe (resim 3)

Triceps Kasini Germe

(resim 4) Omuz

Rotatorlarin1 Germe (resim

5) Toraks1 Ekstansor

Germe (resim 10) Lateral

Fleksiyon Germe (resim

11)

Lumbar Bolgede Ekstansiyon ve Abdominal
Germe (resim 12)

Lumbar Bolgede Fleksiyon Germe
(resim13) Hamstring Germe (resim 15)
Hamstring Germe (resim

16) Gluteal Kaslar1

Germe (resim 18)

Gluteal ve Lumbar Bolge Rotasyonu
(resim19) Quadriceps Germe. (resim 21)
Adductor Germe

(resim 22) Hip

Fleksor Germe

(resim 23)

Gastrocnemius Germe (resim 24)
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Metot C (Isinma Kosusu): Katilimcilara hicbir 1sinma protokolii uygulanmadan,
sadece 10 dakikalik bir 1sinma kosusu yaptirildi ve pasif sekilde dinlenebilmeleri i¢in 4

dk siire verildi ve hemen sonrasinda testler uygulandi.

Sekil 4.3: Calisma Dizayni

Isinma kosusu
10 dakika

~| 4dk pasif dinlenme

a

Top sektirme
Top Siirme

Bacak Kuvveti

El Kavrama Kuvveti

n

—1 4 dk pasif dinlenme

Dinamik Isiznma
+

Statik Isitnma

_ )
Top Sektirme

Top Siirme
El Kavrama Kuvveti
Bacak Kuvveti

—1 4 dk pasif dinlenme

< Statik Issmma
+

Dinamik Issnma

& 4

Top Sektirme
Top Siirme
El Kavrama Kuvveti
Bacak Kuvveti

a Y denge Testi rF Y denge Testi — Y denge Testi
Uzun Atlama Uzun Atlama Uzun Atlama
Dikey Sicrama Dikey Sigrama Dikey Sicrama
Ceviklik Ceviklik Ceviklik
. 30 m siirat -
30 m siirat 30 m siirat
< Y, & 4 <

Tablo da goriildiigii gibi 6rneklem grubu belirlendikten sonra ii¢ etaptan olusan

test uygulama sathasina gecilmistir. Bu agsamalar sporculara 48 saat arayla uygulanmistir

Birinci etabinda sporculara 10 dk. 1sinma kosusu yaptirilip ardindan 6l¢iim

islemleri yaptirilmustir. Ikinci etapta dinamik 1sinma ardindan statik 1sinma yaptirilip

Olgtimleri alinmustir.

Ugiincii son etapta ise statik 1stnma ardindan dinamik 1smnma yaptirilip dlgiimleri
alinmigtir. Arastirmanin sonuna kadar ayni test cihazlari kullanilmistir. Yapilan testlerde
katilimcilara 30 metre siirat, ceviklik, top siirme, bacak kuvveti, el kavrama, top sektirme,

dikey sigrama, uzun atlama, y denge testi Ol¢iim degerleri alinarak veri formuna

kaydedilmistir.
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4.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

4.2.1. Boy ve Viicut Agirh@

Aragtirmaya grubuna katilan sporcularin boylari, 0.01 cm hassaslikta Holtain
marka stadiometre ile 6l¢iilmiistiir. Denekler anatomik durusta, ¢iplak ayakla, topuklari
birlesik sekilde, bas arkasi, sirt ve topuklar1 duvara bitisik haldeyken ve nefesini tutup
Olciim alinmig ve degerler cm olarak kayit altina alinmistir. Calisma grubunun agirlik
Olcimleri 0.01 kg hassashigina sahip tartida yapilmistir. Deneklerde Olgiime etki
etmeyecek kiyafetlerin kalmasina 6zen gosterilmistir. Denek tart: iistiinde dik ve viicut

agirligi iki ayagina esit durumda 6l¢tim alinmis ve kg cinsinden kaydedilmistir.
4.2. FUTBOLA OZGU BECERI TESTI
4.2.1.Top Sektirme Testi

Yeagley futbol testi Yeagley tarafindan 1972’de gelistirilmis sporcularin futbol
beceri diizeyini dlgen bir testtir. Gegerlilik ve Gilivenirlilik; top sektirme kabiliyeti i¢in
kabul edilebilirligi kanitlanmis test sonug oranlari karsilastirma hakemleri tarafindan 0,81
gozlem gegerlilik kat sayis1 olarak tespit edilmistir ve 0,95 giivenirlilik kat sayis1 top

sektirme i¢in kabul edilirligi ortaya konmusgtur.

Resim 4.1: Top Sektirme Testi

Resim 4.1 Top Sektirme Testi Top Sektirme; sporcu elinde bir topla test
alaninda durur. “Basla” komutu ile 6grenci ilk defada topu yerde ziplatarak viicudunun

tiim kisimlarmi kullanarak topu diisiirmeden sektirmeye baslar, 30sn. siire icerisinde
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miimkiin oldugu kadar ¢ok kez sektirmeye calisir. El ve kol hari¢ viicudun her yeri ile
ayaklar, kafa, diz, omuz ve gogsiinii kullanabilir. Topun sektirme siiresince yere diismesi
ceza gerektirmez ancak belirlenen yar1 alan disina ¢ikmasi durumunda yapmis oldugu
sektirmeler skora ilave edilmez. Topun kontrolii i¢in el veya kolun her bir kullaniminda

bir puan diisiiliir. iki kez deneme yapilir.
4.2.2. Top Siirme Testi

Mor - Christian Genel Futbol Yetenek Testi Mor-Christian tarafindan 1979°da
gelistirilmis futbol beceri seviyesini Olcen ve 3 bataryadan olusan bir testtir. Amag;
Futbolda, top slirme pas verme ve sut atmay1 degerlendirme Gegerlilik ve Giivenirlilik;
Top siirme i¢in 0,73, pas verme i¢in 0,78 ve sut atma i¢in 0,91 gecerlilik katsayilar1 ortaya
konulmustur. Olgiim {i¢c futbol uzmani tarafindan gelistirilen ve kullanilan oranlama
Ol¢egidir. Test etme ve testin saglamasi yaklasimini kullanarak top stirme i¢in 0,80, pas

verme i¢in 0,96 ve sut atma icin 0,98 gilivenilirlik katsayilar1 elde edilmistir.

Resim 4.2: Top Siirme Testi

s

"Bagla" komutu ile sporcu, baslangi¢ ¢izgisinde duran topla istedigi yonden
baslayarak koniler arasinda olabildigince hizli top siirerek baslangic ¢izgisine doner.
Sporcunun konileri gecerek kendine avantaj saglayacak sekilde top siirmesine izin

verilmez. Yapilan iki testten en iyi deger, testin sonucu olarak kaydedilir
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4.3. PSIKOMOTOR OLCUMLER

4.3.1. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti testinin 6l¢iimii i¢in takar marka el kavrama kuvveti ol¢iim
cihazi kullanilmigtir. Katilimcilardan cihazi kavrayarak yapabilecegi en kuvvetli sekilde

stkmast istenir yapilan 2 deneme sonucunda en iyi sonug test sonucu olarak kaydedilir.

Resim 4.3: El Kavrama Kuvveti

4.3.2. Bacak Kuvveti Testi

Bacak kuvveti testi i¢in bacak dinamometresi cihazi kullanilarak ol¢timler
gerceklestirilmistir. Sporcular kollar gergin ve dizler biikiilii halde 6l¢iim cihazina
ayaklarin yerlestirerek govde hafif 6ne egimli durumda hazir pozisyonda iken elleriyle
kavramig oldugu bar1 yukariya dogru maksimum kuvvetle bacaklarini kullanip yukariya
cekerek tamamlanir. Bu 6l¢iim iki kez tekrarlandiktan sonra en i1yi derece kayit altina

alinir (Tosur 2018).
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Resim 4.4: Bacak Kuvveti Testi

4.3.3. Y Denge Testi

Y denge testi tek ayakli durusta gergeklestirilen bir testtir. Y denge testi alaninin
tam orta kismina tek ayakla basilir diger ayakla da 6nce 6ne, sonra arka saga ve son olarak
arka sola sabit ayagin ag¢isint bozmadan uzanabildigi yere kadar uzatilip maksimum
mesafeye ulagilmasi istenir. Testte sporculara her ayak i¢in 2 deneme hakki verilmis olup

en iyi dereceleri kayit edilmistir.

Resim 4.5: Y Denge Testi
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4.3.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Ogrencilerden, belirlenmis olan ¢izgiyi gegmeden durdugu yerden ¢omelerek ve
devaminda ileriye dogru maksimum bir sigrama yaparak sporcudan uygulamasi istendi
ve diistligli yerin en gerisinde kalan ayak hizasindan baslangi¢ noktasina dogru mezura
ile 6l¢tim islemi yapildi. Sporculara verilen 2 deneme hakkindan en iyi derecesi kayit

altina alind1 (Ozkara 2004, Sevim 2002).

Resim 4.6: Durarak Uzun Atlama Testi

4.3.5. Dikey Sigrama Testi

Bu test i¢in diiz bir duvara sabitlenmis metre ile 6l¢iim yapilmistir. Sporcunun
ayaklar birlesik viicut dik agida 6l¢iim duvarina 6niinde durup topuklar yere temasl
haldeyken el park uclari ile uzanabildigi en u¢ noktaya uzanmasi istenir ve uzandigi son
nokta belirlenip isaretlenir. Devaminda sporcu Ol¢iim alaninda duvara yan donmiis
pozisyonda ¢omelir ve yukariya dogru maksimum sigrama yaparak panoya yakin el ile
metreye temas ederek sigrama gergeklesir. Sicrama Oncesi isaretlenmis yer ile sigrama
sonrasi isaretlenen yer arasindaki mesafe olgiiliip cm cinsinden kayit edildi. Sporculara 2

deneme hakki verilip en iyi derecesi alinmistir (Miilazzimoglu, 2007).
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Resim 4.7: Dikey Sicrama Testi

4.3.6. Illinois Agility ( Ceviklik) Testi

Ilinois ¢eviklik testi, 10 m. uzunlugunda ve 5 m. genisligindeki bir alanda
uygulanan test parkurudur. Teste baslangic ve bitisi belirleyen noktalara yerlestirilen
fotosellerle 6l¢iim islemi gergeklestirilmistir. Sporcularin ikiser kez 6lgtimleri alinir ve en
Iyi sonucu, ¢eviklik testi degeri olarak kayit altina alindi. Sporcular igin uygulanan ikinci

Olctim sirasinda gerekli dinlenme stiresi verilmistir.
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Resim 4.8: Illinois Agility (Ceviklik) Testi
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4.3.7. Siirat Testi (30 m)

Bu testte maksimum hizda gergeklestirilen siirat kosusu hizinin degerlendirmesi
yapildi. 30 metrelik bir mesafede Slgiimleri gergeklestirildi. Kosulan siire sn. cinsinden
fotosel ile kayit altina alinmigtir. Sporcu bu uygulamay1 tam dinlenme yaparak 2 kez

uyguland1 ve en iyi deger kayit altina alindu.
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Resim 4.9: 30 Metre Siirat

o
S

4.3.8. istatistiksel Analiz

Arastirmadaki sporculara ait veriler IBM SPSS 26 paket programi kullanilarak
analiz edildi. Gruplardaki sporculara ait bilgiler tablolastirildi. Degiskenlerin metotlara
gore test dagilimlart incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi
Shapiro-Wilks testi ile belirlendi. Isinma metotlarinin 30merte sprint, top siirme, top
sektirme, bacak kuvveti, el kavrama, c¢eviklik, uzun atlama, dikey sigrama, y denge
degerleri tizerindeki etkisi tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelendi. Anlamli
olan iligkilerde Post Hoc karsilastirmalara Tukey HSD ile devam edildi ve anlamlilik

derecesi p<0.05 olarak kabul edildi.
4.4. BULGULAR

Bu ¢alisma 2022 yilinda Kiitahya ili Tavsanli ilgesinde bulunan Tavsanl Futbol
Akademisi 6grencilerinden diizenli antrenman yapan 23 erkek sporcu belirlenerek 3 farkli
teste tabi tutulmustur. Jogging 1sinma grubu (23 katilime1), Dinamik 1sinma-Statik 1sinma
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(23 katilimcr), Statik 1sinma-Dinamik 1sinma (23 katilime1) olusturulmustur.

Tablo 4.1: Top Sektirme Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuclari

Varyansin

Gruplar N X Ss < KT Sd KO F P Anlamhhk
Kaynag
Dinamik +
Statik 23 67.60 2379 COMPRT ooi0a0 o 2874652
Arast
1S1Inma
- Statik + 6,62 0,00
op Dinamik 23 8939 20,74 Gurupici 28657,56 66 43420
sektirme 1-3
1S1Inma
Kontrol
grby 23 8286 1749 Toplam 3440687 68

Toplam 69 79,95 22,49

Tablo 4.1 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin top sektirme degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
tespit edilmistir. (F=6,62;P<0.05) Top sektirme degerleri ile hangi grup arasinda anlamli
farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglarina gore dinamik +
statik 1sinmanin top sektirme diizeylerinin (X=67,60) statik + dinamik 1sinma (X=89,39)

ile kontrol grubu (X=82,86) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Top Siirme Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari

Gruplar N X Ss Vli‘ry““s.‘“ KT Sd KO F P Anlamhhk
aynagi
Dinamik + Gruplar
Statik 23 20,38 1,80 P 111,55 2 55,77
Arasi
1SiInma
To Statik + 12
. P Dinamik 23 1751 215 Gurup igi 241,88 66 3,66 15,22 0,00
siirme 1-3
1SiInma
Kontrol
grubu 23 1789 1,76 Toplam 353,43 68

Toplam 69 1859 2,27

Tablo 4.2 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin top siirme degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
tespit edilmistir. (F=15,22;P<0.05) Top siirme degerleri ile hangi grup arasinda anlaml
farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglarina gore dinamik +
statik 1sitnmanin top siirme diizeylerinin (X=20,38) statik + dinamik 1sinma (X=17,51) ile

kontrol grubu (X=17,89) oldugu tespit edilmistir.



46
Tablo 4.3: Sag El Kavrama Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuclar

Gruplar N X Ss Vlggz';sg‘l“ KT sd KO F P  Anlamhhk
Dinamik Grunlar
+Statik 23 1911 491 Argl 705 2 352
1sinma §
5 Statik + 015 0,86

Sag Dinamik 23 19,89 433 Gurupici 155249 66 2352

kavrama \sinma
Kontrol
grubu 23 1943 525 Toplam 155954 68

Toplam 69 19,48 4,78

Tablo 4.3 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin sag kavrama degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
olmadig tespit edilmistir. (F=0,15;P>0.05) Sag kavrama degerleri ile hangi grup arasinda
anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuclarina gore
dinamik + statik 1sinmanin sag kavrama diizeylerinin (X=19,11) statik + dinamik 1sinma
(X=19,89) ile kontrol grubu (X=19,43) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4: Sol El Kavrama Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuclari

Gruplar N X Ss vAmamm oo o4 kO  F P Anlamhlk
Kaynag
Dinamik Gruplar
+Statik 23 18,38 448 P 146 2 073
Arasi
1SiInma
| Statik + 0,04 0,9
So Dinamik 23 18,06 4,62 Gurupi¢i 120557 66 18,26
kavrama
1SiInma
Kontrol
grubu 23 18,08 3,64 Toplam 1207,04 68

Toplam 69 18,17 4,21

Tablo 4.4 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin  sol kavrama degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
olmadig tespit edilmistir. (F=0,04;P>0.05) Sol kavrama degerleri ile hangi grup arasinda
anlaml farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglarina gore
dinamik + statik 1sitnmanin sol kavrama diizeylerinin (X=18,38) statik + dinamik isinma
(X=18,06) ile kontrol grubu (X=18,08) oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.5: Bacak Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuclari

Gruplar N X S o vamamsm . g4 ko F P  Anlamhlk
Kaynag
Dinamik Grunlar
+Statik 23 47,86 10,68 P 581652 2 290826
Aras1
1SInma
. Statik+ 1505 0,00 Lo
Bacak = pinamik 23 7004 1807 Gurupici 1275020 66 193,18 ”
kuvveti 1-3
1SInma
Kontrol
guby 23 6220 1177 Toplam 1856672 68

Toplam 69 60,04 16,52

Tablo 4.5 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrast
katilimcilarin bacak kuvvaeti degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
oldugu tespit edilmistir. (F=15,05;P<0.05) Bacak kuvveti degerleri ile hangi grup
arasinda anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi
sonuglarina gore dinamik + statik 1sinmanin bacak kuvveti diizeylerinin (X=47,86) statik

+ dinamik 1sinma (X=70,04) ile kontrol grubu (X=62,20) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.6: Sag Denge Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonugclari

Gruplar N X Ss Varyansvm KT Sd KO F P Anlamhhk
Kaynad
Dinamik + Gruplar
Statikismma 2> 4868 7.8 Arasi 366,65 2 183,32
Sap Statik +
deﬁﬁe Dinamik 23 5420 660 Gurupici 326050 66 4940 371 003 1-3

Kor:tsrlglnéarubu 23 5246 651  Toplam  3627,15 68
Toplam 69 51,78 7,30

Tablo 4.6 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin sag denge degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
tespit edilmistir. (F=3,71;P<0.05) Sag denge degerleri ile hangi grup arasinda anlaml
farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglarina gére dinamik +
statik 1ssnmanin sag denge diizeylerinin (X=48,68) statik + dinamik 1sinma (X=54,20) ile
kontrol grubu (X=52,46) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7: Sol Denge Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari

Gruplar N X Ss Varyansvm
Kaynag

Dinamik + 23 4986 694 Gruplar

KT Sd KO F P Anlamhhk

190,01 2 95,00

Statik 1s1nma Arasi
Sol Statik +
denge Dinamik 23 5370 751 Gurupi¢i 3266,27 66 4948 192 0,15

1SInma
Kontrol grubu 23 52,95 6,61 Toplam 3456,28 68
Toplam 69 5217 7,12
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Tablo 4.7 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin sol denge degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadigi
tespit edilmistir. (F=1,92;P>0.05) Sol denge degerleri ile hangi grup arasinda anlamli
farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglaria gore dinamik +
statik 1sinmanin sol denge diizeylerinin (X=49,86) statik + dinamik 1sinma (X=53,70) ile
kontrol grubu (X=52,95) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.8: Uzun Atlama Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglar:

Varyansin

Gruplar N X Ss o KT Sd KO F P Anlamhilik
Kaynag

Dinamik + Gruplar

Statik 23 161,30 15,15 Ap 358337,08 2 179168,54

1SIma rast

Statik + 340,33 0,00 1-3
UZun = pinamik 23 14649 3673 Gurupici 3474548 66 526,44 i
atlama 2-3

1SInma

Kontrol

grubu 23 1,56 0,20 Toplam  393082,57 68

Toplam 69 103,12 76,03

Tablo 4.8 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimeilarin uzun atlama degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
tespit edilmistir. (F=340,33;P<0.05) Uzun atlama degerleri ile hangi grup arasinda
anlaml farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglarina gore
dinamik + statik 1sitnmanin uzun atlama diizeylerinin (X=161,30) statik + dinamik 1sinma
(X=146,49) ile kontrol grubu (X=1,56) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.9: Dikey Sicrama Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuclari

Gruplar N X Ss Varyansvm
Kaynag

Dinamik + Gruplar
Statik 1sinma 23 2547 405 Args1
Statik +

Dinamik 23 2691 367 Gurupigi 962,00 68 14,57 127 0,28
1SInma

Kontrol grubu 23 25,26 3,70 Toplam 999,07 66

Toplam 69 25,88 3,83

KT Sd KO F P Anlamhhk
37,07 2 18,53

Dikey
sicrama

Tablo 4.9 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri sonrasi
katilimcilarin dikey sigrama degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. (F=1,27;P>0.05) Dikey si¢crama degerleri ile hangi grup
arasinda anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi
sonuglarina gore dinamik + statik 1sinmanin dikey sigrama diizeylerinin (X=25,47) statik
+ dinamik 1sinma (X=26,91) ile kontrol grubu (X=25,26) oldugu tespit edilmistir.



49
Tablo 4.10: Ceviklik Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonugclari

Gruplar N X Ss Varyans,m
Kaynag

Dinamik + Gruplar
Statik 1sinma 23 1981 1,07 Arasi
Statik +

Ceviklik Dinamik 23 19,63 117 Gurupici 96,04 66 1,45 0,14 0,86
1sinma
Kontrol grubu 23 19,74 1,35 Toplam 96,46 68
Toplam 69 19,73 1,19

KT Sd KO F P Anlamhhk

0,41 2 0,20

Tablo 4.10 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri
sonras1 katilimeilarin g¢eviklik degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
olmadig tespit edilmistir. (F=0,14;P>0.05) Ceviklik degerleri ile hangi grup arasinda
anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi sonuclarina gore
dinamik + statik 1sinmanin g¢eviklik diizeylerinin (X=19,81) statik + dinamik 1sinma

(X=19,63) ile kontrol grubu (X=19,74) oldugu tespit edilmistir.
Tablo 4.11: 30 Metre Sprint Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuclar:

Varyansin
Gruplar N X Ss Kaynas
Dinamik + Gruplar
Statik 1sinma 23 531 037 Ar£s1
Statik +

Dinamik 23 526 049 Gurupi¢i 1141 66 0,17 0,12 0,88
1SiInma

Kontrol grubu 23 530 0,36 Toplam 11,46 68

Toplam 69 529 041

KT Sd KO F P Anlamhhk
0,04 2 0,02

30 metre
Sprint

Tablo 4.11 incelendiginde deneklere uygulanan farkli 1sinma protokolleri
sonras1 katilimcilarin 30 metre sprint degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik olmadig: tespit edilmistir. (F=0,12;P>0.05) 30 metre sprint degerleri ile hangi
grup arasinda anlamli farkliligin oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey testi
sonuglarina gore dinamik + statik isinmanin 30 metre sprint diizeylerinin (X=5,31) statik

+ dinamik 1sinma (X=5,26) ile kontrol grubu (X=5,30) oldugu tespit edilmistir.
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5.1.TARTISMA

Yapilan literatiir taramasinda, daha once futbolda statik ve dinamik 1sinmanin
performansa etkisiyle ilgili yetiskinler {izerine yapilan arastirmalar mevcutken, ¢ocuk
futbolcular tizerine statik+dinamik ve dinamik+statik 1sinmanin performansa etkisini
arastiran herhangi bir ¢calismaya rastlanmamistir. Bundan dolay1 ¢alismanin daha sonraki

arastirmalar icin yeni bir bakis agis1 olusturacag diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismayla Cocuk Futbolcularda statik+dinamik ve dinamik+statik istnmanin
bazi motor ve teknik performans degerleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Statik + Dinamik 1sinmanin bacak kuvveti, top sektirme, top siirme, , sag bacak denge
testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken (P<0,05), iki farkl: 1sinma
protokolii sonrasinda uygulanan ¢eviklik, 30m siirat, sag-sol el kavrama kuvveti, durarak
uzun atlama, dikey sigrama ve sol bacak denge testlerinde istatiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunamamustir (P>0,05). Yapilan ¢alismada elde edilen verilere gore; , Statik +
Dinamik 1sinma protokolii sonrasin da uygulanan bacak kuvveti, top sektirme, top siirme,
sag bacak denge testinin, Dinamik + Statik 1sinma protokolii sonrasinda uygulananlara

gore futbolcular lizerinde daha olumlu sonuglar elde edildigi goriilmektedir.

Gergeklestirilen ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik-statik 1sinma ve statik-
dinamik 1sinma protokolleri sonrasinda 30 m siirat performanslarinda istatistiksel agidan
anlaml1 bir fark bulunamadig1 sonucuna ulasilmistir. 30 m farkli 1sinma protokollerinin
siirat performanst {izerindeki etkisinin arastirildigi diger c¢alisma sonuglari
karsilastirilmistir. Gelen (2010); gerceklestirdigi ¢alismada 26 profesyonel futbolcu
tizerinde, farkli 1sinma protokollerinin (5 dakika jogging, 5 dakika jogging+statik germe
egzersizi, 5 dakika jogging+dinamik germe egzersizi ve 5 dakika jogging+kombine
germe egzersizi) slalom dripling, sprint ve penalti atis1 gibi performansa yonelik
parametreler ilizerindeki etkisini belirlemistir. Calismanin sonucunda uygulanan farkli
1sinma protokolleri arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. Diger taraftan statik germe
egzersizi slalom dripling, sprint ve top hizi performans degerini olumsuz etkiledigi,
dinamik 1smma egzersizlerinin ise olumlu etkiledigi belirlenmistir. Bu baglamda
aragtirmaci, futbolcularda oOncelikle dinamik germe egzersizlerinin yapilmasini
onermektedir (Gelen, 2010). Bu arastirma sonucuyla benzerlik gosteren bir diger
arastirma da Karavelioglu ve arkadaslariin (2023), futbolcu ¢ocuklarda dinamik ve

statik 1sinma egzersizin siirat ve dikey sigrama performansina etkisini inceledikleri
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calismadir. Calisma sonucunda, ¢ocuklarda dinamik isinmalarin siirat performanslarinda
istatistiksel agidan anlamli bir artis oldugu, statik germe modelinde ve sadece kosudan
(jogging) olusan 1sinmalarda ise, slirat performanslarinda istatistiksel agidan anlaml

etkisinin olmadig1 belirlenmistir (Karavelioglu vd, 2023).

Bishop ve Middleton (2013), farkli takimda oynayan 25 erkek Futbolcunun
statik germe sonrasinda yapilan dinamik i1smnmanin dikey sicrama ve 20 m siirat
performansina etkisini arastirmistir. Elde edilen bulgular, statik germe uygulamasindan
sonra uygulanan dinamik i1sinmanin hiz performansmi etkilemedigini gostermektedir.
Ayrica yiiksek gii¢c gerektirdiginden 30 m. siirat performansindaki gelisim i¢in statik ve
dinamik 1sinma egzersizlerin birlikte uygulanmasi gerektigi onerilmektedir. Bununla
birlikte statik egzersizler siirat performans degerlerini diislirdiigii ile ilgili ¢aligmalar da
bulunmaktadir. Fletcher ve Jones, rugby oyunculari iizerinde uygulamis oldugu farkl
1sinma protokollerinde 20 m. siirate olan etkisini belirledikleri arastirmalarinda, siirat
testinden Once uygulanan statik germenin sporcunun verim giiciinii olumsuz etkiledigi
dinamik germede ise siirat performansina olumlu yonde etkiledigini belirlemislerdir.
Benzer sekilde Atan (2019), spor bilimlerinde 6grenimini goren 30 6grenci iizerinde art
arda olmayan giinlerde sadece jogging (J), jogging+dinamik germe (JD) ve
jogging+statik germe (JS) egzersizlerinden olusan ti¢ farkli 1sinma programi uyguladigi
sonra her protokoliin ardindan sporculara 30 metre sprint, dikey sicrama ve kalca
fleksiyonu testi gergeklestirdigi calismasinda 30 m sprint siiresi JS protokolii 1sinmas ile
yapildiginda, J ve JD protokoliinlin 1sinmasina oranla istatistiksel agidan daha uzun
oldugu sonucuna ulasmistir. Paraisis ve ark. , geng erkek ve kadilarda dinamik germe ve
statik germenin siirat yetenegine etkisini cinsiyet degiskeni ile beraber incelemislerdir ve
dinamik 1sinmanin siirat performansinda anlamli bir etki olusturmadigi sonucuna
ulagilmistir. Bunun aksine Little ve ark., futbolcular iizerinde yiiriittiikleri ¢alismada
uygulanan farkli 1isinma protokollerinin 10 m sprint, 20 m sprint, ¢eviklik ve dikey
sigrama degiskenlerinin yiiksek hiz motor kapasitesine etkilerini incelemislerdir. Elde
edilen veriler dinamik germe uygulamalarimin 10 m siirat, 20 m siirat ve geviklik

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olusturmaktadir.

Tiim bu ¢aligmalarin sonuglar1 degerlendirildiginde dinamik ve statik 1sinmanin
genellikle ayr1 ayri ele alinarak siirat iizerine etkilerinin belirlendigi ve farkli sonuglara

ulasildigr goriilmektedir. Bunun yaninda dinamik 1sinmanin olumlu, statik 1sinmanin ise
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olumsuz etkisinin goriildiigii ¢aligmalar da mevcuttur. Ancak yapilan incelemeler
sonucunda daha onceki ¢alismalardan farkli olarak gergeklestirilen bu ¢alismada statik +
dinamik / dinamik + statik 1sinma uygulamalarinin beraber ancak onceliginin de

incelendigi calismalara rastlanmamustir.

Amiri-Khorasani M (2016) Bu ¢alismanin amaci, 1sinma sirasinda farkli esneme
yontemlerinin  futbolcularda hizlanma ve hizlanma iizerindeki akut etkilerini
arastirmaktir. 20 futbolcunun farkli 1sinma sonras1 hizlanma performanslari
degerlendirmesi yapildi. 10 ve 20 m testleri kullanilarak deneklere bes farkli tiir 1sinma
gergeklestirdi: statik, dinamik, birlesik statik + dinamik, birlesik dinamik + statik ve
esnetmesiz. Futbolcularin dinamik ve kombine esnetmeden sonra hizlanma ve hiz
acisindan daha iyi performans gosterdikleri ve daha hizli bir uygulama igin daha fazla giic
tiretildigi sonucuna varilmigtir. Polat, vd., (2018) Bu arastirmada isinma esnasinda
uygulanan statik ve dinamik esnetmenin gen¢ futbolculardaki siirat iizerine etkilerini
ortaya koymak amaglandi. Bu ¢alismadaki sonuglara gore 1sinmada uygulanan dinamik
esnetme hareketlerinin statik esnetme hareketlerine gore siirat kosusuna daha olumlu etki
ettigi goriilmiistiir.

Saygin ve Yildiz (2014), farkli isinma protokollerinde kadin futsal oyuncularinin
30 metre stirat kosu performanslari tizerine akut etkisi incelenmistir. Yapilan ¢alismada
sporculara farkli gilinlerde ii¢ ayri 1sinma protokolii olan 1sinma grubu, dinamik
egzersizler ve statik egzersizler olarak uygulamasi yapilmistir. Cikan sonuglara gore
farkli 1sinma protokoliiyle kadin futsalcilarda 30 metre siirat kosusu degerleri iizerinde
farkli etki yapabilecegi diisiiniilmektedir. Sonug olarak, dinamik egzersiz aktivitelerinin
statik esneme hareketlerinden daha etkili oldugunu bu nedenle yiiksek efor gerektiren
aktivitelerden dnce uygulanmasi gerektigini antrendrlere, spor bilimcilere 6nerilmektedir.
(Ince,2019) yapmis oldugu calismada 11-14 yas aras1 futbolcu ¢ocuklarda antrenman
oncesi ve sonrasit yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin, bazi fiziksel ve
fizyolojik oOzellikler tizerine etkisini incelemistir. Sonug¢ olarak; 11-14 yas arasi
futbolcularda 8 haftalik siireyle yapilmis okul takimi antrenmanlarinin dncesinde ve
sonrasinda uygulanan dinamik germe egzersizleri siirat degerlerini olumlu etkiledigini

ortaya koymuslardir.. (Kahraman, Balica, Celik 2023).

Tiim bu ¢aligsmalar incelendiginde dinamik 1sinma protokoliiniin sprint degerleri

tizerinde pozirif bir etkisinin oldugunu ortaya koyan c¢alismalara daha fazla
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karsilasilmaktadir (Abade ve ark., 2017; Edholm ve Ark 2014; ; Faude ve Ark. 2012;
Fashioni ve Ark. 2020; Kokli ve Ark.2015;). Sprint perfromansinin néromiiskiiler
hazirlik ve sinirsel aktivasyona bagli oldugu (Ross ve ark., 2001) diisiiniildiigiinde
dinamik 1sinmanin sprint performansina statik 1sinmaya oranla daha fazla katki
saglayacagi beklenen bir sonug olarak diisiiliilebilir. Bizim ¢alismamaizda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamis olsa da sayisal degerlere bakildiginda statik+dinamik

1sinmanin sayisal bir etkisinin oldugu goriilmektedir.

Yapilan ¢alismada, sporcularin ¢eviklik testlerinde istatiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmemektedir. Yapilan calisma ile literatiirde bu alanda yiiriitiilen diger
calismalar incelendiginde; Gokmen, (2019) Futbolculara uygulanacak farkli isinma
protokollerinin futbolcularda ¢eviklik iizerine akut etkilerinin incelenmesi adli yiiksek
lisans tez calismasinda Izmir Mavisehir 79 Yildiz Spor Kuliibii U-16 takimimin 16 géniillii
sporcusu katilmistir. Futbolculara farkli zaman araliginda dinamik 1sinma ve statik 1sinma
yaptirilip belirli testler disinda geviklik testi de uygulanmistir. Testin analizinden elde
edilen neticeye gore; statik ve dinamik 1sinma uygulamasinin ceviklik test sonucuna
istatiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigi gériilmektedir (p>0,05). Bu baglamda
futbolculara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin ¢eviklik {izerine istatistiksel acidan
anlamli bir fark olusmadigi sonucu, yapilan ¢aligmanin sonucunu desteklemektedir.
Benzer sekilde Akkaya ve Colak, (2020) tarafindan U11-U12 Yas grubu futbolcu
cocuklara yapilan testte farkli dinamik 1sinmanin bazi performans parametreleri iizerine
akut etkilerinin incelendigi arastirmada sonug olarak illinois ¢eviklik testinde iki 1sinma
protokolii arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Yurtseven (2022), 10-14
yas arast futbolcularda FIFA 11+ Cocuklar 1sinma programimin bazi performans
parametrelerine etkisi ile birlikte ceviklik iizerine etkisini de inceledigi ¢alismasinda
ceviklik iizerinde anlamli bir etkinin olusmadigin belirlemistir. Bunun yaninda Birinci
(2022) tarafindan 18-22 yas aras1 20 Erkek katilimciya uygulanan Dinamik ve Statik
Germe Isinma Protokollerinin Fiziksel Performans Uzerine Etkisini arastirmis ve sonug
olarak bu ¢alisma ¢eviklik performansi lizerinde statik ve dinamik esneme isinma etkileri
arasinda fark olmadigin1 géstermektedir. Aydogdu (2021) ise 12-15 yas araliginda ki 45
lisansh erkek basketbolcu ile yiiriittiigli ¢aligmasinda farkli 1sinma protokollerinin bazi
performans parametreleri iizerindeki etkisini incelemis, katilimci gruplarina jogging
1sinma, dinamik 1sinma, statik 1sinma, olarak 3 farkli 1sinma protokolii uygulanmis ve

ceviklik test sonuglarinin gruplar arasr istatistiksel agidan anlamli bir fark olusturmadigini



55

elde etmistir. Yapilan bu ¢aligmanin bulgularina paralel olarak bahsi gecen arastirmalar
dinamik ve statik 1isinmanin ¢eviklik performansini degistirmedigini gostermektedir.
(Mor, vd., 2021) yapmis oldugu calismada 11-12 Yas arasi futbolcu ¢ocuklarda farkl
1sinma protokoliiniin bazi performans parametrelerine etkisinin incelenmesi adli
caligmada arastirma grubuna farkli giinlerde antrenmandan 6nce jogging+dinamik germe
ve jogging+statik germe egzersizlerinden olusan iki farkli 1sinma protokolii yapilmustir.
Sonug olarak, dinamik 1sinma protokollerinin, statik 1sinma protokollerine gore geviklik
performansi lizerinde olumlu artis sagladigi ve bu sebeple dinamik germe egzersizlerini
futbolculara antrenman Oncesinde uygulandiginda performansa olumlu etkisi olacagi
disiiniilmektedir. (Gtiler,2019) Dinamik ve FIFA 11+ i1sinma yontemlerinin Futbol
oyuncularinda g¢evgiileriklik performanslar {izerine Akut Etkisi incelenmis ve sonug
olarak 14 yas grubu futbolcularda, dinamik ve FIFA11+ 1sinma protokollerinin ¢eviklik
ve viicut 1sisinin olumlu yonde etkilenmesi sebebiyle antrenman veya miisabaka dncesi
yer almasi 6nerilebilir. Trajkovié¢, N. (2020) Yapmis oldugu ¢alimda kisa siireli FIFA 11+
1sinma protokoliiniin Futbolcu genglerde fiziksel performans degerleri iizerine etkisini
arastirmistir ve sonu¢ olarak FIFA 11+ 1sinma programi 4 hafta uygulanmasi
futbolcularda geleneksel 1sinmalara gore ¢eviklik performansi degerlerinde daha iyi
sonuglar elde edilmistir. Calismamizda ¢eviklik degerleri iizerine statik +dinamik
1sinmanin sayisal olarak bir artig sagladigi gozlemlense de istatistiksel olarak anlamli bir
farka rastlanmamistir. Ceviklik becerisi igerisinde ani hizlanmalar, yavaglamalar ve
dontigler barindiran bir aktivite olmasindan dolayr ¢ocuk futbolcularin antrenman
yaslarida goz Oniine alindiginda bu tiir bir aktivitede 1sinmanin etkisinin istatistiksel

olarak anlamli olmasada sayisal olarak bir artig saglamasin1 da onemli gérmekteyiz.

Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
isinma  protokolleri sonrasinda y denge performanslarinda istatistiksel agidan
degerlendirildiginde sag dengede anlamli bir fark bulunurken, sol denge degerlerinde
anlamli bir fark bulunamadigi sonucuna ulasilmistir. Y dengede farkli 1sinma
protokollerinin denge performans: {iizerindeki etkisinin arastirildigi diger calisma
sonuclart karsilastirilmistir.  Akytliz, vd. (2017) Gergeklestirdigi calismada geng
basketbolcularda farkli giinlerde uygulanmis dinamik ve statik germe egzersizlerinin bazi
fiziksel parametreler tizerine etkisini arastiran ¢alismada elde edilen veriler; statik ve
dinamik 1sinmanin flamingo denge testinde olumlu bir etkisi olmadig1 gézlemlenmistir.

Yapilan ¢aligma sol denge testi degerleri ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Mor vd.,



56
(2021) tarafindan yapilan bir diger calismaya gore 11-12 Yas aras1 futbolcu ¢ocuklarda

yapilan farkli 1sinma protokollerinin bazi performans degerlerinin etkisini incelenmistir.
Aragtirmaya diizenli olarak futbol oynayan goniillii 22 sporcu katilim saglamstir.
Sporculara farkli giinlerde yapilan testlerde sirasiyla joggin+dinamik germe ve jogging +
statik germe egzersizlerinden olusan iki farkli 1sinma protokolii uygulanip teste
gecilmigstir. Arastirma sonuglarina gore, denge parametrelerinde dinamik isinmanin,
statik 1sinmaya gore daha fazla performans artisina katki sagladig: ve bu sebeple dinamik
germe egzersizleri futbolculara antrenmandan 6nce uygulandiginda denge performansini
olumlu etki edecegi diisliniilmektedir. Verilen bu 6rnek yapilan calismay1 ayri ayri
degerlendirildiginde sag denge degerlerini destekler niteliktedir. Kose (2014), yapmis
olduklar1 c¢alismada Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri
Fakiiltesinde egitim goren 28 erkek 6grenci goniillii katilmistir. Bu aragtirmanin amaci g
farkli 1sinma yonteminin esneklik, sicrama ve denge degerlerine etkilerini
arastirilmasidir. Aragtirmanin sonuglarina gore. Jogging 1sinmadan sonra denge
degerlerinde statik ve dinamik 1sinmaya kiyasla daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bahsi gegen calismayla gergeklestirilen ¢caligma 1sinma kosusunun denge testi tizerindeki
etkisi acisindan farklilik gostermektedir. Calismamizda ¢ocuk futbolcularin sag ayak
denge skorlarinin sol ayak denge skorlarina gore anlamli fark bulunmasi sporcularin
biiyilk bir kismimin destek ayagmin sag ayak olmasindan kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
1sinma protokolleri sonrasinda el pence kuvvetine olan etkisi istatistiksel acidan
degerlendirildiginde, el pence degerlerinde anlamli bir fark bulunamadigi sonucu elde
edilmistir. El pencede farkli 1sinma protokollerinin el pence kuvveti lizerindeki etkisinin
arastirlldigr diger calisma sonuclart karsilastirilmistir. Akyliz vd., (2017) yapmis
olduklart calismada Pmar Karsiyaka Spor Kuliibiinde oynayan 16 yas grubu erkek
basketbolcuya uygulanan dinamik ve statik germe egzersizlerinin bazi performans
degerlerine etkisini arastiritlmis ve elde edilen verilerde dinamik esnetmenin sol el penge
kuvveti tizerine olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Hazar vd. (2018) yapmis oldugu
calismada saglikli ve goniillii 10 kadin beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencisiyle
yaptiklar1 c¢alismada uygulanan iki farkli 1sinma protokoliinde kuvvet, esneklik ve
anarobik gii¢ degerlerinin etkisini incelenmistir. Katilimcilarin dinlenik, pasif ve aktif

1sinma sonrasi el kavrama kuvveti degeri alinmistir. Elde edilen verilerden ¢ikan sonuca
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gore, aktif ve pasif 1sinma sonrasinda el kavrama kuvvet degerlerinde her iki 1sinma
yontemi arasinda istatiksel agidan anlamli farkin olugsmadi tespit edilmistir. Aslan (2022),
yapmis oldugu calismada arastirmaya 15-18 yas araliginda olan ve ii¢ yildir kick boks
sporu yapan 15 erkek, 13 kadin sporcu katilmistir. Sporculara farkli giinlerde dort farkl
1sinma protokolii uygulanmistir. Sirastyla 5 dk. diisiik tempo kosu (P1), bransa 6zgii
1sinma (P2), dinamik 1sinma (P3) ve PNF (P4) olarak belirlenmis ve diger testler yaninda
el kavrama kuvveti uygulanmistir. Elde edilen sonuglar degerlendirildiginde erkeklerde
sag ve sol el kavrama kuvvetinde en etkin protokoller sirayla P2 (bransa 6zgii 1sinma) ve
P4 (PNF) iken, kadinlarda her iki el i¢in de P3 (dinamik 1sinma) sonucu elde edilmistir.
Kadin ve erkeklerde farkli 1sinma protokollerinin el kavrama kuvveti lizerinde farkl
sonuclar olusturdugu goriilmektedir. lisnma ile ilgili ¢aligmalarda sag ve sol el kavrama
kuvveti arasinda farkli sonuclarin ¢ikmasinin temel nedenlerinden birinin futbola 6zgii
1sinmalarda daha fazla alt ekstrimiteye yonelik hareketlerin yogunlugunun daha fazla
olmasinin yaninda brangin fiziksel Ozellikler iizerine etkilerinin sonuglart etkiledigi

diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
1sinma protokolleri sonrasinda dikey sigrama performansina olan etkisi istatistiksel
acidan degerlendirildiginde, dikey sigrama degerlerinde anlamli bir fark bulunamadigi
sonucu elde edilmistir. Dikey sicramada farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama
tizerindeki etkisinin arastirildigi diger ¢aligma sonuglari karsilastirilmistir. Karavelioglu,
vd.(2016)’da yapmis oldugu calismada Arastirma Universitelerarasi Lig'in 2013-2014
sezonunda iist diizey takimlarinda forma giyen 20 goniillii futsal oyuncusu {izerinde
yapilmustir. Bu ¢aligmayla, kadin futsal oyuncularinda 8 haftalik plyometrik antrenman
programinin dikey sigramaya etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir. Sonug olarak 8
haftalik bu antrenman programi kadin futsal oyuncularinda yukarida bahsedilen faktorleri
artirdigr gozlenmistir. (Karavelioglu, vd., 2023) yapmis oldugu diger calismasinda
dinamik ve statik 1sinma egzersizlerinin Futbolcu ¢ocuklarda dikey sigrama performansi
tizerine etkKisini arastirmis ve sonug olarak, dinamik isinmanin ¢ocuklarda dikey sigrama
performanslarinda anlamli artiga neden oldugu, statik germe modeli ve sadece kosudan
(Jogging) olusmus 1sinmalarda ise, performans degerlerine anlamli etkisinin olmadigi
tespit edilmistir. Aguilar AJ. (2012). Bu ¢alismanin amaci, randomize kontrolli bir
deneme tasarimi kullanarak dinamik 1sinmanin ve statik germe ismnmasmin dikey

sicramaya akut etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Sonug olarak statik 1sinma
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herhangi dikey sigrama Olgiimiinii 6nemli 6lgiide etkilemedi, dinamik i1sinmanin ise
aksine dikey sigrama 6nemli 6l¢iide gelistirdi goriilmiistiir. Pagaduan, J. C (2012) Yapilan
bu ¢alismanin amaci, 1sinma stratejilerinin kars1 hareket sigrama performansi iizerine
etkilerini belirlemektir. Sonu¢ olarak, genel bir 1sinmadan once gelen karsi hareket
sicrama performansi veya dinamik esneme ile genel bir 1sinma, karst hareket sigrama
performansinda iistiin kazanclar sagladigi tespit edildi. (Gelen, 2008) Yapmis olduklari
calismada farkli 1sinma protokollerinin sigrama performansina akut etkisini arastirmis ve
sonu¢ olarak diisiik yogunlukta yapilan aerobik kosularindan sonra uygulanan statik
germenin dikey sigrama yiiksekligini olumsuz yonde, dinamik i1sinma uygulamalarinin
ise olumlu yonde etki ettigi goriilmistiir. (Giiler,2019) FIFA 11+ ve Dinamik 1sinmanin
futbolcularda dikey sigrama performansina Akut Etkisi incelenmis ve sonug olarak 14 yas
grubu futbolcularda, dinamik ve FIFA11+ 1sinma protokoliiniin dikey sigramaya ve
viicudun yiizey 1sisina olan olumlu etkisi sebebiyle antrenmandan veya miisabakadan
once yer almasi onerilmektedir.(Kahraman, Balica, Celik 2023) Bu arastirmada amag,
futsalc1 geng erkeklere FIFA 11+, dinamik ve statik i1snmanin dikey si¢crama
performansina akut etkisinin belirlenmesidir. Sonug olarak futsalci geng erkeklerde FIFA
11+ 1sinma protokoliiniin dikey sigramaya olumlu sonuglar olusturdugu sdylenebilir.

(Kose, 2014).

Yapilan arastirmalar futbola 6zgii i1sinmalarda daha fazla bransa yonelik
isinmalarin yapildigini ortaya koymuslardir (Byrne ve ark., 2014; Dello ve ark 2016)
ancak yiiksek yogunluklu kisa siireli isinmalarda kardiyovakiiler boliim ardindan yiiksek
yogunluklu hareketle 1sitnmanin tamamlanmasini 6nermektedirler (Tillaar ve ark. 2019).
Bu degerlendirmeler gozoniinde tutuldugunda dikey sigrama gibi patlayict kuvvetin
onemli oldugu yiiksek yogunlukta ki bir beceri icinde benzer seyler diisiiniilebilir bu
ylizden calismamizda statik egzersizlerden sonra dinamik egzersizlerin yapilmasi dikey

sigramada istatistiksel olarak anlamli fark yaratmasa da sayisal olarak bir artis yaratmustir.

Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
1sinma protokolleri sonrasinda dikey bacak kuvveti performansina olan etkisi istatistiksel
acidan degerlendirildiginde, bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bacak kuvvetinde farkli 1sitnma protokollerinin bacak kuvveti lizerindeki
etkisinin arastirildigi diger c¢alisma sonuglart karsilastirtlmistir. Amiri-Khorasani M

(2013)’de yapmis oldugu calismada, futbolda maksimal tekme atma sirasinda statik ve
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dinamik esnemenin kuadriseps kas aktivasyonu tiizerindeki etkilerini karsilastirmakt.
Kolejli on iki erkek futbolcunun tekme hareketi, elektromiyografi (EMG) sirasinda alt1
senkronize yiiksek hizli kizilotesi kamera kullanilarak kaydedildi. Bu sonuglara
dayanarak, dinamik esnemenin, maksimal bir futbol i¢ adim vurusunun son salinim fazi
sirasinda kuadriseps kas aktivitesini ve diz ekstansiyon agisal hizin1 artirmada statik
esnemeden muhtemelen daha etkili oldugu Onerilebilir. Aguilar AJ. (2012). Bu
calismanin amaci, randomize kontrolli bir deneme tasarimi kullanarak dinamik 1sinmanin
ve statik germe 1sinmasinin kas kuvvetine akut etkilerini belirlemek amaciyla yapilmstir.
Sonug olarak statik 1sinma herhangi bir eksantrik kuadriseps giiciinii ve hamstring
esnekligini 6l¢limiinli 6nemli dlgiide etkilemedi, dinamik 1sinmanin ise aksine eksantrik
kuadriseps giiciinli ve hamstring esnekligini 6nemli dl¢ilide gelistirdi goriilmiistiir. (Mor,
vd., 2021) yapmis oldugu ¢alismada 11-12 Yas grubu futbolcu ¢ocuklarda farkli 1sinma
protokollerinin bazi performans degerleri lizerine etkisinin incelenmesi adli ¢aligmada
Arastirma grubuna farkli gilinlerde antrenmandan Once jogging+dinamik germe ve
jogging+statik germe egzersizlerinden olusan farkli iki 1sinma protokolii uygulanmistir.
Sonug olarak, dinamik 1sinma protokollerinin, statik 1sinma protokollerine gore bacak
kuvveti performansi {izerinde artis sagladigi ve bu sebeple dinamik germe egzersizlerini
futbolculara antrenmandan 6nce uygulamasi yapildiginda performans degerlerine pozitif
etki edecegi diistiniilmektedir. (Akyiiz, vd., 2017) Statik ve dinamik germe egzersizlerinin
Geng basketbolcular iizerine etkisini arastiran adli ¢alismada elde edilen verilerde
dinamik ve statik esnetmenin bacak kuvveti ilizerinde etkisi olmadig1 goézlemlenmistir.
(Ince,2019) yapmis olduklar1 ¢alismalarda 11-14 yas grubu futbolcu cocuklarda
antrenman Oncesi ve sonrast uygulanan dinamik ve statik germe egzersizlerinin, bazi
fiziksel ve fizyolojik ozelliklere etkilerini incelemekti. Sonug olarak; 11-14 yas grubu
futbolcu ¢ocuklarda 8 hafta siireyle uygulanan okul takimi antrenmanlarinin 6ncesi ve
sonras1 yapilan dinamik germe egzersizleri kuvvet degerlerini olumlu etkiledigi
sOylenebilir. (Kahraman, Balica, Celik 2023) Kas boyunun uzatilmasimin kas giiclinii
olumsuz etkiledigi disiiniildiigiinde statik 1sinmalarin bacak kuvvetini olumsuz
etkilemesi beklenir. Bacak kuvveti futbol brans1 i¢in en 6nemli perfromans degerlerinden
bir tanesidir dolayisyla kas giiciinli artirmak i¢in kas i¢i 1sinin artmasi gerekmektedir
(Bishop 2003). Calismamizda statik 1sitnmanin ardindan dinamik 1sinmanin kas i¢i 1s1y1
daha fazla yiikselttigi diistiniilmektedir. Dolayisiyla bacak kuvvetinde statik+dinamik

1sinmanin dinamik+statik 1sinmadan daha etkili oldugu ifade edilebilir.
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Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
1sitnma protokolleri sonrasinda uzun atlama performansina olan etkisi istatistiksel acidan
degerlendirildiginde, uzun atlama degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Uzun atlamada farkli 1sinma protokollerinin uzun atlama performansi
tizerindeki etkisinin arastirildigi diger calisma sonuglart karsilastirilmistir. Merino-
Marban, R (2021) Bu ¢alismanin amaci, 9-10 yas aras1 ¢ocuklarinda durarak uzun atlama
(SLJ) performansi lizerindeki statik ve dinamik germe isinmalarinin akut etkisini
arastirmaktir. Yapilan ¢alismalar neticesinde dinamik 1sinma yapan grubun kontrol
gurubuna kiyasla uzun atlama seviyelerinde 6nemli bir istatistiksel gelisme kaydettigini
gosterdi, ancak statik 1sinma ile kontrol grubu arasinda herhangi bir anlamli farklilik
bulunamamistir. Dinamik esneme, ¢ocuklarda patlayici gii¢ performansini gelistirir ve alt
viicut i¢in patlayict gii¢ aktivitelerini gerceklestirmeden Once iyi bir secenek olarak
degerlendirilebilir. Beato, M (2018) Yapmis oldugu calismada Elit futbolcu genclerde
pliometrik antrenmanin sigrama performansi iizerine etkisini aragtirmistir. Sonug olarak
yapilan 6 haftalik egitimin ardindan sporcularin uzun atlama test degerlerine bakildiginda
1yi derecede olumlu sonuglar elde edildigi tespit edilmis ve antrenmanlarin tasarlanmasi
noktasinda 6nemli Olgiide ¢ikarim olusturmaktadir. Bianchi, M (2019) Gergeklestirdi
calismada ise gen¢ elit futbolcularda yapilan haftalik tek veya c¢ift pliometrik
antrenmanlarin uzun atlama performans degeri iizerindeki karsilagtirmali etkilerini
incelemis ve sonug olarak haftalik hem tek hem de ¢ift yapilan pliometrik antrenmanlarin
geng futbolcular i¢in atlama testinde fayda sagladig: tespit edilmistir. Spor bilimcileri
antrenman planlarini bu ¢aligmada agiklanan protokollerle gore tasarlama yapabilirler.
Trajkovi¢, N. (2020) Yapmis oldugu calimda kisa stireli FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin
Futbolcu genglerde fiziksel performans degerleri {izerine etkisini arastirmistir ve sonug
olarak FIFA 11+ i1sinma programi 4 hafta uygulanmasi futbolcularda geleneksel
1sinmalara gore atlama performans: degerlerinde daha i1yi sonuclar elde edilmistir.
Meylan ve arkadaglar1 (2009) sporcularda bacak kuvvetinin yiiksek olmasiyla birlikte
durark uzun atlama performansinin arttigini tespit etmislerdir. Dello ve arkadaslari (2016)
ise hentbolcular {izerine yaptiklar1 caligmalarinda patlayict kuvvetin yiliksek olmasinin
durrak uzun atlama perfromansini arttirdigi sonucuna ulasmislardir. Calismamizda
statik+dinamik 1sinmanin bacak kuvvetini pozitif yonde etkildeigi diisiiniildiiglinde
durark uzun atlama perfromansinin artmasi beklenene bir sonu¢ olarak karsimiza

cikmaktadir.
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Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
1stnma protokolleri sonrasinda top siirme performansina olan etkisi istatistiksel acidan
degerlendirildiginde, top siirme degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Top siirmede farkli 1sinma protokollerinin top siirme iizerindeki etkisinin arastirildigi
diger calisma sonuglart karsilastirilmistir. (Saygin ve Yildiz, 2014) Yapmis oldugu bu
calisgmada farkli 1sinma protokollerinin kadin futsal oyuncularinin top slirme
performanslar ilizerine akut etkisi incelenmistir. Yapilan calismada sporculara farkl
gilinlerde {i¢ ayr1 1sinma protokolii olan 1sinma grubu, statik egzersizler ve dinamik
egzersizler olarak uygulanmistir. Sonug¢ olarak farkli 1sinma protokollerinin kadin
futsalcilarin dripling slolom top stirme degerleri iizerine farkli etkiler yapabilecegi
goriilmektedir. Dribling ve 30m 6ncesinde dinamik egzersiz yapilmasi 6nerilmektedir.
Sonug olarak, dinamik egzersiz aktivitelerinin statik esneme hareketlerinden daha etkili
oldugunu bu nedenle yiiksek efor gerektiren aktivitelerden 6nce uygulanmasi gerektigini
antrendrlere, spor bilimcilere Onerilmektedir. Pomares-Noguera, C. (2018) yapmis
oldugu caligmada FIFA 11+ ¢ocuk antrenmaninin geng erkek futbolcularda gesitli fiziksel
performans degerleri iizerine etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore haftada 2
kez 4 hafta boyunca uygulanan FIFA 11+ antrenmanin geleneksel 1sinma yontemlerine
gore daha iyi sonuglar ortaya c¢iktigr goriilmiistiir. Gozel, Z. (2022) Yapmis oldugu
calismada 8 hafta siireyle uygulanan ¢abukluk antrenmanlarin futbolcularda top siirme
performansi tizerine etkisini incelemistir. Test degerlerinden elde edilen sonuglara gore
top stirme degeri lehine anlamli fark tespit edilmistir. Asgari ve arkadaslar1 (2022) geng
erkek futbolcular iizerine yaptiklar1 ¢alismada FIFA 11+ protokoliine goére yapilan
1sinmada sporcularin top slirme becerilerinin arttig1 sonucuna ulagmislardir. Literatiir
incelendiginde 1stnmanin motorsal perfromanslar {izerine yapilan ¢ok sayida ¢alismaya
rastlansa da 1sinmanin futbola 6zgii beceriler iizerine etkilerini inceleyen calisma sayisi
oldukca smirlidir. Bu acidan ¢alismamizda statik+dinamik i1sinmanin top siirme

performansini arttirtyor sonucunu 6nemsiyoruz.

Yapilan ¢alismada, ¢ocuk futbolcularda dinamik + statik / statik + dinamik
1sinma protokolleri sonrasinda top sektirme performansina olan etkisi istatistiksel agidan
degerlendirildiginde, top sektirme degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Top sektirmede farkli 1sinma protokollerinin top sektirme performansi
tizerindeki etkisinin arastirildigi diger calisma sonuglart karsilastirnlmistir. Yapilan

literatiir taramas1 sonucunda isinmanin top sektirme performansi iizerine etkisini arastiran
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calismaya rastlanmamustir. Ancak antrenmanlar ve teknik beceri testleri kapsaminda top
sektirmeye ait testler mevcuttur. Bunlarda (Gazimehmetoglu O 2021) yapmis oldugu
calismada 10-11 yas grubu futbolcu ¢ocuklarda yapilan farkli antrenmanlarin motor
performans gelisimine katkisini incelemistir. Bu ¢alismaya toplam 60 ¢ocuk katilmis ve
15’er kisilik 4 grup olusturulmustur. Calismalar oncesi ¢ocuklarin tiim test degerleri
alinip 6n testler olusturulmustur. ikinci asamada sporculara yapacaklari tiim ¢alismalarda
2 giin 60 dakikalik program 12 hafta boyunca uygulanmistir. Bu kapsamda 1°nci grup ip
merdiven ¢alismasi, 2’nci grup futbolda teknik ¢alismasi 3’ ncii grup ise atletizm ¢alismasi
yapmis ve antrenman sonunda test Ol¢limleri yapilmistir. Sonug olarak 2’nci grupta
yapilan futbol teknik beceri ¢alismalar1 kapsaminda top sektirme, top siirme, isabetli pas
ve sut degerlerinde performansa olumlu katkilar1 oldugu sonucuna ulagilmustir. (Erten. M
2013) Yapmis oldugu calismada 11 yas grubu futbolcu cocuklarda normal yaptiklar
antrenmanlar disinda koordinasyon calismasinin, teknik beceri ve biomotor gelisimi
tizerinde etkisini arastirmistir. Sonug olarak, yapilan diizenli antrenmanlar top sektirme
ve pas performansi degerlerinde olumlu degisime rastlanirken koordinasyon ¢alismasinda
olumlu degisime rastlanmamustir. Yapilan bir diger ¢alismada (Simsek T 2019) Ergenlik
doneminde olup diizenli futbol oynayan sporcularda core ve pliometrik antrenmanin
teknik beceriye etkisini arastirmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde core ve pliometrik
antrenmanlar teknik beceri kapsaminda top sektirme, pas ve sut degerlerindeki gelisime
olumlu katki sagladig: tespit edilmistir. Caligmamzida statik+dinamik 1sinma futbola
0zgl teknik kapasitelerden birisi olan top sektirme becerisini pozitif yonde etiledigi
sonucuna ulagilmistir. Isinmanin bransa 6zgli teknik beceriler {izerindeki etkilerini

inceleyen ¢aligma sayisinin artmasi alana katki saglayacag diistiniilmektedir.
5.1. SONUC

Cocuk futbolcular {iizerine yapilan bu c¢aligmada statik+dinamik 1sinma
protokoliiniin dinamik+statik 1sinma protokoliine oranla sporcularin motorsal ve teknik
becerileri iizerinde daha etkili oldugu ifade edilebilir. Ozellikle yetiskinler {izerine
yapilan ¢alisma sayisinin ¢ok yiiksek olmasina ragmen ¢ocuk futbolcular iizerine yapilan
caligma sayis1 son derece sinirli oldugu diisliniilmektedir. Cocuklar iizerine yapilacak
calisma sayilarinin artmasiyla ortaya konulacak sonuglar daha etkili olacagi
diisiiniilmektedir. Isnmanin perfromans {izerindeki etkileri yadsinmaz oldugu

diistintildiiginde yapilan bu calisma antrenor, sporcu ve spor adamlarina 1s1k tutacak
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nitelikte oldugu ifade edilebilir. Cocuk futbolcularin i1sinma protokollerine dinamik
1sinma becerilerini dahil etmek g¢ocuk futbolcularin basta futbola 6zgii teknik (top siirme
ve top sektirme) becerileri ve bazi motorsal 6zellikleri (denge ve bacak kuvveti) pozitif

yonde etkilemektedir.
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