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1012YASARALKﬁNDAKiFUTBOLCULARDé(XHHE
ANTRENMANLARININ SURAT VE CEVIKLiK UZERINE
ETKISi

OZET

Arastirmada, 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core

antrenmaninin belli motor parametrelere etkisini belirlemek amaglanmastir.

Arastirmanmn evreni Istanbul ili, Galatasaray Spor Kuliibiinde futbol
oynayan 86 cocuktan olusmaktadir. Arastirmanin orneklemi ise Istanbul ili,
Galatasaray Spor Kuliibiinde oynayan 10-12 yas grubu 52 Goniilli ¢ocuk

sporcudan olusturulmustur.

Arastirma Oncesi katilimcilarda 10m sprint, 30m sprint, 35 metre sprint, T
test, yatay sigrama (horizontal jump) performans Ol¢lim testleri alinmistir.
Sonrasinda 8 haftalik core antrenman programi uygulanmistir. 8 hafta sonucunda

katilimcilarin son test 6l¢timleri on test protokollerine uygun olarak alinmistir.

Arastirmanin istatistiki analizleri IBM SPSS 20.0 paket programi ile
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin  yas, boy, kilo degerlerinin analizi igin
betimleyici istatistik analiz yontemleri kullanilmistir. On test son test deney
kontrol gruplu deney deseni olarak tasarlanan c¢aligmaya 26 c¢alisma 26 kontrol
grubu olmak {tizere toplam 52 sporcu dahil edilmistir. Gruplardaki sporcu
sayisinin 30°dan az olmasi sebebiyle grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmada
parametrik olmayan testler kullanilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda Wilcoxon
Rank Sum testi, Calisma ve Kontrol grubu arasindaki karsilagtirmalarda ise Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Yapilan testler 0,05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.

Elde edilen bulgulara gore 8 hafta boyunca diizenli core antrenmani yapan
Core Antrenman Grubunun On test son test karsilastirmalart Wilcoxon Sum Testi
kullanilarak yapilmistir. p<0.05 kosulunda sporcularin 10 m sprint (z=-4.458;
p<0.001) 30 m sprint (z=-4.458; p<0.001), 35 m sprint (z=-3.187; p<0.05) , T



testi (z=-4.458; p<0.001) ve Yandan Sigrama Testi (z=-4.252; p<0.001) testi

sonuglari istatistiksel olarak anlamlidir.

Sonug olarak, 10-12 yas donemi ¢ocuklara diizenli olarak uygulatilan core

antrenman temel motor gelisime olumlu yonde katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Core Egzersizleri, 10-12 Yas Cocuk, Futbol



THE EFFECT OF CORE TRAINING ON SPEED AND
AGILITY IN FOOTBALL PLAYERS AGED 10-12

ABSTRACT

In the study, it was aimed to determine the effect of 8-week core training

applied to 10-12 age group football players on certain motor parameters.

The universe of the research consists of 86 children playing football in
Istanbul, Galatasaray Sports Club. The sample of the study consisted of 52
volunteer child athletes aged 10-12 playing in Galatasaray Sports Club in
Istanbul.

Before the research, 10m sprint, 30m sprint, 35m sprint, T test, horizontal
jump (horizontal jump) performance measurement tests were taken. Afterwards,
an 8-week core training program was applied. After 8 weeks, the post-test
measurements of the participants were taken in accordance with the pre-test

protocols.

Statistical analyzes of the research were carried out with the IBM SPSS
20.0 package program. Descriptive statistical analysis methods were used to
analyze the age, height and weight values of the participants. A total of 52
athletes, 26 in the study and 26 in the control group, were included in the study,
which was designed as a pre-test post-test experimental control group
experimental design. Since the number of athletes in the groups was less than 30,
non-parametric tests were used for comparison within and between groups.
Wilcoxon Rank Sum test was used for intragroup comparisons, and Mann
Whitney U test was used for comparisons between Study and Control groups. The

tests were evaluated at the 0.05 significance level.

As a result, core training, which is applied regularly to children aged 10-12

years, contributes positively to basic motor development.

According to the findings, the pre-test post-test comparisons of the Core
Training Group, which had regular core training for 8 weeks, were carried out



using the Wilcoxon Sum Test. Under the condition of p<0.05, athletes’ 10 m
sprint (z=-4.458; p<0.001) 30 m sprint (z=-4.458; p<0.001), 35 m sprint (z=-
3.187; p<0.05) , T test (z=-4.458; p<0.001) and Side Jump Test (z=-4.252;

p<0.001) test results are statistically significant.

Keywords: Core Exercises, Child, Football
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|. GIRIS

Cocuklarda fiziksel ve psikolojik gelisimi destekleyen parametrelerden biri
de erken yaslarda yapilan antrenmanlardir. Kisacasi spor aliskanliginin temeli
cocukluk ¢aginda atilmaktadir. Hareket bireyin beden giicii ve kuvveti i¢in biiyiik
onem tegkil eder. Beden egitimi ve sporun arasindaki iliskiye bakildiginda ;
beden egitimi, bireyin viicut sagligini onun yaninda yeteneklerini de gelistirmeye
yonelik meydana getirilen hareketlerin tamami olarak tanimlanmakta, spor ise
insanin ruh ve viicut saghiginin gelisimine yer verirken, birtakim sartlara gore
yaris halinde miicadele ederek, kazanma duygusunu da igermektedir. Antrenman,
bir spor dali i¢in yapilan diizenli bedensel ve psikolojk calismalardir (Sevim
1997). Egzersiz ise farkli alanlarda olabilir; Gitar, bisiklet, kosu egzersizi gibi.
Egzersiz bir spor dalina yonelik diizenli olmak zorunda degildir. Bunun yaninda
hareket egitimi, cocuklarin motor gelisimlerinin iyi seviyede olmasi i¢in yapilan
egzersizlerdir. Verilen bu egitim sirasinda motor gelisim donemi de mutlaka
dikkate alinmalidir. Hareket egitimleri sporda oldugu gibi bilimsel olarak
planlanmas1  gerekmektedir (Celik 2016). Bu sebeple core kaslarin
giiclendirilmesi, fiziksel verimin arttirilmasinin yaninda spor sakatliklarini
engelleyebilmek ve iyilestirme amaciyla yeniden meydana ¢ikmayi hizlandirmak
acisindan olduk¢a 6nemli bir faktdrdiir. Ozellikle core antrenman giiniimiizde
sikca rastlanilan, kuvvet gelisimi i¢in kullanilan bir antrenman bi¢imi haline

gelmistir (Boyact ve Tutar 2018).

Motor gelisim ddnemleri igerisinde belli yapilacak  hareketler
bulunmaktadir. Bunlardan; lokomotor hareketler, viicudun zeminde sabit bulunan
bir noktaya gore yer degisikligini igeren hareketler (kosma, emekleme, yiirime
vb.) olarak tanimlanmaktadir. Manipulatif hareketler, insanin obje ile baglantisi
gerekli olan hareketler (yakalama, vurma, firlatma vb.) olarak tanimlanmaktadir.
Dengeleme hareketler ise, belli bir seviyede denge gerektiren hareketler
(comelme, donme, yuvarlanma...) igermektedir. Tiim bu hareketler ¢ocuklar i¢in

basit degildir (Keskin, 2006).



Arastirmanin konu kapsaminda olan spor ile iliskili ¢ocuklar hareket
becerileri evresi (10-12 yas) doneminde yer almaktadir. Bu donem, sporla iligkili
hareketler doneminin ikinci donemidir. Bu donemde ¢ocugun performans gelisimi
Onem tasimaktadir. Bu donemde birey istegi dogrultusunda bir spor dalina
yonelebilir (Baltaci, 2008). Beceri gelisiminde ¢ocugun 10-12 yas araliginda
farkli degisimler yer alir. Buna bagl olarak 7-10 yas arasi donemde futbol
tekniklerine yatkinlik baglamakta, 10-12 yas arast donemde futbola ait
Ozellesmeler baslar ve c¢ocuklar futbol tekniklerini 6grenmeye baslayarak
kendilerini gelistirmek icin dogru yolu izlemeye baglamaktadirlar (Giinay ve
Yiice, 1996). Merkezi sinir sisteminin de tam olarak gelisimini tamamlamadig1 en
elverisli siirat gelisimin goriildiigii 11-12 yas aras1 donemdir (Yalbir, 1986). 12-
16 yas arast donemde ise futbol teknikleri tamamen oturtulmus olmakta ve
kondisyonel yetenekler gelistirilerek antrenman siddeti arttirilmaktadir (Gilinay ve

Yiice, 1996)

Cocuk bu evrede fiziksel yeteneklerinin ve sinirliliklarinin anlamaya
baslamaktadir. Zihinsel yetenek ve deneyimleri artmaktadir. Bununla birlikte
cesitli spor branslarindan ziyade belli bir spor bransina odaklanmaya
baslamaktadir. Kisaca ¢ocuk hosuna giden ve gitmeyen, kuvvetli ve gii¢siliz
yonleri, olanaklar ve imkansizlar olarak kendi kapsamini sinirlandirma agisindan
bilin¢li kararlar vermeye baslamaktadir (Giinay ve Yiice, 1996). Cocugun bu
kararlar1 vermesinde bilingli ebeveyn ve antrendrlerin yardimina ihtiyaci
olmaktadir (Perkins, 2006). Cocuk pedagojisinden anlayan, bilingli ve egitimli
antrendrler ebeveynlere c¢ocuklarimin hangi spor dalinda daha basaril

olabileceklerini bilimsel bir sekilde anlatmalar1 gerekmektedir (Murath 1997).

A. ArasTirmanin Amaci

Calismada, 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core
antrenmanin secili motor parametrelere etkisinin olup olmadigim1 belirlemek

amagclanmistir.



B. ArasTirmanin ONemi

Ergenlik oncesi ve ergenlik donemleri sirasinda ¢ocuklarin motor
gelisimleri farklilik gostermektedir. Kuvvet parametresi bu yaslarda kendi viicut
agirliklariyla dogru orantili ¢alismalar ile yapilmasi gerekmektedir. Kuvvet
antrenmani yasa uygun planlandig: takdirde ¢ocuklara yararlar1 olabilmektedir.
Yasa uygun diizenlenen kuvvet antrenman programi sagliklt biliyiime ve
gelismeye destek  olmaktadir. Bu sartlarda c¢alisma literatiire  katki

saglayacagindan onem arz etmektedir.

C. ArasTirmamin HiPotezi

10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman motor

parametreleri gelistirir.

D. ArasTirmamin Problem CiiMlesi

10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenmanin motor

parametreleri gelistirir mi?

E. ArasTirmanmin Alt Problem CiiMleleri
e 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman 10 m
sprint performansini gelistirir mi?

e 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman 30 m

sprint performansini gelistirir mi?

e 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman 35 m

sprint performansini gelistirir mi?

e 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman yatay

sicrama performansini gelistirir mi?

e 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman

ceviklik performansini gelistirir mi?

e 10-12 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman

cabukluk performansimi gelistirir mi?



F. ArasTirmanin Simirhliklar:

Arastirmanin kapsami dogrultusunda;

e Erkek ¢ocuk sporcular,

e 10-12 yas araligindaki ¢ocuklar,

e En az 1 yillik spor ge¢misi olan ¢ocuklar,

e Diizenli futbol antrenmani yapan ¢ocuklar ile sinirlandirilmastir.

G. ArasTirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilim saglayan biitiin bireylerin performans o6l¢limlerinin
yapildig1 anda biitlin giicleri ile teste katki sagladiklar1 varsayilmistir. 8 haftalik
antrenman siiresi boyunca core antrenman davranislar1 diizgiin ve istikrarli olarak

yaptiklari varsayilmistir.



Il. GENEL BILGILER

A. Core

Core-Merkez bolge ifadesi giincel hayatta ¢ok sik kullanilsa da halen fikir
karmasasina sebep olabilmektedir. Bir¢cok insan “merkez” bolge dendiginde bu
kavrami karin bolgesi olarak diisiintir. Karin bdlgesi bedenin 6n kisminda
organlarin Oniinde yer alan ayrica karin boslugunu 6n taraftan saran dort kasin
adidir (Atan vd. , 2013). Core bdlgesi, terim olarak yabanci bir kelime olsa da
viicutta bulunan Onemli noktalardan biridir. Go6giis kafesinin alt kismindan
baslayip kalga kemigine kadar uzanan bolim, baktigimizda korse gorevi
gormektedir. Birden fazla kas grubunu biinyesinde barindiran core bdlgesinin
sikilastirilmasi1 ve giiclendirilmesi, elit sporcular veya sedanter bireylerde dahil
herkesin 6nem vermesi gereken bir durumdur. Bunun en 6nemli saglayicilarindan

biri ise core antrenmani olmaktadir (Willardson, 2007).

1. Core Antrenman ve Uygulamasi

Giincel bir bakis acisi ile core kavrami viicudun iist kismini olusturan,
omurgay1 destekleyen, alt ve list ekstremite kuvvet gecislerinde onemli gorevi
olan kas gruplarinin tamami olarak tanimlanmistir (Boyaci vd. 2018). Core
kaslarin  giiclendirilmesi, fiziksel verimin arttinlmasinin  yaninda spor
sakatliklarin1 engelleyebilmek ve iyilestirme amaciyla yeniden meydana ¢ikmay1
hizlandirmak agisindan oldukca énemli bir faktdrdiir. Ozellikle core antrenman
gliniimiizde sikc¢a rastlanilan, kuvvet gelisimi i¢in kullanilan bir antrenman bigimi

haline gelmistir (Boyac1 ve Tutar 2018).

Core egzersizi kas veya kas canliligina yonelik yapilan 6zel planlanmis
antrenman olarak agiklanmaktadir. Core kaslari, alt sirt boliimiin sagligi acisindan
giindelik yasam aktivitelerin yaninda agirlik antrenmanlar1 esnasinda omurgay1
sabitlemede de olduk¢a O6nemli sorumlulugu bulunmaktadir (Fig 2005). Core
antrenman sayesinde viicut kontrolii ayn1 zamanda dengesi pozitif yonde gelisim

gosterebilir, birgok kiiciik ve biiyliik kasin kuvvetlenmesiyle sakatlik riski
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minimum seviyeye diisiiriilebilir ayn1 zamanda denge artisiyla baglantili olarak
hareketlerdeki veya hareketler aras1 gecgislerdeki verimlilik artmaktadir
(Herrington and Davies 2005).

Son zamanlarda core bolgesi i¢in yapilan egzersizler fitness sektoriinde de
en fazla uygulanan program haline gelmistir. Bu konuyu ele alan makaleler ve
kitaplar yazilmistir. Core antrenman ile ilgili bulunan en eski bilgi, bu konunun
kaynaginin rehabilitasyon literatiiri dayanak noktas1 ve klinik belirtileri
sirttimizin bel boliimiindeki sakatliklar1 tedavi edebilme amaci ile kullanildigi
yoniindedir. Bunun yaninda core egzersizleri fit ve gii¢li kalmak amaciyla
uygulanmaktadir. Core antrenmanlart kigilerin fonksiyonel yeteneklerini
yiikseltmek, sportif kapasitelerini gelistirmek adina saglikli bireylere ve elit
sporculara onerilmektedir (Willardson 2008). Geleneksel kuvvet ve dayaniklilik
egzersizleri, core egzersizi tekrar 6ne ¢ikarmak amaciyla yeniden diizenlenmistir.
Boylelikle yeniden planlama islemleri antrenmanlarin dengeli zeminler yerine
dengeli olmayan zeminlerde uygulanmasini, oturmak yerine ayaktayken
yapilmasini, ¢ift yonlii hareketler yerine tek yonlii hareketlerin uygulanmasini

icermektedir (Willardson 2007).

2. Core Antrenmaninin Yararlari

Core antrenman ile ilgili son zamanlarda bir¢ok calisma yapilmaktadir
(Boyact ve Tutar 2018). Giiniimiizde fitness alaninda da vazgecilmeyen bir
antrenman metodu haline gelmistir. Core antrenman yararlari su sekilde

siralanabilir:
e Temel motorik 6zelliklerin gelismesini saglar.
e Ideal kiloya gelmesine yardim eder.

e Ideal kilonun kontrol altina alinmasma yardim eder (Ozer,

2002).

e Egzersiz sirasindaki yaralanma risklerini minimum seviyeye
indirir.

e Giinlik yasamda ilgi duyulan aktivitelere kolaylikla ve

giiclii bir sekilde katilim saglamaya destek olur (Giinay ve

Yiice, 1996).



e Tiim viicudun giiciinii artirr.
e Kaslarin sikilagsmasini saglar.

e Kalp kasim1 kuvvetlendirir ve ¢esitli enerji seviyelerinde

kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini gelistirir.
e Kas giiciinii, tonunu ve esnekligini artirir (Sevim, 2007).

e Viicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve

zayifliklarin diizeltilmesine yardim eder (Kizilet vd., 2010).

e Uyku diizeninin daha saglikli olmasina yardimci olur.

B. Ceviklik Ve Cabukluk

Tim spor egitmenlerinin ve sporcularin temel hedefi, iist diizey
performansa ulagmaktir. Yiiksek performansa ulagsmada teknolojiyi ve bilimsel
ilkelerin kullaniomi1 da olduk¢a oOnemlidir. Tiim spor branslarinda sporcunun
performansinin {ist seviyeye cikartilmasinda bilimsel tekniklerin kullanilmasi
olduk¢a Onemlidir. Sporcunun kuvvet, dayaniklilik, ceviklik, siirat, beceri,
esneklik gibi motorik 6zelliklerin gelismesi spor bransina 6zgii gerceklestirilen

egzersizler ve yiikklenmelerle saglanabilir (Kizilet, 2010).

Ceviklik; dogru ve hizli sekilde yon degistirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Chelladurai, 1976). Cabukluk ve g¢eviklik karistirilan iki
kavramdir (Asci, 2013). Cabukluk; kas, kol ve bacaklarimizin olabilecek en kisa
zamanda dis etkilere kars1 beden, ya da bedenin bir boliimiiniin direncine karsin
eklemleri ve kaslar1 hareket ettirebilme yetenegidir. Yani ¢eviklik veya ¢abukluk
ile biitin motor davranislarin koordinatif ve kondisyonel Kkalitesi ifade
edilmektedir (Chelladurai, 1976). Dolayisiyla, yon degistirmenin dogru ve hizli
bir sekilde uygulanabilmesi i¢in uzuvlarin gii¢lii bir sekilde kullanilmasi g6z
oniinde bulunduruldugunda c¢abuklugun, c¢evikligin unsuru oldugu fark

edilmektedir (Asci, 2013).

1. Ceviklik

Ceviklik spor faaliyetlerinde performansi etkileyen sporcular1 ayristirmada

en belirleyici unsurdur. Ceviklik, bir uyarana cevap olarak verilen tiim bedenin



hiz, denge ve yon degisimi gibi becerilerini ortaya koyabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Ceviklik yetenegini gelistirmek diger spor faaliyetlerine gore
daha karmasiktir. Ceviklik, daha onceleri yon degistirme ve hiz gibi yetenekleri
igerisinde barindiran, Onceden planlanmis faaliyetler olarak tanimlanirken,
giinlimiizde idrak edebilme ve karar verme gibi bilissel faktorleri g¢eviklik
kavraminin en temel unsurlarindan biri olmustur. Cevikligin Sl¢iilebilmesi icin
tim bedenin katilimi gereklidir. Ceviklik kavrami sporda ¢ok farkli anlamlarda
degerlendirilir ve her spor dali i¢in de farkli anlamlar igermektedir. Yani her spor
bransinin gerektirdigi 6zgiin 6zelliklerine bagli olarak o bransa ait yapilmasi
istenilen harekete ait ¢eviklik kavrami kullanilabilmektedir (Greig & Naylor,
2017). Ceviklik oOzellikle takim sporlarinda en belirleyici unsur olarak
goriilmektedir (Darke ve ark, 2017).

Ceviklik ile ilgili yapilan bazi arastirmalarda ¢eviklik kavrami yerine sprint,
yon degisikligi, cabukluk, durma vb. kavramlar1 kullanilmaktadir (Zemkova,
2016). Fakat bu terimler, ¢eviklik bilesenleri ile benzer niteliklere sahip olsa bile
tek bagslarina ¢eviklik kavrami hakkinda bilgi vermesi miimkiin degildir. Ayrica
ceviklikte zekanin isleyisiyle ilgili mevcut duruma 6zgii ihtiyaglar bulunmaktadir.
Yani sadece uyartiya karsilik vermek tek basina yeterli degildir. Bununla birlikte
uyart1 hakkinda bazi belli olmayan durumlarin olmas1 ve tepki, farkli se¢enekler
igerisinden en dogru kararin verilmesi seklinde meydana getirilmesidir (Greig &

Naylor, 2017).

Cizelge 1. Ceviklik Becerisinin Kriterleri (Sheppard ve Young, 2006)

Ceviklik Diger Beceriler

*Belli bir uyarana yanit olarak hiz ve yon *Farkli taraflara yapilan kosu

degistirme eylemleri icermelidir. antrenmanlari, cabukluk veya ceviklik
olarak degil, yon degistirme siirati
olarak

*Ttim bedenin katilimi gereklidir. kabul edilmektedir.

*Fiziksel ve biligsel iki faktorden olusur.  *Bir uyartiya karsi reaksiyon gerektiren
Onceden tasarlanmis ve secim
gerektirmeyen yetiler, ¢ceviklik olarak
adlandirilmaz.

Bir eylemin ¢eviklik olarak incelenmesi i¢in uzaysal veya zamansal
belirsizliklere yer verilmesi ve bir uyart1 olarak bilissel etkenlerin de antrenman

performansina eklenmesi gerekmektedir (Sheppard be Young, 2006).



2. Cabukluk

Cabukluk, kaslarin miimkiin olabildigi en kisa siirede dis etkenlere viicut
veya viicudun belli bélimiiniin direng gdstermesine ragmen uzuvlarin harekete
gecirebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Karacabey,2013). Yani ceviklik
veya cabukluk ile tiim motorik yetilerin kondisyonelligi agiklanmaktadir.
Kaslarin miimkiin olabilen en kisa zamanda dis etkenlere karsi bedenin belli

boliimiiniin direncine ragmen uzuvlar1 harekete gegirebilme yetisidir.

Futbol oyununda birtakim karmagsik durumlar s6z konusudur. Sporcunun
toplu veya topsuz olarak tepki gostermesi gerekmektedir. Hareketler diizenli ve
diizensiz olmak tiizere karisik bir sekilde uygulanmaktadir. Sporcu siiratini
ayarlayabilmek ic¢in karsi takimin oyuncularinin hareket siirelerine dikkat eder.
Rakip oyuncu veya oyuncularinin ani hareketlerine kars1 hazirliklidir. Futboldaki

stiratte en dnemli taktik, ani ve ¢cabuk yapilan siirat degisiklidir.

C. Cocuklarda Fiziksel Ve Motor Gelisimi

1. Cocuklarda Gelisim Evreleri

Insan gelisimi, dogumundan yasaminin sonuna kadar gecen siirecin
biitiintidiir. Her birey dogumu ile birlikte gelismeye baslar ve her gelisiminde
farkli evre gerceklesmektedir. Bu evreler birbirinden bagimsiz degildir, birbirini
takip etmektedirler. Gelisim evreleri genellikle 4 kategoride incelenir. Bunlar;

bebeklik, ¢ocukluk, ikinci cocukluk, ergenliktir (Ozer, 2019)
a. Bebeklik

En hizli gelisim goriillen evredir. Genellikle 0-2 yas donemi olarak
siniflandirilmaktadir. Bu evrede gelisim, diinyaya uyum saglama durumu,
yasamini siirdiirebilme durumu ve tiim bu gereksinimleri zamaninda ayni
zamanda yeterli dilizeyde yapmasmna baghdir. Bireyin fiziksel gelisimi bu
donemde gosterilen 6zene baghdir. Cocuklar bu dénemde kemik ve kas
gelisimlerine bagli olarak, desteksiz hareket edebilmeyi ve ylirlimeyi
ogrenmektedirler. 11k sosyal gelisimi ise annesiyle olan iliskisi ile baslamaktadir.
Bu donemde goriilen bedensel gelisim ayni zamanda c¢ocugun zihinsel

gelisimininde gostergesi olmaktadir. Bu evrede yetiskinin rolii olduk¢a 6nemlidir.



Bebege ne kadar yetiskin destegi olumlu iletilirse ilerleyen zamanda gelisimi de o

kadar iyi olmaktadir (MEGEP, 2007).
b. Cocukluk

Bu evre, cocuklarin g¢evrelerine yoneldikleri ve dis diinyayr anladiklari
donemi igerir. Yaklasik 3-6 yas araligini i¢ine alan bu donemde temel beceriler
kazanmaktadirlar. Bir yandan gelisimleri devam ederek biiyiirler bir yandan ise
sosyallesmeyi 0grenmektedirler. Ayn1 zamanda egitim hayatlarinin da basladigi
bu donemde kurallara uymayi, oyun oynamayi1 ve arkadaslik iliskisi kurmay1
ogrenmektedirler. Bu evre sosyal iligkilerinin temelini attiklart donemdir. Bu
donemde motor becerileri kazandiklar1 ve koordine etmektedirler. Bu gelisim
fiziksel gelisimle oldukga ilgilidir. Bu evrede atlama, sicrama, kosma, firlatma ve

yakalama gibi hareket becerileri kazanmaktadirlar (Muratli, 2007).
c. Ikinci Cocukluk

Bu dénemde ¢ocuklar, dis diinyayr kesfetmeye agilir ve kendilerinin farkina
varmaya baglamaktadirlar. Bu donem 7-11 yas araligini kapsamaktadir. Bu
evrede, arkadaslik iligkileri giiclenmeye baslamaktadir. Dil becerileri gelismis
duruma gelmekte, mantikli diislinmeye baslanmakta ve sportif aktiviteler
yapilmaya baslanmaktadir. Cinsiyetlere gore gelisimlerinde farkliliklar olusmaya
baslamaktadir. Fiziksel olarak biiylirler ve yeni beceriler kazanmaktadirlar.
Fiziksel 0zelliklerinin farkina varirlar ve bu sebeple viicutlar1 {izerindeki

kontrolleri de artmaktadir (Eniseler, 2009).
d. Ergenlik

Ergenlik  donemi, ¢ocukluktan  genclie gecis evresi  olarak
adlandirilmaktadir. Ergenlik donemi bireyin hayati boyunca meydana gelen
gelisimlerindeki en hizli gelisim evrelerinden biridir. Bu evredeki bedensel
gelisim, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimin temellerini meydana getirmektedir
(Demir, 2004). Ergenlik kendi icerisinde erken, orta ve gec ergenlik olarak
ayrilan bir evredir. Erken ergenlik donemi, 12-14 yaslarinda bilissel, fiziksel ve
cinsel gelisim niteliklerini igermektedir. Orta ergenlik donemi, 15-17 yaslarinda
viicut gelisiminin tamamlandigi, aile baglarinin gevseyip akran iliskilerinin

kuvvetlendigi, karsi cinsle bag kuruldugu donemdir (Eniseler, 2009). Geg
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ergenlik donemi, 18-21 yaslarinda benlik gelisimlerinin tamamlandigi donem

olarak bilinmektedir.

2. Cocuklarda Motor Gelisimi

Antrenman, herhangi bir spor dali i¢in gergeklestirilen diizenli ruhsal ve
bedensel ¢alismalardir. Egzersiz ise farkli alanlarda yapilabilir: Gitar egzersizi,
ylrlime egzersizi, bisiklet egzersizi vb. Egzersiz bir spor dalina 6zgii diizenli
olmak zorunda degildir. Beden egitimi iizerine gergeklestirilen “beden
egzersizleri” spordan farklilik gosterebilmektedir. Beden egzersizlerinde bir
yarigtan soz edilmez, beden performansinin sinirlarin1 zorlamak mecburi degildir.
Hareket egitimi de, bireylerin motor gelisimlerine katki saglayan egzersizlerdir.
Bu egitim gerceklestirilirken bireylerin motor gelisim donemlerine dikkat
edilmelidir ve egitimler spordaki gibi bilimsel bir sekilde planlanmalidir (Ozer,
2004). Motor gelisim silirecinde yapilabilecek davraniglardan lokomotor
hareketler, viicudun bir noktadan diger bir noktaya gitmek i¢in bagvurdugu
hareketler (emekleme, siiriinme, yiirlime, kosma vs.); manipulatif hareketler
cocugun bir nesne ile baglantisin1 gerektiren hareketleri (yakalama, firlatma,
vurma...); dengeleme hareketler ise, belli bir seviyede denge gerektiren
hareketleri (donme, ¢Omelme, yuvarlanma...) icermektedir ve bu hareketler

cocuklar icin pek kolay degildir (Keskin, 2006).

Bireylerde motor gelisim evreleri refleks hareketler donemi (Rahim igi-1
yas), ilkel hareketler donemi (0-2 yas), temel hareketler donemi (2-7 yas) ve spor

ile iliskili hareketler donemi (7-14 yas ve lstii) seklinde siniflandirilmaktadir.
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14 yas ve ustii

11-13 yas ) Ozellestirilmis Evredir
Sporla Ilgili .
7-10 vac
Hareketler
6-7 yas
4-5 yas Temel Hareketler Temel Motor
Dénemi Hareketlerin
?2-2 vaq
1-2 yas ilkel Hareketler Dénemi Reflekslerin Azaldig
0-1 yas Evredir
4 ay- 1 }’E}S / Refleksif Hareketler Donemi \ Bilgi Toplama
Uterus ici-ay Evresidir

Sekil 1. Gallahue’nin Motor Gelisim Piramit Modeli
a. Refleksif Hareketler Donemi (0-1 yas)

Anne rahminin icerisinde bebegin bazi refleks yetenekleri vardir. Annesinin
sesini tammaktadir ve disaridan gelen uyartilara tepki vermektedir.
Ebeveynlerinin bebekleriyle konugmalari, annenin karninin oksanmasi bebegin
ilk egzersizlerinin baglamasina sebep olmaktadir. Bebekler bedenlerinin belli
boliimlerini hareket ettirirken genel yetenek ve reflekslerini kullanmaktadirlar.
Yeni dogan bir bebek refleks ve yetenekleriyle diinyaya gelmektedir (Gander ve
Gardiner, 1993).

Refleksif hareketler donemindeki herhangi bir bebegin yapmis oldugu
uzanma, siriinme, tutma vb. bireyin ilk lokomotor, denge ve manipulatif
hareketlerin bir kismidir (Gokmen ve ark., 1995). Bebegin oyuncaklariyla
ilgilenmesi, ninni dinlemesi, ebeveynlerinin onlarla konusmasi bebegin anne
rahmi disindaki ilk antrenmanlar1 hareket egitimi olarak adlandirilabilir. Bu
egitimlerinden  ebeveynleri  sorumludur. Ebeveynler, bunun bilincinde,

cocuklarina en iyi sartlari sunmalidirlar.
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b. Tlkel Hareketler Donemi (0-2 yas)

[lk iradeli hareketlerin gergeklestigi bebegin dogumu ile iki yasin arasindaki
donemdir. Yasami devam ettirebilmek i¢in gereken ilkel hareketler govde, boyun
ve bas kaslarimin disiplini gibi dengeyi; yakalama, uzanma, tutmak vb.
maniplilatif becerileri; siiriinme, yilirime, emekleme gibi motor hareketlerini
igeren donem olarak bilinmektedir. Bu donemde de anne ve babalar ¢ocuklarinin
hareket egitimlerinden sorumludurlar. Cocuklara saglanacak egzersiz olanaklari,
cocuklarin hareket egitimlerinin kokenini olusturacaktir. Bu sebeple bu donemde
alinilan egitim oldukca onemlidir. Bireylere zarar vermeden ev ortaminda ya da
buna uygun yerlerde, ebeveynleri ile birlikte yapilacak olan egzersizler onlarin
gelisimlerini olumlu etkilemektedir. Bu egitim calismalari, ¢ocuklarin ileride

yonelecekleri spor dallarinin ilk antrenmanlarini olusturacaktir. (Ozer, 2004).
c. Temel Hareketler Donemi (2-7 yas)

Cocukluk evresinde meydana gelen ayrica ilkel hareketlerin devami olarak
adlandirilan motor gelisimin olduk¢a disiplinli oldugu ddénem olarak
bilinmektedir. Bu evrede, birey hareket ederek bedeninin hareket potansiyelinin
farkina wvarir; viicut uzuvlarini kullanarak ayni zamanda aralarinda uyum
saglayarak yeni beceriler kazanir, etkin bir sekilde hareket becerilerini kesfederek
smnar (Mirzeoglu ve ark., 2003). Bu doneme ulasan bir birey, ilkel hareketler
doneminin becerilerini gelistirerek, lokomotor davraniglar olarak kosmayi,
ylriimeyi, ziplamay1 vb.; manipulatif davranislar olarak tekmelemeyi, atmay1 vb.;
denge  hareketleri  olarak  ise  takla  atmayi, yuvarlanmayr  vb.

gerceklestirebilmektedir (Gokmen ve ark., 1995).
d. Spor ile iliskili Hareketler Donemi (7-16 yas)

Motor gelisimin spor ile iliskili hareketler doneminde hareket oyunlara,
sporlara, danslara ve bunlara benzer etkinliklere uyarlanabilen arag¢ roliinii
almaktadir (Mengiitay, 1999). Bu evrede manipulatif, dengeleme, ve lokomotor
yetiler giderek miikemmel bir hal alir ve sonrasinda biitlinlestirilerek ¢esitli
aktivitelerde kullanilir. Sporla iliskili hareketler doneminde yetilerin ne oranda
gelisecegi bir¢ok zihinsel ve duygusal etmene baglidir. Tepki verme, harekete
gecme, viicut yapisi, koordinasyon, agirlik, boy, aliskanliklar ve duygusal yapi

ornek olarak verilebilir. 7-10 yas aras1 donemde futbol tekniklerine yatkinlik
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baslamakta, 10-12 yas aras1 donemde futbola ait 6zellesmeler baslar ve ¢ocuklar
futbol tekniklerini 6grenmeye baslayarak kendilerini gelistirmek i¢in dogru yolu
izlemeye baslamaktadirlar. 12-16 yas arast donemde ise futbol teknikleri
tamamen oturtulmus olmakta ve kondisyonel yetenekler gelistirilerek antrenman

siddeti arttirilmaktadir (Giinay ve Yiice, 1996).

3. Motor Gelisimin ilkeleri

Bireyin gelisimi 6nceden tahmin edilebilen bir siras1 olan motor gelisimine
etki eden bir¢cok biyolojik sebep bu dnceden tahmin edilebilen diizenden meydana

gelmistir (Akpinar, 2019).
a. Gelisimin Yonii

Motor gelisim kuralli bir sirayr takip eder. Bastan baslayip ayaga dogru
devam eder ayrica merkezden disa olacak sekilde gelisim tamamlanir (Payne vd.,
2005) Kas kontroliiniin gelisimi bireyin bas kismindan baslayip ayak kismina
dogru devam eder. Ornek vermek gerekirse cenin déneminde ilk olarak basin
sekli olusur. Ellerin sekli, ayaklardan daha o6nce ortaya ¢ikar. Okul Oncesi
donemde cocuklarin alt ekstremiteleri hareket ettirme yetenegi, iist ekstremiteleri
hareket ettirme yeteneginden daha diisiik seviyededir. Bunun sebebi de, bastan
ayaga gelisiminin tamamlanmamasidir. Gelisimin ikinci kismi, merkezden disa
dogru olan gelisimdir. Merkezden disa dogru olan gelisim, ¢ocugun kaslarini
merkezden uzak olan noktalar yoniine dogru kontrol altina alindigini gosterir.
Ornek vermek gerekirse, el bilegi, parmak ve ellerden daha dnce kontrol kazanir

(Ozer, 2002).
b. Biiyiime Hizi

Cocuklarin biiylime seviyesi karakteristik semboller seklindedir ve diinya
genelinde aynidir. Biiylime, disardan gelen uyaranlara direnir. Hatta heniiz
aciklanamamis sebeplerle kendi kendine diizelme yoOntemiyle hastalik gibi
sebeplere bagli gozlemlenen biiylime duraklamasi durumunda c¢ocugun
yasitlarinin  seviyesine gelmesini saglar (Gallahue, 2006). Ornek vermek
gerekirse, agir bir hastalik doneminde ¢ocugun kilo, boy ve hareket kabiliyetini
kazanma siireci geciktirse ¢ocuk hastalig1 atlattiktan sonra kendisinin oldugu
biiylime seviyesine donebilecektir. Benzer olay, diisik dogum olan agirlikli

bebeklerde saptanmigtir. Diisiik dogum olan agirlikli bebek (2500 gramin

14



altindaki bebekler), birka¢ sene igerisinde akranlarinin biiylime derecesine yetisir.
Bu bilgiler dogrultusunda, ilerideki kilo, boy ve motor gelisimini hakkinda fikir
iiretebilmek icin 2 yasin Oncesindeki Ol¢iilerden faydalanmanin pek miimkiin
olmadig1 ifade edilebilir. Farkli bir ifadeyle 2 yas Oncesindeki Olgiimler

yetigkinlik dl¢timleri agisindan saglikli bilgi vermemektedir.
¢. Farklilasma ve Biitiinlesme

Bireyin motor gelisimi sinir kas sistemi agisindan bakildiginda, motor
hareketleri diizenli, fakat, karisik bir bigimde ilerledigi ve gelisim ile ilgili oldugu
gbzlenmektedir (Ozer, 2002). Bebeklik evresinin hareket cergevesinde g¢ocuk ve
geng bireylerin daha fonksiyonel ve daha becerili hareketleri dogru adim adim
ilerlemeleri “farklilasma” olarak tanmimlanmaktadir. Biitiinlesme farkli kas
gruplarinin ve duyu sistemlerinin sistemli olarak aralarinda etkilesim igerisinde
olmalarin1 ifade etmektedir. Kisaca, olgunlasmadan otiirli, ¢ocugun hareket
modellerinin biiyiik kas gruplarindan kii¢iik kas gruplarina sirayla ilerleyebilmesi
farklilasma, kas gruplar1 ve duyu sistemlerinin birlikte ve uyum igerisinde

calisabilmesi de biitiinlesme olarak ifade edilmektedir (Gabbard, 1996).
d. Kritik Donem Kavram

Kritik donem kavrami, dis etkenlerin gelisimi nasil engelledigini anlamamiz
acisindan fazlasiyla 6nem tagimaktadir. Bebegin gelisim sirasinda her organ ve
anatomik yapi1 belirli yonlerini belli siireglerde gelistirirler. Eger bu siirecte dis
etkenlerden bir etkilesim olursa gelisim siireci olumsuz etkilenebilir. Yasamin
hi¢bir aninda ve higbir sekilde telafi edilemeyecegi igin hasar siireklidir. Ornegin,
dogum oOncesi donemde beynin gelismesi sirasinda digsaridan yapilan bir etki

(kimyevi maddeler, radyasyon, alkol) kalic1 hasar sebebidir (Ozer, 2002).
e. Bireysel Farkhihiklar

Gelisim, genetik ve dis etmenlerin etkisindedir. Her birey, kendi gelisimi
dogrultusunda onceden belirlenmis diizene gore ilerler. Saglikli cocuklar bile
kendi aralarinda gelisim hizlar1 arasinda biiylik farkliliklar gostermektedir. Yas
ile ortaya ¢ikarilamayan davranis farkliliklar1 deneyim, kalitim, sosyallesme,
egitim gibi ifadelerle acgiklanmaktadir. Gelisimsel calismalarda adim atmanin,
konusmaya baslama gibi yetilerin kazanilmasi incelendiginde ortalama yas1

saptanmaya calisilmistir. Ortalama, 6 ay ile bir yila arasinda ortaya c¢ikabilen
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motor yetenek sayisina bakildiginda, kisisel farkliliklar goriilmektedir. Bu kisisel
farkliliklar, c¢ocuklarin bazilarinda yeni beceriler 6grenebilmeye hazir olup

olmadiklarinin nedeninin agiklamasina yardim eder (Gallahue vd., 2006).
f. Beden Olgiileri

1-5 yas g¢ocuklarinin hareket yeteneklerini ve potansiyelini beden, kas
yapisina bunlarin yaninda durusa ait degisimeler etkilemektedirler. Cocuklarin 2 -
3 yaslarinda dizlerini biikerek ayn1 zamanda bacaklar1 yan taraflara dogru agarak
ylriimelerinde belirgin sekilde degismeler olur. Bes yasinda diizglin bir sekilde
ylriime goriliir. Bir yagindan bes yasina dogru beden kiitlesinde ve uzunlugunda
hizli bir artis olur. Genellikle kiz g¢ocuklar1 erkek cocuklarindan daha hizhi
olgunlagirlar. Biliylimede, yapida ve durusta meydana gelen degisimler
performansi belirli seviyede etkiler. Basin viicut ile olan oraninin kiigiilmesi

cocugun denge konusundaki performansini yiikseltir (Ozer, 2002).
g. Filogeni ve Ontogeni

Bebeklerin ve cocuklarin temel hareket becerileri, filogenetik becerileri
olarak diistiniilmektedir. Filogenetik beceriler; Kendiliginden dis etkene ihtiyag
olmadan ortaya ¢ikmaktadirlar. Onceden tespit edilmis bir diizen icinde
olgunlagma siireci i¢inde gozlenebilmektedir. Filogenetik beceriler, dig faktorlere
diren¢ gostermektedirler. Temel el becerilerinin (yakalama, tutma), biiyiikk kas
kontroliiniin ve temel lokomotor yeteneklerin (atlama, ziplama, yiirlime vs.)

kazanilmasi filogenetik yeteneklere drnek gosterilmektedir.

Ontogenetik becerilerse, 6grenme ve cevresel firsatlara baglidirlar. Ornek
vermek gerekirse yiizme, tenis, paten siirme, Dbisiklete binme gibi yetiler,
kendiliklerinde ortaya c¢ikmadiklar1 ve kisisel antrenman gerektirdikleri icin

ontogenetik yetenekler olarak adlandirilmaktadir (Gallahue, 2006).

D. Cocuklarda Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi

1. Kuvvet

Kuvvet kavramini agiklamak istedigimizde, kuvvet kavramini ayni anlama
gelen bir¢ok farkli ifadeler ile tanimlandig1 goriilmektedir. Genel manada, dirence

kars1 gelebilme veya diren¢ karsisinda belli bir oranda dayanabilme olarak
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tanimlanmaktadir. Fiziksel acidan bakildiginda ise kuvvet, kasin kasilmasi

esnasinda meydana gelen gerilme olarak ifade edilmektedir (Muratli, 2007).

Sportif anlamda edinilen performans testi sonuglarindaki bilgiler
degerlendirildiginde kuvvet, bazi spor branslarinda performansi direkt olarak

veya dolayli olarak etkiledigi goriilmiistiir (Giindiiz, 1997).

Kuvvet karmasik motorik 0zellik olarak bilinmektedir. Kuvvet kavramini
acgiklayabilmek i¢in ilk olarak belirlenen kuvvet niteliklerinin hangi antrenman
amacina yonelik oldugu daha sonra da yapilan siniflandirmada bahsedilen fiziksel
siniflandirma, antrenman yontemleri ve kaslarin kasilma sekillerine uygun olarak

fiziksel tanimlamalar yapilmasi gerekmektedir (Sevim, 1997).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yaslari ile dogru orantili bir sekilde boy, kilo ve
kas kiitlesindeki degisimler ile es olarak farklilik gostermektedir. Bununla birlikte
bedenin dinamik bir hale gelmesine katki saglamaktadir. Cocuklarin kuvvet
gelisimi yas gruplarina baglh olarak farkliliklar gosterebilmektedir. Bireylerin
ilkokul gaglarindaki, yani 8-11 yaslar1 ve ortaokul ¢aglarinda olduklar1 11-13 yas
araliginda motor gelisimi iist seviyededir. Bu nedenle ¢ocuklarin bu yas
araliklarinda hareket becerilerinin gelisim gosterdigi, spor branslarina yonelik
beceri ve kabiliyet kazandiklar1 “ideal yas” veya motor becerilerin en ¢ok
gelistigi “kritik” donem denilmektedir (Diindar, 1998).

Erkek c¢ocuklarinda maksimal kuvvet gelisimi 10-13 yaslarinda 6nceki
yaslarina gore daha diisiik seviyedeyken, 13-14 yas aralifinda tekrardan
hizlanmaya baslamaktadir. Kiz ¢ocuklar1 incelendiginde ise 14 yaslarinda
maksimal kuvvet gelisimi bir yetiskin hem cinsi kadar yiiksek seviyeye
ulasabilmektedir. Kuvvette devamlilik niteliginin gelisimi ise erkek ve kiz

cocuklarinda benzer seviyelerde olmaktadir (Muratl1,2007).

Her spor dalinda, antrenmanlara baslama yasi biiyilk 6nem tasimaktadir.
Sporda yeteneklerin dogru ve erken fark edilmesi, siirekli ve yiiksek sportif
verimlilik i¢in oldukg¢a dnemlidir. Belli bir bransa yonlendirilmis, gelismeye agik
olan c¢ocuklar yetenekli sporcu olmaya aday c¢ocuklardir. Spor branslarinda
yetenekli olan cocuklar kalittimsal yada sonradan kazanilmis davranis kosullari

nedeniyle {ist diizey yatkinliklara sahiptirler (Giindiiz, 1997).
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Bir ¢ocugun fizigini antrenman ve kondisyon ¢aligmalar1 biraz degistirse de
cocuklar anne babalarinin biyolojik ve psikolojik kalitsal 6zelliklerinden de alma
egilimindedirler. Kii¢iik yastaki ¢ocuklarin ileriki yaslarda ulasacaklari1 fiziksel
yapilarin1 ancak tahmin edebilir ve mevcut fiziksel gelisimlerine bakarak viicut
yapisina uygun spor bransina yonlendirebilir ve o alanda yapabilecegi
antrenmanlar1 gerceklestirmesine destek olunabilir. Bir ¢ocugun yasitlarina gore
govde ve bacak boyu orani, kollarinin uzunluk oran1 ve omuz genisligi orani spor
dallarina yatkin olup olmadiginin tahmin edilebilirligini saglamaktadir (Muratl,

2007).

2. Siirat

Siirat, sporcunun bedeninin bir kismini veya tamamini yiiksek hizda belli
noktadan farkli noktaya hareket ettirme 06zelligi olarak tanimlanmaktadir
(Diindar, 1995). Fizyolojik agidan ise, kas ve sinir sistemlerinin seri ¢aligma
yetisine bagli hareketsel bir beceri olarak algilanmaktadir. Siirat ve kuvvetin
dogrudan bir bagimliligt bulunmaktadir. Ciinkii siirat kuvvet olmadan
gergeklestirilememektedir. Bir sporcu maksimal siiratini gelistirmek istiyorsa

biiyiik i¢ kuvvetini de gelistirmek zorundadir (Muratli, 1997).

Stirat, sadece hizli kosma yetisi anlamina gelmemektedir. Devirsiz ve
devirli hareketlerde de 6nemli rol oynamaktadir. Merkezi sinir sisteminin tam
olarak gelisimini tamamlamadig1 en elverisli siirat gelisimin gorildiigi 11-12 yas
arast donemdir. 8-14 yaslarinda psikomotor gelisimi reaksiyon zamani
koordinasyon, yetenek ve hareket frekansinin gelisim gostermesi i¢in en 1iyi
sonuglarin alinabilecegi donemdir. Ergenlik oncesi ve sonrasi1 donemlerde, motor
yetenekler gelisim gostermeye devam etmekte ve teknik 6grenme gelismektedir

(Yalbur, 1986).

Bu donemde hareketler parca parca ve yavas bir sekilde uygulamaya
dokiilerek ogretilmektedir. Birey diizenli olarak kontrol edilerek dogru
yonlendirmeler yapilmaktadir. Hareket kalitesinin gelismesi ile birlikte daha hizli
yapilabilmektedir. Siirat i¢in en Onemli sey koordineli hareket temelinin
olusturulmus olmasidir. Siirat gelisiminde sinir sistemi, enerji sistemleri,
elastikiyet, irade giicii, kaslarin gevseyebilme 6zelligi, kalitim, dikkat, viicut yagi

ve bireyin yas1 oldukca etkileyici rol oynamaktadir (Muratli, 1997).
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3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, tiim bedenin uzun siire devam etmekte olan antrenmanlarda
yorgunluga kars1 dayanabilme ve epey yliksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun
zaman devam ettirebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Muratli, 1991). Dayaniklilik
antrenmanlarinin fizyolojik ag¢idan etkileri incelendiginde, viicut ¢ok kisa siirede
toparlandigi, kalbin giiclendigi, aktif kilcal damarlarin sayisinda artis oldugu,
organizmanin enerji kapasitesinde artis oldugu goézlemlenmektedir (Kuter ve

Oztiirk, 1996) .

Dayaniklilik, viicudun yapilan egzersize karsi direng yetisidir. Bu durum
bireyin sinir sistemi, kalp dolasim sistemi, solunum sistemi ve psikolojik yapisi
ile belirlenmektedir (Ac¢ikada ve Ergen, 1990). Egzersiz devam ettigi
siirece bireyin dayanikliligina bagli olan bir sinir asildiktan sonra yorgunluk
ortaya ¢ikmaktadir. Egzersizin devami ise giderek zorlagmakta ve sonucunda
imkansizlagmaktadir. Bireyin yasinin getirdigi 6zelliklere ragmen cocuklar ve
gencler dayanikliliktan yetiskin bireylere gére geride kalmamaktadirlar. Daha
cocukluk yaslarindan itibaren fonksiyonel yonden her organ ve sistemde
verimliligi gelistirecek faktorler ortaya ¢ikmaktadir. Cocuk ve genclerde kalp ve
damar sistemleri antrenmanlarda yetiskinler ile ayni tepkiyi gostermektedir.
Dayaniklilik caligmalar1 herhangi bir tehlike yaratmamaktadir. Aksine ¢ocukta
olumlu adaptasyon degisimleri saglamaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1996).

Dayaniklilik, antrenmanlarin tek basina temel amaci degildir. Bunun sebebi
ise dayaniklilik antrenmanlarinin sinir kas yapist ve enzim yapist ag¢isindan
bireyin bedeninde meydana getirecegi degisiklikler sonucunda sporcunun

cabukluk ve hizinda olumsuz bir etkisi olabilmektedir (Muratli, 1991).

Futbol caligmalarinda dayaniklilik, temel dayanikliliktan olumlu veya
olumsuz etkilense de, 6zel egzersiz icerikleri ve yontemleri ile gelistirilmesi
gerekmektedir. Futbola has, anaerobik dayaniklilik, kuvvet dayanikliligi ve sprint
dayaniklilig1 olarak da ifade edilmektedir. Futbolda en Onemli sey kaslarin

verimliligini futbola 6zgili antrenmanlarla arttirmaktir (Weineck 2011).

Futbolda, anaerobik gii¢, sigrama, sprint sut antrenmanlari ve kapasite

iizerinde pozitif sonuglar gostermesi beklenmektedir. Bu sebeple sporcularin kas
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tipleri ve bunun sonucunda, anaerobik ve aerobik yapilarinin incelenmesi ve

tespit edilmesi olduk¢a dnemlidir (Weineck 2011).

4. Beceri

Beceri en hizli sekilde gilic hareketleri 6grenebilme ve vakti geldiginde en
kisa siirede uygulayabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Gallahue ve Ozmun,
2006). Beceri, bireyin fiziksel veya biligsel bir caba ile kolaylikla ve en iyi
sekilde yapabilmeyi saglamaktadir. Performansin diisiik eforda en iyi sonug
c¢itkarma imkanin1 saglamaktadir. Hedeflenilen hareketin en uygun sira ve
zamanda yapilmasi i¢in dogru zamanda dogru kaslarin harekete gecirilmesi,
gerekli kuvvetin en saglikli sekilde uygulanabilmesi yetisidir. Beceri genel ve
0zel beceri olmak {izere iki sinifta incelenmektedir. Genel beceri, her spor dalinda
gegerli olan genel koordinasyon yetisini kapsamaktadir. Ozel beceri ise
uygulanilan spor dalina yonelik, o spor dalinin 6zelliklerini igeren teknik
hareketlerinin koordinasyonunu kapsamaktadir. Diinyaya geldigimiz giinden
baslayarak kaslar1 kullanma gelisime paralel olarak her bireyde gelismektedir.
Fakat bu kaslar1 daha fonksiyonel kullanilabilmesi icin c¢aba ve ¢alisma
gerekmektedir. Bu sebeple bu beceriler her bireyde gelisebilir ancak diizenli
olarak egzersiz yapan bireylerin becerileri daha hizli gelisirken yapmayan

bireylerin daha yavas gelismektedir (Sayin, 2011).

E. Futbol

Futbol, bir takimda 11 kars1 takimda da 11 oyuncudan meydana gelen iki
takim olarak, bir top ile oynanilan takim sporudur. Giiniimiizde yiizlerce lilkede
milyonlarca oyuncu tarafindan oynanmaktadir. Diinya iizerindeki sporlar arasinda

popiileritesi en yiiksek olan spordur (Asci, 2009).

Dikdortgen bir saha igerisinde oynanilan futbol, sahanin kisa kenarlarinda
birer kale yer almaktadir. Futbol oyuncularinin amaci, dncelikli olarak ayak ile, el
ve kollar disinda bedenin uzuvlarimi kullanarak topu rakip takimin kalesine
vurmaya calisarak gol atabilmektir . Futbol toplam 90 dakika olmak iizere kirk
beser dakikalik iki devreden olusmaktadir. Bir magta rakip takimdan daha ¢ok gol
atmay1 basarabilen takim galip gelmektedir. Fakat atilan gol miktarlarinin esit

olmas1 halinde mag berabere bitmektedir. Bazi macglardaki yonetmeliklere gore
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berabere tamamlanilan miisabakalarda on beser dakikalik siire ile iki devre olmak
lizere uzatma dakikalar1 oynanmaktadir. Bu siire zarfinda esitligin bozulmamasi

halinde penalti vuruslari uygulanir ve sonucunda kazanan takim belirlenmektedir

(FIFA, 2012).

Diinyanin bir¢ok farkli yerinde yillarca futbola benzer oyunlar oynanmistir.
Fakat ilk modern futbol  kurallar1  Futbol  Birligi tarafindan 1863
yilinda belirlenmis olup bugiine kadar gelmis ve ¢ok fazla degisiklige ugrayarak
gliniimiize kadar gelmistir. Futbolun uluslararas1 yonetim teskilati Uluslararasi

Futbol Federasyonlar1 Birligidir (FIFA).

1. Futbol Oyunu

Futbol oyunu diinya iizerinde en ¢ok bilinen ve ilgi duyulan spor dali olarak
bilinmektedir (Erdogan, 2008). Tiim iilkelerde iilke giicii ferketmeksizin tiim
kitlelerin takip ettigi, giin gegtikce toplumlarda ilginin arttig1 futbol, insanlarin
hayatinda resmen Onemli bir olay haline gelmistir. Ayn1 zamanda futbol, spor
dallar1 arasinda en ¢ok lisanli oyuncusu olan popiiler branstir (Asci, 2009). Futbol
M.O. 2500°lii yillarda baslamigtir. Ingiltere‘de 12. yy‘ dan sonra futbol
oynanmaya baglanmistir. Modern futbolun Tiirk toplumuna gelisi ise 19. yy
sonrasina denk gelmektedir (FIFA, 2012). Ulkemizde futbolun tarihgesini
inceledigimizde; Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifakinin ve buna bagl Tiirkiye
Futbol Federasyonunun (TFF) kurulmasi Tiirkiye’de futbol alaninda atilmis
onemli adimlar olarak belirtebiliriz. 1923 yilinda ise TFF Uluslararas1 Futbol
Federasyonuna (FIFA) dahil edilmistir. 1951 yilinda profesyonellige gecilmis,
1954°de Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birliginin (UEFA) {iyesi olunmustur.
Futbol, 1900°lii yillarda oldukga iyi bir gelisim gostermis ve teknolojinin de
gelisim destegiyle ile genis bir kitlenin ilgisini ¢cekmistir (UEFA).

Futbol oyununun izleyicileri birgok farkli kitledendir. Yani futbol, spor
bransi olarak en genis kitleye hitap etmektedir. Futbol iizerindeki ¢aligmalarin
hizla ilerlemesi spor branginda oyunu daha kaliteli hale getirmektedir. Bunun yani
sira sadece bir oyun degil seyircisine verdigi psikolojik destegi de gormezden
gelmemek gerekir. Futbol, en sadik ve kalabalik seyirci kitlesine sahip bir spor

bransidir. Son donemlerde, devamli olarak biiyiliyen ve gelisen bir nevi eglence
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sektorii olarak tanimlanabilecek bir olgu haline geldigi ifade edilebilir (Koger,

2012).

Seyircisine heyecan duygusu veren futbol, bugiin ekonomik anlamda
oldukca gelismis ve bir endiistriye doniismiistiir (Kuyucu, 2014). Futbol
seyircileri icin sadece bir spor bransi degil oyundan ziyade psikolojilerini iyi
hissettikleri, streslerini attiklari, kendi kimliklerini bulduklari, kafa dagitmak icin
sigindiklar1 bir liman olmustur. Ayni1 zamanda bir¢ok farkli iilkenin tek cati
altinda bir araya gelerek yapmis olduklar1 kupa miicadeleleri ile evrensel bir
diinya kiiltlirii meydana ¢ikmasina ve yasatilmasinda lilkeler arasinda bir koprii
olmustur. Bu oyun taraftarlar1 sevdikleri takimlarini takip ederek biiylik bir tutku

ile baglanmaktadirlar (Talimciler, 2008).

Futbola olan baglilik her gecen giin artmaktadir. Bunun yaninda futbola
verilen deger ile birlikte futbol i¢in ayrilan biitce ise diizenli olarak artmaktadir.
Giliniimiizde futbola milyonlarca dolar biitce olarak ayrilmaktadir. Futbolcularin
ise transferlik bedelleri bununla dogru orantili olarak her gecen giin artmaktadir.
Hayranlar1 acisindan da en degerli spordur. Futbola biiyiilk bir sevgi bag: ile
baglanmakta ve umut baglayan hayranlar1 izlemekten zevk ve heyecan

duymaktadirlar (Kuyucu, 2014).

Diinya tizerindeki gelisen ve ilerleyen teknoloji ile birlikte her zaman her
yerde ulasilabilir bir spor olan futbol, taraftarlarinin sosyal medya, web siteleri ve
blog sayfalar1 gibi platformlardan takimlarina kolaylikla ulasabiliyor ve takip
edebiliyor hale gelmektedir. Futbol yillardir ¢ok sayida insan tarafindan hem
izlenilen hem de oynanilan ve ¢ok fazla taraftar1 olan popiiler bir spor dalidir.
Diinya iizerindeki bazi iilkelerde ise futbol spor dali olarak degil bambaska bir

diinya olarak goriilmektedir (Solmaz ve Baritci, 2019) .

Yapilan bir arastirmaya gore Mediametrie sirketine ait Eurodata TV
Worldwide tarafindan Tiirkiye’de yayin tiirlerine gore tv izlenme siirelerine
baktigimizda spor programlari ortalama 00:43 dakika ile besinci sirada yerini
almistir. Ayn1 zamanda 89 iilke igerisinde ve 2 bin kanal arasinda yapilan
incelemede de en cok izlenilen yaymnin Diinya Futbol Sampiyonasi oldugu
belirlenmistir. Bu arastirmalara gore Tiirkiye’de izleyicinin en ¢ok dikkatini

¢ceken yayinlarin spor programlart oldugu goriilmektedir. Yine arastirmalarda
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dikkati ceken diger bir istatistik sonu¢ ise izleyicilerin takip ettigi spor
programlarinda en c¢ok futbol yaymlarimi takip ettikleridir. Gelisen medya
tizerinde izleyicilerin spor alanindaki odaginin genellikle futbol oldugunu

belirtmek miimkiindiir (tiak.com.tr).

Toplumlarin futbolun sadece bir fiziksel performans olmadigini ve futbola
farkli bir bakis agisiyla baktiklari, bu bakis acgilar1 degerlendirildiginde ise;
kimine gore kafa dagitmanin, kimine gore kendini bulmanin, kimine gore hayatta
bir nefes alabilmenin yolu olarak goriilmektedir. Popiilerligi en yiiksek alan
olarak bilinen futbol akillarda spor ile bir tutulan durum olmustur. Futbol bir¢ok

akademik makaleye de baslik olmustur (Talimciler, 2008).

Futbol popiilerligini taraftarlarin yogun desteklerinden de almaktadir.
Taraftarlar en sevdigi kuliip ve takimlarin logosunun veya armasinin bulundugu
kiyafetleri giyerek kendilerini iyi hissetmektedirler. Bu durum taraftarin takimina
bagliligin1 da beraberinde getirmektedir. Biiyiik kuliipler giinimiizde gelisen
medyadan yararlanarak taraftarlarina sosyal medyadan ulasarak onlarla iletisim
kurarak baglarimi giiglendirmektedirler. Bu vesileyle biir yandan da taraftarlar
glincel bilgilerden aninda haberdar olmaktadirlar. Bdylelikle taraftarlarin

takimlarina baglilig1 da artmaktadir (Atali ve Coknaz, 2014).

2. Futbol Antrenmani

Antrenman, oyun aninda, futbol bransinin isteklerine cevap verebilecek
seviyede teknik, taktik, kondisyon ve koordinasyon gibi &zelliklerin bu gibi
yeteneklerin  sporcuya kazandirilmasini amag¢ edinen planlanmis programlarin
uygun tekniklerle yaptirilmasidir (Kamak, 2012). Giliniimiizde futbolun geldigi
noktada miisabaka anindaki yiliksek tempo, antrenmanlarda da temponun
arttirllmasini zorunlu bir hale getirmistir. Gergeklestirilen antrenmanlar ile
sporcudan beklenen, olabildigince ge¢ yorulmasi, bu yorgunluktan ise olabilen en
kisa siire igerisinde kurtulmasidir. Bdoylelikle antrenmanin 6nemini tekrar

artmustir.

Futbol antrenmani futbolcularin eksik ve yanliglarin1 fark etmelerini
saglarken yanliglarin1 diizeltmelerine de fayda saglamaktadir. Bu da sporcularin
karsilasma sirasinda ayni  yanliglar1  tekrar etmelerini  engellemektedir.

Antrenmanlarin tamami sporcularin hedeflerine hizli ve eksiksiz bir sekilde
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ulagsmalarina yardimeci olmaktadir. Bununla birlikte diizenli bir sekilde
gergeklestirilen futbol antrenmanlari, bireyin basari oranini da yiikseltmektedir

(Kuyucu, 2014).

Bir futbol antrenmani igin program diizenlenerek bu programa bagl
kalindiginda egzersizler daha saglikli gececek ve etkisi daha ¢ok olacaktir. Futbol
antrenman programlarinin ayni zamanda sporcularin yasamlarini ydnetmesine
biiyiik katkist olmaktadir. Bdylelikle asil miisabakada da olumlu taraflarini
gorebilmek miimkiin olacaktir. Futbol antrenmani bireyin performans seviyesini
ayn1 performans seviyesini korumaya, yiikseltmek veya bazen disiirmeye

yonelik, programli siirekliligi olan ¢aligmalardir (Giinay ve Yiice, 2008).
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1. MATERYAL VE YONTEM

A. ArasTirma Modeli

Arastirmada, On test son test desenli ve kontrol gruplu deneysel yontem

kullanilmistir.

B. ArasTirma Evren Ve ORneklemi

Arastirmanm evreni olarak Istanbul ili, Galatasaray Spor Kuliibiindeki
futbol ile ilgilenen oyuncular arasindaki 86 cocuktan olusmaktadir. Arastirmanin
orneklemi ise Istanbul ili, Galatasaray Spor Kuliibiinde futbol oynayan 10-12 yas
araligindaki 52 goniillt ¢ocuk sporcudan olusturulmustur. Yaptirilacak antrenman
ve Ol¢lim testleri ile ilgili gerekli olan bilgiler ¢ocuklara anlatilmistir. Arastirma

i¢in ¢ocuklardan, ailelerinden ve kuliip yonetiminden gerekli izinler alinmustir.

C. ArasTirma Gruplari

Arastirmaya katilim saglayan arastirma ve kontrol gruplari ile ilgili bilgilere

deginecek olursak;

Core Antrenman Grubu (CAG): Futbolda mevcut antrenman programinin
yaninda birtakim core kuvvet egzersizlerinin bulundugu antrenman, 8 haftalik bir
siirecte uygulanmis bununla birlikte her test ayni zaman diliminde, gercek ¢imden
olusan bir futbol sahasinda alaninda uzman 2 antrenor ile birlikte yiiriitiildii. Core
antrenmani uygulatilmadan 6n test ve uygulatildiktan sonra son test verileri elde

edilerek, bilgisayar ortamina not edildi.

Kontrol Grubu (KG): Ekstra hi¢bir kuvvet antrenmani yaptirilmamistir.
Bununla birlikte her test ayni1 zaman diliminde, ger¢ek ¢imden olusan bir futbol
sahasinda alaninda uzman 2 antrendr ile birlikte yiriitiildi. Uzman kisiler
oncelikle On test Ol¢limlerini almis, 8 hafta sonrasinda da son test verileri elde

edilerek, bilgisayar ortamina not edilmistir.
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D. Kullanilan Testler Ve VeriLeriN Elde EdiLmesi

Arastirma 12 yas grubu erkek cocuklarina uygulanan 8 haftalik core
antrenmani verileriyle gergeklestirilmistir. Bu kapsamda katilimcilara Ceviklik T
testi, 10 m Sprint Siirat Testi, 30 m Sprint Siirat Testi, 35 Metre Sprint Siirat Testi
ve Yatay Sicrama (Horizontal Jump) testleri uygulanmis veriler bu testlerin

sonuglar1 tizerinden toplanmistir.
Testlerin uygulanis prosediirleri su sekildedir:

10-30-35 metrelik sprint siirat testlerinde sporcularin 2 dakikalik dinlenme

siiresi aralig1 ile uyguladiklar: iki kosu arasindan iyi olani kaydedilmistir.
e Yatay Sigrama (Horizontal Jump)

Sporcular isaretlenen ¢izginin hemen arkasindan, iki ayak ile en giiclii
eforuyla ¢izgiye en uzak yere atlamaya calismistir. Basglangic noktasi ile
sporcunun ilk belirlenen noktanin en yakinina biraktig1 iz ile arasindaki mesafe
metre cinsinden Ol¢iildii. Deneklere 2 kez tekrar ettirildi. Ve en iyi yaptiklari

deger not edildi.

' avggy i—-{-‘.vim";v;\«:_'\%\_lﬁx«;‘%%\ ST
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Sekil 2. Yatay Sigrama Olgiim Alani
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e Ceviklik T Testi

T testi, 10m genisligi ve 10m uzunlugu olan bir yerde T seklinde yapilmis
4 temas noktasi bulunmaktadir. Denekten bu noktalar arasinda farkli yonlere,
farkli bi¢imlerde hareket etmesi gereken bu seriyi en kisa zaman diliminde
bitirmesi istenilmektedir. Bu testin digerlerinden farki ise denegin her zaman ayni
yone bakmasidir. Yon degisimini sol ve saga kayma adimlar1 ile ve ya geri

yoniinde kosarak yapar.

Sekil 3. Ceviklik T Testi

e 10 m Sprint Siirat Testi

Belli bir bolgede en giiglii ¢ikis ile maksimal hiz ile 10 m kosar. Kosunun

gerceklestigi slire sn tiiriinden kronometre ile not edilir.
e 30 m Sprint Siirat Testi

30 metrelik bir parkurda baslangi¢ ve bitis noktalar1 arasindaki mesafeyi
ilerleme siiresini dlgmektir. Ol¢iim newtest marka elektronik kronometre ile

yapilmistir. 30 metre siirat kosusunun ¢ikist ayakta yapilmistir.
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e 35 m Sprint Siirat Testi

Sekil 4. . 30 m Sprint Siirat Testi

35 metrelik bir parkur alaninda baslangic ve bitis noktalar1 arasindaki

mesafeyi kat etme siiresini 6l¢gmeyi hedeflemektedir. Ol¢iim newtest marka olan

elektronik kronometre ile yapilmistir. 35 metre siirat kosu testinin ¢ikigt ayakta

yapilmistir. Siiratte devamliligin 6l¢iilmesi amaglanmugtir.

E. Antrenman Program

Cizelge 2. 8 Haftalik Core Antrenman Programi

Set Tekrar Dinlenme  Giin
Plank 3 30sn 90 Sali
Hyperextansion 3 15 90 Sali/Persembe
Russian Twist 3 15 90 Sali
Side Plank Sag 3 30sn 90 Sal1
Side Plank Sol 3 30sn 90 Sali
Reverse Crunch 3 15 90 Persembe
Side Plank Twist Sag 3 15 90 Persembe
Side Plank Twist Sol 3 15 90 Persembe
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F. Veri Analizi

Arastirmanin istatistiki analizleri IBM SPSS 20.0 paket programi ile
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin  yas, boy, kilo degerlerinin analizi i¢in
betimleyici istatistik analiz yontemleri kullanilmistir. On test son test deney
kontrol gruplu deney deseni olarak tasarlanan galismaya 26 calisma 26 kontrol
grubu olmak iizere toplam 52 sporcu dahil edilmistir. Gruplardaki sporcu
sayisinin 30°dan az olmas1 sebebiyle grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmada
parametrik olmayan testler kullanilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda Wilcoxon
Rank Sum testi, Calisma ve Kontrol grubu arasindaki karsilagtirmalarda ise Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Yapilan testler 0,05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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IV.BULGULAR

Cizelge 3. Calisma Grubu Betimsel Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma
Boy 26 146,54 150,69 148,62 5,146
Kilo 26 36,9834 40,3166 38,6500 4,12623

Calisma grubundaki katilimcilarin boy ortalamasi 148,64(SS=5,146) iken
kilo ortalamalar1 38,65 (SS=4,126) olarak bulunmustur.

Cizelge 4. Kontrol Grubu Betimsel Istatistikler

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma
Boy 26 149,20 153,30 151,25 5,070
Kilo 26 38,9816 41,7338 40,3577 3,40695

Kontrol grubundaki katilimcilarin boy ortalamasi 151,25(SS=5,070) iken
kilo ortalamalar1 41,73 (SS=3,406) olarak bulunmustur.

Cizelge 5. Calisma ve Kontrol Grubunun On Test Karsilastirmasi

n Calisma Grubu Kontrol Grubu z p
Degiskenler Ortalama+ SS
10 m Sprint 26 2,12+0,125 2,58+0,433 -3,450 0,001
30 m Sprint 26 5,070,228 5,37+0,443 -2,224 0,026
35 m Sprint 26 5,84+0,29 6,010,522 -0,952 0,341
T Testi 26 10,43+0,323 10,61+0,477 -1,254 0,210
Yan Sigrama 26 181,81+9,847  180,08+11,551 -0,523 0,601

Calisma ve kontrol grubunun 6n test sonug¢larinin karsilastirma sonuglarina
gore aragtirmaya katilan sporcularin 35 m sprint (z=-0952; p=0,341), T testi (z=-
1,254; p=0,210) ve Yan Sigrama Testi (z=-0,523; p=0,601) test sonuglar1 anlaml
fark bulunamamigken, 30 m sprint (z=-2,224; p=0,02) ve 10 m sprint (z=-3,450;

p=0,001) test sonuclar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamlidir.
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Cizelge 6. Calisma Grubu On Test-Son Test Karsilastirmasi

n On Test Son Test z p
Degiskenler Ortalama+ SS
10 m Sprint 26 2,12+0,125 2,01+0,07 -4,458 0,000
30 m Sprint 26 5,07+£0,228 4,987+0,215 -4,458 0,000
35 m Sprint 26 5,84+0,29 5,787+0,195 -3,187 0,001
T Testi 26 10,43+0,323  10,337+0,343  -4,458 0,000
Yan Sigrama 26 181,81+9,847 185,35+10,564 -4,252 0,000

Calisma grubu 6n test son test karsilagtirmalart Wilcoxon Sum Testi
kullanilarak gerceklestirilmigtir. p<0,05 kosulu altinda sporcularin 10 m sprint
(z=-4,458; p<0,001) 30 m sprint (z=-4,458; p<0,001), 35 m sprint (z=-3,187;
p<0,05), T testi (z=-4,458; p<0,001) ve Yan Sigrama Testi (z=-4,252; p<0,001)

test sonuglari arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamlidir.

Cizelge 7. Kontrol Grubu On Test-Son Test Karsilastirmasi

n On Test Son Test z P
Degigkenler Ortalama+ SS
10 m Sprint 26 2,58+0,433 2,80+0,459 -2,019 ,043
30 m Sprint 26 5,37+0,443 5,561+0,538 -1,587 112
35 m Sprint 26 6,01+0,522 6,322+0,713 -2,806 ,005
T Testi 26 10,610,477 10,870+0,609 -2,451 ,014
Yan Sicrama 26 180,08+11,551 179,15+£12,230 -1,282 ,200

Kontrol grubu on test son test karsilastirmalart1 Wilcoxon Sum Testi
kullanilarak gerceklestirilmistir. p<0,05 kosulu altinda sporcularin 10 m sprint
(z=-2,019; p=0,043), 35 m sprint (z=-2,806; p=0,005), T testi (z=-2,451; p=0,014)
test sonuglar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunurken 30 m
sprint (z=-1,587; p=0,112) ve Yan Si¢rama Testi (z=-1,282; p=0,2) test sonuglari

arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.
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V.TARTISMA, SONUC VE ONERILER

A. Tartisma ve Sonug¢

Bu caligmada; 10-12 yas arasindaki futbolculara uygulanan 8 haftalik core
antrenmaninin bazi motor parametrelere etkisinin olup olmadigini belirlemek

amaclanmistir. Elde edilen veriler literatiir kapsaminda tartisilmistir.

Arastirmaya goniillii olarak katilan 10-11 yaslarindaki futbolcu 52 kisilik
ekipten kontrol ve arastirma gruplart olusturuldu, calismanin Oncesinde ve
sonrasinda boylarinin uzunlugu, viicutlarinin agirligi, ceviklik T testi, 10 m sprint
siirat testi, 30 m sprint siirat testi, 35 m sprint silirat testi ve yatay si¢grama
(Horizontal Jump) testleri uygulanmis veriler bu testlerin sonuglar1 {izerinden
toplanmistir, verilerin karsilagtirmalar1  yapilmistir.  Sonuglarin  6n  test

karsilagsmalarinda herhangi bir istatiksel anlaml1 farkliliga rastlanilmamaistir.

Calisma grubuna (CAG) sonuglarinda; futbolcu ¢ocuklara 8 haftalik siireyle
uygulanan 6zel olarak hazirlanmis core hareketler ile ¢eviklik T testi, 10 m sprint
siirat testi, 30 m sprint siirat testi, 35 m sprint siirat testi ve yatay sigrama
performanslarinda 8 hafta diizenli core antrenman uygulatilan Core Antrenman
Grubunun on test son test karsilastirmalart Wilcoxon Sum Testi kullanilarak
gerceklestirilmistir. p<0,05 kosulu altinda sporcularin 10 m sprint (z=-4,458;
p<0,001) 30 m sprint (z=-4,458; p<0,001), 35 m sprint (z=-3,187; p<0,05), T testi
(z=-4,458; p<0,001) ve Yan Sigrama Testi (z=-4,252; p<0,001) test sonuglari

arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli olarak goriilmektedir (Tablo 7).

Afyon ve Boyaci (2017), “12-14 yas futbolcular” iizerine ¢alismis olduklari
12 haftalik core egzersizler sonucunda 20m sprint (p>0.00) performanslarinda

gelisim goriildiigii raporlanmustir.

Zorba ve Sever (2018), yapmis olduklar1 ¢alismada sporculara 8 haftalik
statik ve dinamik core antrenmani yaptirilmigsmis, 8 haftalik siire¢ sonrasinda da
10-30 m ¢eviklik, siirat, dikey ve ayakta uzun atlama verimlerinde pozitif bir artig

gozlemlenmemistir (p>0,05).
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Bir diger ¢alismada ise Dogan ve ark. (2016), 8 haftalik core egzersizlerinin
futbol oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik degiskenlerin iizerindeki etkisinin
arastirildig1 ¢alismada, 8 haftalik core egzersizlerinin sonunda ¢alisma grubunun
viicut postiir, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sicrama, 20 metre siirat testi,

esneklik dl¢iimlerinin pozitif yonde gelistigi gdzlenmistir (p<0.05).

Baska bir arastirmada Biyikli ve Boyact (2018), 11-13 yas grubu futbolcu
cocuklara yaptirtlan 10 haftalik siireyle core egzersizlerinin fiziksel
performanslarina etkisinin incelenip, arastirma sonucu incelendiginde core
antrenman ekibinin, durarak uzun atlama ve 20 m siirat testlerinde pozitif bir
gelisim goOrlilmis olup, bizim c¢alismamizla benzerlik gosterdigi sonucuna
varilmistir. Aslan (2014), Futbolcularda 8 Haftalik core antrenmanin denge ve
fonksiyonel performansa olan etkisi incelendigi baska bir arastirmada, yas
ortalamas1 16,23 + 0,69 yil olan 30 futbolcu katilim saglamistir. 8 haftalik core
egzersizlerinin ¢alisilmasi sonucunda ceviklik testini tamamlayabilme siiresi

anlamli seviyede azaldig1 gézlemlenmistir (p<0,05).

Biyikli (2018), 10 haftalik Core egzersizlerinin 11-13 yaslarindaki kiz
yiiziiciiler iizerinde fiziksel verime etkisinin detaylica incelendigi arastirmada 10
haftalik stireyle yapilan core egzersizlerinin sonucunda denge, siirat, mekik, sag-
sol el kavrama ve esneklik gibi degerlerinde istatiksel olarak olumlu farklarin

oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Farkl1 bir ¢alismadaysa Bilgin (2017), Futbolcu ve voleybolcu sporculara
core egzersiz planinin fiziksel olarak uygun olup olmadigi ve performans
degiskenlerine ne gibi bir etkisi oldugu incelenmis ve futbolcularin antrenman
oncesi ve sonrasindaki siirat, sigrama, mekik ve anaerobik giic performanslarinin

arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).

Farkli bir calismaya baktigimizda ise Boyaci (2016), 12-14 yaslarindaki
futbolcu ¢ocuklarda core egzersizlerinin birtakim motorik 6zellikler {izerindeki
etkisi incelenmistir ve haftalik merkez bdlge yani core egzersizleri on ve son
testleri arasinda; 20m sprint, sinav-mekik, dikey si¢rama, durarak uzun atlama ve
denge performans Ol¢limleri sonucunda, bu parametrelerde istatiksel olarak

anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).
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Goktepe ve ark. (2019), calismalarinda yas ortalamalar1 21,07+3,56 yil olan
16 kadin futbol oyuncusunun, 8 hafta siliren core egzersizlerinin farkli dikey
sicramalara etkisi incelenmistir ve yaylanarak sigrama (YS) ve statik sigrama

(SS) degerlerine pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmistir (p<0.05).

Eren (2019), 12-14 vyaslarindaki tenis¢i ¢ocuklarda 8 haftalik core
egzersizlerinin yer vurus hizlar1 ve birtakim motorik o6zelliklere etkisinin
incelendigi arastirmada, 8 haftalik siirecin sonuna gelindiginde deney gurubunun,
kontrol gurubuna nazaran statik denge performanslarinda pozitif agidan fark

yarattig1 gdzlemlenmistir (p<0.05).

Dilber ve ark. (2016) , yapmis olduklar1 arastirmada 16 futbolcuya 8 hafta
siiren core egzersizleri uygulamis, ¢calismanin sonunda motorik 6zelliklerde; sag
el pence, dikey sigcrama mesafesi, sirt kuvveti, anaerobik gii¢, plank, denge,
esneklik, t testi ve illinois test 6l¢iimlerinin sonucunda istatistiksel agidan anlamli

farkliliklar gézlemlenmistir (p<0,05).

Gokhan ve ark. (2015), amator olarak futbol ile ilgilenen bireyler lizerinde
yapmis olduklar1 arastirmada kilo, boy ve fizyolojik ozellikleri Olgiilerek sirt
kuvveti, bacak kuvveti, siirat 30 metre, esneklik gibi parametrelerin 6zellikleri
arasindaki iliskiyi incelemeyi amacglamislardir ve yapmis olduklar1 aragtirmada
siirat parametresinin bacak kuvveti ile anlamli bir iligkisi oldugu gézlemlenmigtir

(p< 0,05).

Oztekin ve ark. (2021), futbolcular iizerine yapmis olduklar1 calismada yas,
boy ve kilo 6zellikleri 6lgiilerek yapilmis olunan ¢alisma sonucunda kontrol ve
deney grubunun On test sonucunda dikey sicrama ve anaerobik giic
degiskenlerinde fark gozlemlenirken, son test sonuglarinin karsilastirilmasi
sonucunda ise dikey sigrama, anaerobik gilic ve ceviklik degiskenlerinde fark

gozlemlenmektedir.

Boyac1 ve Tutar (2018), ¢ocuk sporcular {izerine uygulattiklar1 “Quad-Core
antrenman programi protokolii ile core kas kuvveti ve dayanikliliginin gelistigini”

tespit etmislerdir.

Takgoz (2017), “erkek lise Ogrencilerine uygun diizenlenmis core

antrenman” etkisinin inceledigi calismada, “dlizenli core antrenman yapan
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cocuklarin sirt ve bacak kuvvetlerin olumlu yonde gelisim oldugunu tespit”

etmistir.

Carpes vd. (2008), core antrenman programi uygulattiklar1 arastirmada
“diizenli yapilan core antrenmanin sirt ve bacak kuvvetini gelistirdigini”

sOylemislerdir.

Casio-Lima vd. (2003), arastirma grubuna uygulattigi “ 5 haftalik core
antrenman programi sonucunda sirt kuvveti” parametresinde artis meydana

geldigini tespit etmislerdir.

Sekendiz vd. (2010), “swiss-ball ile wuygulattiklar1 core antrenman”

sonucunda “sirt kuvvetlerinde artis oldugunu” tespit etmislerdir.

Durall vd. (2009) 10 hafta boyunca yaptirdiklar1 core antrenmanlart 30
kadin sporcu iizerinde uygulayarak “sirt ve govde kaslari kuvvetinde Onemli

derecede artis” gézlemlemislerdir.

Lust vd. (2009) beyzbolcular iizerine yaptiklar1 arastirmada “core grubu ve
core egzersiz yapmayan grup” arasindaki fark incelenmis ve aragtirma sonucunda,

“sorensen ve yana koprii testlerinde gelisim” ortaya ¢ikmamistir.

Hume ve ark (2008) bireylerin viicut kiitleleri ile temel hareket yetenekleri
ve fiziksel etkinlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 9-12
yas aras1 240 cocuk katilmis olup, ¢alisma sonucunda ise fiziksel etkinlik diizeyi
ile temel hareket yetenekleri arasinda pozitif bir iliski gozlemlenirken, viicut
kiitlesi ile temel hareket yetenekleri ve fiziksel etkinlik diizeyleri arasinda iligki

oldugu tespit edilememistir.

Donahoe — Fillmore vd. (2007), arastirma gergevesinde, arastirma grubuna
uygulatilan siiresi 10 hafta olan antrenman programinin sonucunda ‘“abdominal
kuvvet, postiir, Sorensen ve fleksor dayaniklilik testlerinde bir gelisim”

gozlemlenmemistir.

Farkli bir arastirmada ise Giir ve Ers6z (2017), dinamik denge, kor kuvveti
ve statik Ozelliklerine etkisini ele almigtir. Sporculara yonelik diizenlenen 12
haftalik kor antrenman programi sonunda deney grubunun kor kuvvet ortalamasi
antrenman Oncesi iken, antrenmanin sonrasinda ise istatistiksel agidan anlamli

fark oldugu sonucuna varilmistir.
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Futbolcularin paslagsma, dripling, rakibe bastirarak ve rakip takima {istiin
gelebilmeyi saglayabilmek gibi sorumluluklari bulunmaktadir. Bu sebeple
bireylerin onlardan istenen hareketleri yapabilir seviyede olabilmesi i¢in hem
hizli hem de atik olmalar1 beklenmektedir. Bu da bireylerin hedefe ulasabilmesini
kolaylastiracaktir (Kartal ve ark. 2016). Futbolcunun basarisina etki edenlerin
basinda bedensel yapi, yani fiziksel ozellikler gelmektedir. Bireyin viicut yapisi
yaptigi spor dalina uygun olmadik¢a beklenilen performansa ulasabilmesi

oldukg¢a zordur.

Afyon ve Boyact (2016), meydana getirmis olduklar1 ¢alismalarinda, yas
ortalamas1 18 olan 40 gonillii sporcu katilmistir. Sporculara yonelik diizenlenen 8
haftalik kor antrenmaninin sonucunda deney grubunun, plank, saglik topu
firlatma, dikey sicrama , smnav — mekik, ve siirat verimlilik 6lgiimlerine
bakildiginda tiim parametrelerin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur.

Atacan (2010)’un elde ettigi calismada ise 14 yas grubu futbolcularin
gergeklestirilen ¢alismada 30 m siirat testi ortalamalarinda deney gurubu yararina

anlamli fark bulunurken kontrol grubu yararina anlamli bir fark bulunamamustir.

Yukaridaki arastirma calismalar1 sonuglar1 ile bu arastirma calismasinin
sonuglarinda benzerlik goézlemlenmektedir. Tiim sonuglar, planli bir sekilde
uygulatilan veya uygulanan core antrenmanlarinda birtakim temel motor

yetilerinin gelistigini gostermektedir.

Bulgular incelenmesi dogrultusunda istatiksel anlamda acik bir sekilde
farklilik oldugu sonucuna varilmistir. Yine de calismalarin geneline bakildiginda
core kaslarim1 giliclendirmeye yonelik uygulatilan core antrenman programlari

yapilan testlere olumlu sonuglar yansittigini sdylemek miimkiindiir.

Sonug¢ olarak, okul ¢agindaki bireylerin planlt bir sekilde yaptirilan core
antrenman programlar1 temel motor gelisimlerini olumlu yonde etkilemektedir.
Ergenlik Oncesinde ve ergenlik donemi sirasinda kendi viicut agirhiklart ile
uygulatilacak  kuvvet egzersizleri kuvvet gelisimlerine olumlu etkisi
bulunmaktadir. Bu sebeple cocuklara egzersiz i¢in mutlaka zaman ayrilmalidir.

Bununla birlikte c¢ocuklarin ilgilendikleri bransin hazirllk doneminde
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uygulatilmakta olan baslangi¢ seviyesindeki core antrenmanlarinin temel motorik

ozelliklerini gelistirdigi gdozlemlenmistir.

B. Oneriler

e Kor antrenmani, ev ortaminda bile yapilabilen, ¢cocugun kendi viicut
agirligr ile yapabilecegi bir kuvvet egzersizi c¢esidi olmasi nedeniyle

performans amagl olarak yapilabilir.

e Branglara ayrilabilme donemine kadar birey kendi yas grubunun
seviyesine Ozel diizenlenmis ve diizenli olarak uygulatilacak olan kuvvet
antrenmanlarin1t  bireylerin se¢mis olduklar1 spor dalinda fiziksel

yeterliligini saglayabilecegi diisiiniildiigiinden, tavsiye edilmektedir.

e Okullarda yapilan beden egitimi ve spor dersinin §gretim programina core
egzersizleri dersi de eklenmeli ve tiim yas grubu 6grencilere kendi yas

gruplarina uygun core antrenman diizenli bir sekilde uygulatilmalidir.

e Futbol antrenmanin basinda veya orta kisminda, antrenman sonunda
uygulatilan core antrenman uygulatilarak gelisimler daha Onceden

incelenme firsati olabilir ve bu durum antrenmanin verimini arttirilabilir.

e Bireylerin yetenekleri incelenerek yapilacak olan brans se¢imi ile
branglara 6zel uygulatilacak antrenmanlarla genel kuvvet egzersizlerinin
yaninda branga 6zgu c¢alismalar uygulatildiginda gelisime olduk¢a fayda

saglanacaktir.
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