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OZET

9 - 18 Yas Arasi Erkek Futbolcularda Aerobik ve Anaerobik Performansin Yas
Gruplarma Gére Incelenmesi

Bu ¢alismanin amaci, farkh kronolojik yas ve olgunluk diizeyindeki futbolcu
cocuklarin aerobik ve anaerobik performanslarinin incelenmesidir.

Arastirmaya her bir grupta en az 10 sporcu olmak iizere, U10, Ul1, U12,
U13, U14, U15, U16, U17 ve U19 kategorilerinde futbol oynayan 134 erkek futbolcu
katilmistir. Futbolcularin aerobik dayamkhliklari, YoYo Aralikli Toparlanma
Testi-1 ile belirlenmis ve tahmini maksimal oksijen tiiketimi (VO2max) degerleri
hesaplanmistir. Siirat performansinin belirlenmesinde 30m sprint testi, ceviklik
performansinin belirlenmesinde illinois Ceviklik Testi, sicrama performansinin
belirlenmesinde durarak uzun atlama testi ve kuvvette devamhilik performansi i¢in
1 dakika mekik ve smav testleri uygulanmustir. Olgunluk durumu somatik
degiskenlerden elde edilen degerlerle olgunluk tahmin denklemi kullamlarak
belirlenmistir.

Aerobik dayamikhlik, durarak uzun atlama, sprint, ¢eviklik, mekik ve sinav
cekme performanslarimin kronolojik yas ve olgunlasma ile yiiksek diizeyde
korelasyonlu olarak arttign tespit edilmistir (p<0.0001). Olgiilen tiim performans
degiskenlerinin birbirleri arasinda yiiksek diizeyde korelasyon oldugu bulunmustur
(p<0.0001). Aerobik dayamkhhgm, kronolojik yas ile birlikte 15 yasma kadar
giderek arttig1 (p<0.05), pik uzama hiz1 sonrasi donemde olan 15, 16 ve 17 yas
gruplarinda anlamh olarak degismedigi goriilmiistiir (p>0.05). Siirat, ceviklik,
kuvvette devamlilik ve atlama performanslarinin, genel olarak kronolojik yas ve
olgunlasma ile birlikte siirekli artis gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05).

Bulgularimizdan arastirmaya katilan 9 ila 18 yas arasi futbolcularin aerobik
ve anaerobik performanslarinin hem birbirleri ile hem de kronolojik yas ve
olgunlasma ile iliskili olarak arttigi, aerobik performansin anaerobik performansa
gore daha erken gelisimini tamamladigi sonucuna varilabilir.

Anahtar Sozciikler: Sprint, YoYo testi, Olgunlasma, Pik Uzama Hizi, Ceviklik
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ABSTRACT

Investigation of Aerobic and Anaerobic Performance in Male Soccer Players Aged
9 - 18 by Age Groups

The aim of this study is to examine the aerobic and anaerobic performances
of soccer players of different chronological ages and maturity stages.

134 male soccer players who played soccer in the U10, U11, U12, U13, U14,
U15, U16, U17 and U19 categories, including at least 10 athletes in each group,
participated in the study. Aerobic endurance of the soccer players was determined
by YoYo Intermittent Recovery Test-1 and estimated maximal oxygen consumption
(VO2max) values were calculated. 30-m sprint test to determine speed performance,
Illinois Agility Test to determine agility performance, standing long jump to
determine jump performance and 1 minute sit-up and push-up tests were applied
for muscle strength and endurance. Maturity status was determined by using the
maturity estimation equation with the values obtained from the somatic variables.

It was found that aerobic endurance, standing long jump, sprint, agility, sit-
up and push-up performances were highly correlated with chronological age and
maturity (p<0.0001). All performance variables were found to be highly correlated
with each other (p<0.0001). It was observed that aerobic endurance gradually
increased with chronological age until the age of 15 (p<0.05), and it did not change
significantly in the 15, 16 and 17 age groups, which were within the maturity stages
of after the peak height velocity (p>0.05). It has been determined that speed, agility,
endurance in strength and jumping performances generally increase continuously
with chronological age and maturation (p<0.05).

It can be concluded that the aerobic and anaerobic performances of the
soccer players aged 9 to 18 who participated in the study increased in relation to
both with each other and chronological age and maturation, and that aerobic
performance completed its development earlier than anaerobic performance.

Keywords: Sprint, YoYo test, Maturation, Peak Height Velocity, Agility
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1. GIRIS

Futbol, FIFA raporlarina gore Diinya ¢apinda en az 128 bin profesyonel futbolcu
tarafindan oynanan (1) ve 2022 Diinya Kupasi maglarinin 3 milyardan fazla kisi
tarafindan izlenecegi tahmin edilen (2) popiiler bir spor bransidir. Farkli uzmanlik
seviyelerine sahip erkek, kadin olmak {izere ¢ocuk ve vyetigkinler tarafindan
oynanabilmektedir (3). Giiniimiizde futbol, artan popiilaritesi ve sagladigi finansal
potansiyeli nedeniyle, bilimsel olarak en gok arastirilan spor branslarindan biri konumuna

gelmistir (4).

Spor bilimleri literatiiriinde 6zellikle son 30 yil igerisinde oyucularin aktivite
profilleri ve metabolik talepleri derin bir sekilde arastirilmistir (5, 6, 7, 8). 90 dakikalik
bir futbol magi siiresinde elit futbolcularin ortalama 10 km kostuklar1 ve bu mesafeyi
anaerobik esik seviyelerine yakin olarak, maksimal kalp atim hizlarinin yaklasik olarak
%85-90 arasinda katettikleri bildirilmistir (3). Bu siirecte sigrama, sut atma, doniis, sprint
ve hiz degistirme dahil olmak {izere c¢ok sayida patlayici gii¢ gerektiren aktivite
gerceklestirilmekte ve rakibin ataklarina karsi dengenin siirdiiriilmesi gerekmektedir (3).
Futbol, mag siiresinin biiyiik bir kismi aerobik metabolizma baskin olarak uygulansada,
aerobik aktiviteler arasinda oyunun gerekliliklerine gore yiiksek siddetli, patlayici
aktivitelerin uygulanmasini gerektirmesinden dolay: aralikli bir aktivite profiline sahiptir
(9). Farkl1 yas kategorileri (10) ve lig seviyelerinde (11) oynayan futbolcularin fiziksel ve

teknik olarak performanslar1 degiskenlik gosterebilmektedir.

Geng erkek futbolcularda puberte boyunca fiziksel performansin arttig
bildirilmistir (12,13). Fiziksel aktivite ¢ocukluk ve ergenlik doneminde viicut 6l¢iisti ve
kompozisyonu, biyolojik olgunlasma ve motor beceri gelisimi gibi cesitli faktorlerden
etkilenmektedir (14). Biiyiime ve olgunlasma, sportif performans agisindan 6nemli olan
teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik faktorlerle yakindan iligkilidir (15). Ancak biiylime
ve olgunlagmanin zamani ve temposundaki degiskenlik sportif performansi
etkilemektedir. Biiyiime ve olgunlasma, bir¢ok spor bransi i¢in dnem arz eden kuvvet,
glic ve hiz gibi fiziksel uygunluk parametrelerini etkilemektedir (16, 17, 18). Biyolojik
olgunlasma tiim viicut doku ve organ sistemlerinde meydana gelen bir siiregtir.

Olgunlagsma siireci gozlemlenir ve Oolgiilebilir (17). Olgunluk, gdzlemin yapildigi



kronolojik yastaki olgunluk durumu olarak degerlendirilir (17). Olgunlagmanin
gerceklestigi  kronolojik yas, olgunlagsmanin zamanimi verir (17). Tempo ise

olgunlasmanin hizidir (17).

Cocuk ve geng sporcularda aerobik ve/veya anaerobik performans diizeyi bir¢ok
sportif performans agisindan O6nemlidir. Aerobik kapasitenin kiz ve erkeklerde yasla
birlikte arttigi bilinmektedir (13). Anaerobik performansta aerobik performansa benzer
sekilde biyolojik olgunlasmanin zamanina ve temposuna bagli olarak bireyler arasi
farkliliklar gostermekle birlikte kronolojik yasla artis gosterir (22,23). Spor yapan
genglerin yapmayan genglere kiyasla aerobik kapasiteleri (19, 18) ve anaerobik
performanslart daha yiiksektir (23). Birgok spor bransinda oldugu gibi futbolda aerobik
dayaniklilik kapasite, siirat, ¢eviklik, kuvvet ve patlayici gii¢ sportif performansin ve
kondisyonel o6zelliklerin bilesenlerini olusturmaktadir. Geng¢ futbolcularda sprint
performansi (24), ceviklik, sicrama ve aerobik dayaniklilifin yas ile birlikte arttigi
gosterilmistir (25). Aerobik ve anaerobik performansindaki bu artislarin testosteron
hormonunun artigiyla iligkili olarak sinirsel biiylime, miyelinasyon, ileti hiz1 gibi sinir
sisteminde meydana gelen gelismelerden ve kirmizi kan hiicrelerinin iiretiminin
artmasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir (26, 27, 28). Cocuklarda ve genglerde
sportif performansta yasa bagl farkliliklarin kismen antrenman (21, 22) ya da genetik
(22) faktorlerden kaynaklandigi diisiiniilse de, biyolojik olgunlasmanin zamani ve
temposunun o6nemli etkisi oldugu goriilmektedir (22). Puberte oncesi donemdeki
sporcular ayni kronolojik yasta olsalar bile biyolojik olgunluk durumundaki
farkliliklardan dolayr aerobik ve anaerobik performanslarinin = karsilagtirilmasi
zorlagmaktadir. Bu durum o6zellikle altyap: seviyelerinde kronolojik yasa bagl olarak
kategorize edilen futbol gibi branglarda sporcular icin esit sartlar saglamada zorluklara

sebep olmaktadir (19, 22).

Spor branslarinda altyapr sistemlerinin en 6nemli pargalarindan biri yetenek
secimidir. Bliylime ve olgunlagma, yetenek seciminde katilimi, gelisimi ve tercih
edilmeyi etkilemektedir (29). Ayni1 kronolojik yas igerisinde erken ya da ge¢c dogmak (30)
ve olgunluk durumu (31) yetenek se¢imi igin avantaj ya da dezavantajlara sebep

olabilmektedir. Kisi belli bir kronolojik yas i¢cinde erken dogmasina karsin erken, normal



veya gec¢ olgunlasabilecegi gibi tam aksi durumda séz konusu olabilir. Dolayisiyla
yetenek segiminde sporcu tercihleri bu durumlardan etkilenebilir. Geg olgunlasan ancak
yetenekli olan sporcularin alt yapida dislanabildikleri ve bu 6n yargmin tam olarak
anlagilabilmesi i¢in daha fazla calismanin gerekli oldugu rapor edilmistir (32). Daha geng
ve geg olgunlagan oyuncularin sistemin digina itilmeleri sporun gelisimi ve tilkelerin spor
alaninda elde etmek istedikleri basarilar disiiniildiiglinde bir engeldir. Yapilan
calismalardan elde edilen bulgulara gore geg gelisim gosteren oyuncularin genellikle daha
iyi teknik, taktik, psikolojiye sahip olduklar1 ve yasadiklar1 zorluklarin yetiskin
olduklarinda basariya daha iyi hazirladiklari ileri stiriilmektedir (17, 33).

Literatiirde futbolcularda kronolojik yas ve biyolojik olgunlasma ile birlikte motor
becerilerin gelisiminin incelendigi calismalar bulunmaktadir. Her ikisinin birlikte
incelendigi calismalar agirlikli olarak olgunlasma evrelerini temsil eden spesifik yas
gruplarinin incelenmesini icermektedir ve tiim altyapi yas gruplarinin dahil edildigi
calismalar sinirlidir. Futbolcularda aerobik ve anaerobik performans bilesenlerinin hem
yasa hem de iginde bulunulan olgunluk asamasina gore birbirleri ile iliskilerinin

incelendigi bir caligmaya rastlanmamuistir.

Sunulan ¢aligmada, farkli kronolojik yas ve olgunluk diizeyindeki futbolcu

cocuklarin aerobik ve anaerobik performanslarinin incelenmesi amaglanmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbolda Enerji Sistemleri

Futbol, izleyiciler, taraftarlar ve oyuncular i¢in diinya c¢apinda en popiiler takim
sporlarindan biridir (35). Resmi maglar, aralarinda 15 dakikalik mola ile 45 dakikalik iki
devreden olusur. Futbol, aralikl1 bir spor olarak tanimlanir ve sporcularin ¢esitli patlayici
gii¢ gerektiren teknik ve taktik hareketleri tekrarlamalarini1 gerektirir (36). Boyle bir dizi
aktivitenin performansi, anaerobik ve aerobik enerji sistemlerini yiiksek oranda zorlayan

karmasik bir fizyolojik talep gerektirir (37).

Hem aerobik hem anaerobik metabolizma, insan viicudunun, kas hiicrelerinde
gereksinim duyulan enerjiyi (adenozin trifosfat) iiretme sistemleridir (38, 39). Bu iki
metabolik yolak, enerji saglamak i¢in ¢oklu ve birbiriyle iliskili siiregleri igerir (38).
Enerji ihtiyact aerobik ve anaerobik metabolik yolagin eszamanli ancak farkli oranlarda
kullanilmasiyla saglanir: (a) fosfokreatinin (PCr) pargalanmasiyla ATP olusumu, (b)
glikoliz (glikoz veya glikojenin pargalanmasiyla) yoluyla ATP olusumu ve (c) ATP'nin
aerobik metabolizma (oksidatif) ile olusumu. PCr ve glikoliz yoluyla ATP olusumu,
oksijen (O2) kullanimini igermez. Bu yolaklara anaerobik (O2'siz) enerji metabolizmasi
denir. Oz kullanimi ile ATP'nin oksidatif olusumu, aerobik metabolizma olarak
adlandirilir. Aerobik metabolizma ile hiicrenin mitokondrilerinde oksijen varliginda

karbonhidratlar ve yaglar substrat olarak kullanilarak ATP iiretilir (40).

90 dakikalik mag siiresince cesitli siddetlerde (maksimum ve maksimum altr)
yiikklenme ve dinlenme donemlerini iceren futbol oyununun aralikli dogas1 hem aerobik
hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin katilimin1 gerektirir (3). Son yillarda, GPS
sistemlerinden yararlanilarak metabolik giicii hesaplayarak futbolda enerji harcamasini
tahmin etmek popiiler hale gelmistir (41, 42, 43, 44). Ote yandan GPS 6l¢iim sistemin
yeni olmasi ve bazi avantajlara sahip olmasi yaninda enerji maliyetini dolayli olarak

tahmin ettigi géz oniinde bulundurulmalidir (45).



2.2. Futbolun Aerobik Talebi

Aerobik sistemde enerji iiretmek i¢in oksijene ihtiyag duyuldugu igin, oksijen
tiketimi (VO2) degerlerinin Ol¢iilmesi aerobik talebin veya maliyetinin nesnel olarak
degerlendirilmesine imkan saglar. VO2nin dogrudan ol¢limleri ancak gaz analizor
sistemleri (laboratuvar i¢i veya portatif) yoluyla elde edilebilir, 6te yandan bu 6l¢iimlerin
mag sirasinda yapilmasi pratik degildir (3). Nitekim daha 6nce yapilan arastirmada, mag
sirasinda agir ve rahatsiz edici gaz analizor sistemi takilan iki oyuncunun, cihaz
olmayanlara gore daha diisiik siddette oynadiklar1 gézlemlenmistir (3). Bu nedenle, bu
iki sporcudan elde edilen VO degerleri [birinci yarida VOamax’1n (sporcu 1) %56, (sporcu
2) %61 ve ikinci yarida VOomax’1n (sporcu 1) %47, (sporcu 2) %49°u] eksik bir tahmin
olarak kabul edilmistir (3). Teknoloji son yillarda daha hafif ve daha kiiciik portatif gaz
analiz tinitelerini igerecek sekilde ilerlemis olsa da mag sirasinda VO2'nin rutin olarak
izlenmesi hala yaygin degildir ve dogrudan futbol sirasinda aerobik sistem katkisinin
kesin degerlerini elde etmek i¢in hem pratik hem de uygulanabilir bir yontemi degildir.
Pratik bir alternatif olarak arastirmacilar, mag¢ sirasinda oksijen tiiketiminin dolayli
tahminlerini saglayan kor sicakligi ve kalp atimi 6l¢limleri gibi egzersiz siddetini yansitan
Olctimleri kullanmaktadirlar (46). Bu tahmini yontem olarak ol¢limler, oksijen tiiketimi
ile bu parametreler arasinda istikrarli bir dogrusal iligkinin var oldugu varsayimina
dayanir. Mag sirasinda futbolcularin 39°C—40°C kor sicakliklarinin VOzmax'in %70—
75'ine karsilik geldigi belirtilmektedir (47, 48). Benzer sekilde hem rekabet¢i hem de
rekreasyonel amagli maglar sirasinda, oyuncularin antrenman diizeyinden ve yasindan
bagimsiz olarak bildirilen maksimum kalp atim hizinin %80-90’1, VO2max'in ortalama
%70-80'ine denk geldigi belirtilmektedir (46, 49). Hedeflenen fizyolojik faktorlerin, bu
dolayli yaklagimlar1 kullanirken magin bir boliimiinde oksijen tiikketiminin hem fazla
tahmin edilmesine (dehidrasyon, hipertermi ve zihinsel stres) hem de eksik tahmin
edilmesine (6rn. kalp atim hizinin gecikmesi) yol agabilecegi kabul edilmelidir (46, 50,
51). Dogrudan veya dolayli yontemler arasinda farklilik olmakla birlikte arastirmacilarin
ortak kanisi, futbol magi sirasinda aerobik metabolizmanin baskin enerji kaynagi oldugu

ve VOzomax’1n %70’1 seviyelerinde oynanan bir oyun oldugudur (46, 52).



2.3. Futbolun Anaerobik Talebi

Bir mag¢ sirasinda ritmik olmayan bir sekilde meydana gelen yiiksek siddetli
aktiviteler sirasinda anaerobik metabolizmanin enerji katkis1 ¢ok 6nemlidir (53). Magtan
elde edilen kalp atim hiz1 degerleri ile bireysel olarak degerlendirilen anaerobik esik
degerleri (4 mmol / L laktat diizeyi) iliskilendirildiginde, oyuncularin yaklasik olarak
magin total siiresinin %50’sini bu esik degerinin iizerinde oynadiklar1 rapor edilmistir
(54, 55). Laktat anaerobik glikolizin son firiinii oldugu i¢in, genel olarak anaerobik

metabolizmanin da futbol mag¢1 boyunca gereksinim duyulan enerjiyi 6nemli oranda

karsiladigr agiktir (38).

Kan laktat seviyeleri genellikle kas hiicresinde laktat liretiminin dogrudan bir tahmini
olarak degerlendirilir (38). Farkli seviye ve yaslardaki sporcularda mag sirasinda yapilan
Olgiimlerde kan laktat seviyelerinin 2-10 mmol/L arasinda degistigi goriilmektedir (7). Bu
degerler mag periyotlarinda yiiksek laktat iiretimini gosterse de analiz i¢in kullanilan kan
numunelerinin ortalama olarak son 5 dakikay1 temsil ettigi g6z onilinde bulundurulmalidir
(3). Futbol mag1 esnasinda, kas ve kan laktat seviyeleri arasinda zayif korelasyon oldugu
bildirilmigtir ve kan laktatinin uzaklastirilmas:1 futbolun aralikli  dogasiyla
iligkilendirilmistir (56). Ma¢ sonunda kas glikojen konsantrasyonunun kismen veya

tamamen azaldig1 belirtilmistir (57, 56).

Futbol magci sirasinda sprint, ani yon degistirme, topa vurma, sigrama gibi saniyelerle
ifade edilen kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda baskin olarak kas hiicresinde
depolanan fosfojen enerji (ATP- PCr) sistemi 6n plana ¢ikmaktadir (38). Futbol magi
sirasinda hiicre i¢i PCr konsantrasyon diizeyinin Ol¢iilmesi i¢in invaziv olarak biyopsi
alinmasi gerekmektedir (46). Futbol macinda PCr’nin direkt olarak 6l¢iildiigii yalnizca
bir ¢alismaya rastlanmaktadir (56). Bu aragtirmaya gore yiiksek tempolu bir futbol maci
sonrasinda PCr konsantrasyonunun mag¢ oncesine gore %75 seviyesine diistiigii tespit
edilmistir (56). Ancak, PCr’nin tekrar sentezlenme orani (0.5 mmol / kuru agirlik(kg) / s)
ve egzersiz ile biyopsi arasinda gegen siire (15-30 saniye) g6z Oniine alindiginda,
bildirilen PCr konsantrasyonlar1 futbol maglari sirasinda dinlenme seviyelerinin yaklasik
% 60" olabilecegi bildirilmektedir. Diger bir ifade ile PCr konsantrasyonunun 6l¢iilen
degerden ¢ok daha diisiik seviyeler diismiis olma ihtimali yiiksektir. Ayrica 6l¢limlerin

oyunun temposu geregi kisa siireli yiiksek siddetli aktivite periyotlarinda alinmis olsaydi,



PCr konsantrasyonunun istirahat diizeyinin %30'unun da altina diisebilecegi ifade
edilmektedir (7). Anaerobik enerji sistemi, acrobik enerji sistemine kiyasla 90 dakikalik
futbol mag¢ boyunca enerji talebine daha kiigiik katki saglamasina ragmen, oyunun belirli
donemlerinde daha baskin gibi goriinmektedir. Futbolun mag sirasinda aktivite oriintiisii
degerlendirildiginde yiiksek tempolu periyotlar1 sirasinda anaerobik glikoliz baskin
oldugu, kisa siireli patlayict hareketler sirasinda ise fosfojen enerji sisteminin 6n plana
ciktigr gorilmektedir (38, 58). Futbolda anaerobik enerji sisteminin Gneminin
kondisyoner ve antrendrler tarafindan kiiglimsenmemesi ve antrenman programlamasinda

bu enerji sistemini gelistirilmesine yonelik planlama yapilmasi tavsiye edilmektedir (59).

2.4. Futbolda Kosu Mesafesi

Spordaki teknolojik gelismeler, kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS'ler) ve video
hareket analizleri dahil olmak iizere oyuncu izleme cihazlarin ortaya ¢ikmasina yol
acarak, futbolcularin antrenman ve miisabaka esnasinda ¢esitli fiziksel, teknik ve taktik
aktivitelerin Ol¢lilmesine imkan tanimistir (53). Futbol oyunu sirasinda bu sistemlerden
toplanan veriler, oyuncularin hareketlerini ayakta durma, yilirime, kosma ve farkli
yogunluklarda kogsma gibi farkli hiz kategorilerine ayirma yoluyla cesitli mag
aktivitelerinin ritmik olmayan degisimini benzersiz bir sekilde tanimlanmasini saglar
(60). Literatiirde elit futbolcularin 90 dakikalik bir mag sirasinda, 9-14 km arasinda
kostuklar1 belirtilmektedir (61). Mag sirasinda bu total kosu mesafesinin ise %22-24’iinii
15km/s hizdan daha yiiksek hizda, %8-9’unu 20km/s hizdan daha yiiksek hizda ve %2-
3’tinii 25km/s hizdan daha hizli kosarak kat ettikleri ifade edilmektedir (61). Ancak
giincel aragtirmalarda 2006/2007 ve 2012/2013 sezonlar1 arasinda kat edilen toplam
mesafede ~%?2'lik bir artis ve yiiksek siddetli kosularda ~%30'luk bir artis oldugunu
bildirilmistir (62). Bu futbol oyunlarinin siirekli olarak gelistigini ve fiziksel olarak daha
zorlu hale geldiginin agik bir gostergesidir (62). Bu degiskenler takim diziligleri gibi
durumlardan da etkilenebilir. Ornegin yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, 4-3-3 dizilisi
ile oynayan futbolcular 4-4-2 dizilisine gore oynayan futbolculara kiyasla 6nemli oranda
yiiksek siddetli kosular gergeklestirmislerdir (63). Defans oyuncularinin 4-4-2 saha
dizilisinde diger diziliglere (6rnegin 4-5-1 ve 4-3-3) kiyasla topsuz alanda total kosu



mesafelerinden %20 daha fazla kosu uygulayabilecekleri bildirilmistir (64). Ayrica kenar
ve merkezi orta saha oyuculari, stoper ve forvet oyuncularina kiyasla hem daha fazla total
kosu mesafesi hem de daha fazla yiiksek siddetli kosu gerceklestirmektedir (62, 65). Buna
karsilik forvet ve kenar oyuncular1 genellikle daha fazla sprint gergeklestirdikleri tespit
edilmistir (65). Ote yandan kaleciler, mag basia ortalama olarak 5.6-6 km kat etmeleri
ve bu mesafeyi ana olarak yiiriiyerek (~4.0 km, toplam mesafenin ~%70'1) ve jog kosusu
yaparak (~1.2 km, toplam mesafenin ~%20'si) gergeklestirmelerinden dolay1 diger tim
mevkilerde oynayan futbolculara kiyasla daha kisa mesafe kat etmektedirler (66). Kosu
aktivitelerdeki bu farkliliklarin antrenmanin 6zgiinliigii iizerinde etkilerinin olabilecegi
belirtilmektedir. Pozisyondan bagimsiz olarak mag verileri, elit oyuncularin futbol
oyununun c¢ogunu (3496+148 m) 0-11 km/saat hiz araliginda kogsma egiliminde
olduklarin1 gostermesine karsin, bu hizlarin tistiindeki yogunluklarda (11,1-14 km/saat,
14,1-19 km/saat, 19,1/23 km/saat, >23 km/saat), oyuncularin hizlar arttik¢a daha kisa
mesafeler kogsma egiliminde olduklarini géstermektedir (65). Bir futbol maginda yiliksek
siddette kosulan mesafeler, oyuncularin lig diizeyine ve yasmna gore de degisebilir.
Amator oyuncularin profesyonel oyunculara gore daha az yiiksek siddetli kosu periyodu
gerceklestirdikleri bildirilmistir (67). Bu muhtemelen amatér oyuncularin daha az
antrenman yapmast ve daha diisiik hiza sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir (68).
Benzer sekilde antrenman yapan farkli seviyelerdeki profesyonel futbolcular
karsilagtiran bir ¢alismada, daha alt liglerde oynayanlarin, daha fazla yogunluklu kosu
yiizdesi sergiledikleri bildirilmistir (69). Basarili pas yiizdesi, ileri ve total pas siklig1, top
almadaki diistik degerler gibi teknik 6zelliklerin, diisiik performans profilli futbolcularda
artan fiziksel aktiviteye sebep oldugu ileri siiriilmiistiir (70). Basaril1 pas ylizdesi, ileri ve
total pas sikligi, top almadaki diisiik performans durumunun, gen¢ oyuncularin
yetiskinlere kiyasla daha yiiksek yogunluklu aktivite gerceklestirme egiliminden de
sorumlu olabilecegi bildirilmektedir (71, 72). Futbol liglerinde U12’den U16’ya kadar
olan yas gruplart i¢in miisabaka aktivitesi incelendiginde, futbolcularin atletik
performanslarinin belirlenmesinde kronolojik yasin tek basma belirleyici olmadigi,

kronolojik yasin olgunlagma ile birlikte degerlendirilmesi gerektigi bildirilmektedir. (73).



2.5. Futbolda Yiiksek Siddetli Aktiviteler

Hiz zonu yaklagimini (mutlak ya da goreceli) kullanan mag analizleri, futbol
aktivitesine genel bir goriis saglayabilir. Ancak bu yaklagim, yliksek yogunluklu
aktivitelerin hizlanma ve yavaslama asamalarini veya siddetli ancak diisiik hizlarda
meydana gelen yon degisikliklerinin sayisini hesaba katmadigi igin patlayict hareketlerin
olusumunun 6nemli dl¢lide azimsanmasina sebep olmaktadir (41). 2007/2008 yillarinda
Almanya birinci liginde (Alman Bundesliga) yapilan bir ¢calismaya gore, magin ikinci
devresinde atilan tiim gollerin en az bir gii¢ gerektiren hareket igerdigi gozlemlenmistir
(74). Ayrica yiiksek siddetli aktivitelerin, siire ve mesafe agisindan kisa olsa bile, gol atma
durumlarinda kritik 6neme sahip olduklarint 6ne siirmiislerdir (74). Futbol icin yliksek
siddetli aktivitelerin genel profili Sekil 2.1.’de gosterilmistir (53, 60, 75, 76, 77). Yakin
zamanda profesyonel Ingiliz liginde yapilan bir arastirmaya gore, bir ma¢ sirasinda
yiikksek siddetli aktivitelerin (hiz >21 km/s) ortalama sayisinin 20,3+6,5 (stoper
pozisyonlar1 i¢in rapor edilen en diisiik degerler) ile 38,7+14,4 (genis orta saha oyuncu
pozisyonlar1 igin bildirilen en yiiksek degerler) arasinda degistigini bildirmistir (75). Di
Salvo ve arkadaslar tarafindan elit Avrupa maglar1 sirasinda, sadece sprint aktivitesini
(>25,2 km/s) dikkate alarak yaptiklar1 bir ¢alismada, benzer sayida yiiksek siddetli
aktivite rapor etmislerdir (65). Bu arastirmada yiiksek siddetli aktivitelerin sayisinin
merkezi defans oyuncularinda 17,3 + 8,7 ve genis orta saha oyuncularinda ise 35,8 + 13,4

arasinda degistigi gosterilmistir (65).
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Sekil 2-1 90 dakikalik bir mag siirecinde profesyonel futbolcularn aktiviteleri (53, 60, 75, 76, 77)

Son zamanlarda yapilan bir ¢alismaya gore, Avrupa profesyonel futbol maglarinda
>21 km/s’den yliksek siddetli aktivitelerin ortalama olarak 3,1+0,5 saniyeyi ve mesafe
olarak 20,3+3,5 m'yi ge¢medigi bildirilmistir (75). S6z konusu yliksek siddetli aktiviteler
(>21km/s) arasinda ylizdelik olarak en biiyiikk oranin, topsuz halde iken yapilan
aktivitelere ait oldugu rapor edilmistir (75). Kenar orta saha oyunculari topla birlikte
%39,1£18,2 oraninda yiiksek siddetli aktivite uygularken, stoper oyunculari topla birlikte
daha az yiiksek siddetli aktivite (%23,4+10,8) uyguladiklari tespit edilmistir (75). Ayrica
orta saha oyuncular1 (271,4+93,7 saniye) ve genis orta saha oyunculart (154,5+49,5



saniye), yiiksek siddetli aktiviteler (>21 km/s) arasindaki en yiiksek siddeti ve en diisiik
toparlanma siirelerini gosteren iki mevki olarak rapor edilmistir (75). Yiksek siddetli
aktiviteler i¢in ortalama is/dinlenme oraninin tiim mag¢ boyunca 1/12 oldugu, ancak en
yogun oyun donemlerinde 1/2'ye diisebilecegi tahmin edilmektedir (76). Yine bu tiir hiza
dayali yaklasimlar hizlanma, sigrama, yon degistirme gibi kisa siireli yliksek siddetli
aktivitelerin dahil edilmesini kagirabilecegi ve bu nedenle futbolun yiiksek siddetli

aktivite profilinin azimsanmasina yol agabilecegi belirtilmistir (78).

180°’ye kadar yon degisikliklerinden dnce ve sonrasinda yiiksek siddetli aktivitelerin
oldugu ve bu yon degistirmelerin genellikle bir sapma ya da kavisli kosu icerdigi
gbzlemlenmistir (75). Futbolda yiiksek siddetli aktivitelerin her aninda, farkli yonlere
uygulanabilecek doniislerin ¢ok sik tekrarlaniyor olmasi futbolun ¢ok yonlii bir aktivite
oldugunu gostermektedir. (60). Spesifik olarak profesyonel futbolcularin, maglardaki
zamanin %48,7+9,2'sini sirali kosu hareketleri yaparak, %20,6+6,8'ini herhangi bir yonde
hareket etmeden ve %30,7+2,6'sin1 geriye, yana, ¢apraz ve kavisli yonlerde hareket
ederek gegirdikleri rapor edilmistir (60). Ayrica 90 dakikalik bir mag siiresi boyunca,
futbolcularin mag¢ bagina 700 defadan fazla yon degistirebilecegi (60) ve mag basina
aktivitelerinde 1200-1400'e kadar degisiklik yapabilecekleri bildirilmektedir (79). Bu
aktiviteler arasinda 90°'den daha diisiik acilarda yon degistirmenin, daha yiiksek agilarda
yon degistirmeye gore 6 kat daha sik gergeklestirildigi bulunmustur (60).

Yakin zamanda Avrupali futbolcularda yapilan bir ¢aligmada, ortalama hizlanma
(hizda en az 0,5 m/sn?lik bir maksimum ivmeyi asan bir artis) ve yavaslama (hizda en az
0,5 saniyelik bir diisiisii asan bir yavaslama) sayilar1 sirasiyla 656+57 ve 612+59 olarak
dl¢iilmiistiir (77). Ayrica profesyonel futbolcularin 1 m/sn®’den daha biiyiik oranlarda
hizlanma ve yavaslama aktiviteleri sergiledikleri ve bu hizlanma ve yavaslamalarin total

mag siiresinin ortalama %18’ini kapsadigi bildirilmistir (80).

Futbolda meydana gelen aralikli ve ¢ok yonlii hareketlerin bir sonucu olarak,
oyuncularin farkli yonlerde yiiksek ve diisik siddetli aktiviteleri tekrar tekrar
yapabilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle farkli ve dngoriilemeyen durumlar altinda
verimli ve aralikli olarak hareket etme yeteneginin yani sira hizlanma, yon degistirme
gibi patlayici aktiviteler gerceklestirebilme kapasitesi, futbola 6zgii hareket kaliplarini ve

fiziksel performansi optimize etmek i¢in ¢ok 6nemli gériinmektedir (58, 81, 82, 83).
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2.6. Biiyiime

Biiylime, bir bireyin bedenindeki, bir biitiin olarak ya da pargalar halindeki
degisikliklerini ifade eder. Cocuklar biiyiidiik¢ce boylar1 uzar, viicut agirliklari, yagh ve
yagsiz dokular1 ve organlarinin boyutlar1 artar. Boyuttaki degisiklikler; 1) hiicre
sayisindaki bir artig hiperplazi, ii) hiicre boyutunda bir artis hipertrofi, iii) hiicre igeriginin
biiyiimesi olmak iizere ii¢ hiicresel islemin soncudur. Ugii de bilyiime esnasinda ortaya
cikar ancak bir siirecin digerlerine iistiinliigii hem kronolojik yasa hem de ilgili dokuya

gore degisir (84).

Biiyiime durumu gozlem tarihinde ulasilan biyiikligii ifade eder. Biiyiime
durumunun ana gostergesi boy uzunlugu ve viicut agirhigidir (22). Literatiirde biiyiime
Oriintiisii, buna bagli boy uzunlugu ve viicut agirhigindaki gesitlilik belgelenmistir. Boy
uzunlugu, ayakta durulan yiizeyden basin tepesine kadar olan mesafeyi ifade eder.
Oturma yiiksekligi genellikle, diiz oturma yiizeyinden basin tepesine kadar olan
mesafenin Ol¢lilmesiyle belirlenir ve list viicut segmenti hakkinda bilgi saglar. Boy
uzunlugundan oturma yiiksekliginin ¢ikartilmasi, bacak veya alt viicut uzunlugu i¢in bir
tahmin saglar. Oturma yiiksekliginin boy uzunluguna orani, rélatif viicut oranlari, yani
rolatif gdvde veya bacak uzunlugunu verir. Agirlik, bilesimde heterojen olan viicut
kiitlesinin bir ol¢tistidiir. Viicut kiitlesi genellikle yagsiz kiitle ve yag kiitlesini igerir.
Yagsiz kiitle, yagsiz doku kiitlesi ve kemik mineral igerigi olarak iki ana bilesenine ayrilir

(22).

Boy uzunlugu ve viicut agirligi, ¢ocukluk boyunca kademeli olarak artar, ergenlik
doneminde hizli bir sekilde artig gosterir (biiylime atagl) ve sonra ge¢ ergenlige dogru
artiglarini azalan hizda devam ettirir. Boy uzamasi onlu yaslarin sonlarinda veya yirmili
yaslarin basinda dururken, viicut agirlig1 genellikle artmaya devam eder. Yagsiz kiitleyi
olusturan yagsiz doku kiitlesi ve kemik mineral i¢erigi boy uzunlugu, viicut agirlig1 gibi
bir biiylime Oriintiisiine sahiptir. Bunlarin her birinin bir adolesan atag:i vardir. Buna
karsin yag kiitlesi, kronolojik yas ile birlikte daha yavas artar. Goreceli sismanlik (% yag)
cocukluk doneminde artar, ancak erkeklerde ergenlik doneminde azalir. Buna karsin yag

orant kadinlarda daha yavas bir hizda artmaya devam eder. Erkeklerde ergenlik
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doneminde gozlenen yag yiizdesindeki diisiis, yagsiz kiitledeki hizli artistan
kaynaklanmaktadir (84).

2.6.1. Boy Uzamasi

Boy, oturma yliksekligi (oturma yiizeyinden basin tepesine kadar olan mesafe) ve
bacak ya da subishcial (kal¢a eklemi ile zemin arasindaki mesafe) uzunluktan olusur.
Kalga ekleminin yerinin tam olarak belirlenmesinin zorlugundan dolay1 bacak uzunlugu,
genellikle boy uzunlugundan oturma yiiksekliginden ¢ikarilmasiyla hesaplanir. Boy
uzunlugu giin boyunca degisir. Giin i¢inde omurlar arasi disklerin agirlik tagimasi
nedeniyle sikismasina neden olur. Bu nedenle boy uzunlugu degerleri giin ilerledikce

azalir. Gilin igerisindeki degisim 1 cm veya daha fazla olabilir (84).

Bebekler yasamin ilk yilinda yaklagik 25 cm/yil seviyelerinde hizli biiyiirler ve
dogumdan sonra ilk 6 ayda bu hiz yaklasik 30 cm/yil'dan daha da hizli olabilir. ikinci
yilda boyda 12-13 cm daha uzama olur. Bu hizli biiylime, 2 yasina kadar erkek ¢cocuklarin
yetiskinlik boylarmin yaklagik %350'sine ulastig1 anlamina gelir. Kizlar dogduklarinda
bile her zaman olgunluk durumlarina erkeklerden daha yakinlardir ve 18 aylik
olduklarinda yetiskinlik boylarinin %350’sine ulasirlar. Bu andan itibaren, biiylimede
istikrarli bir yavaslama olur ve ergen biiylime ataginin baslamasindan dnce yaklasik 5-6
cm/y1l oranina diiser. 6,5 ile 8,5 yaslar arasinda, biiylime hizinda kii¢iik ama belirgin bir
artis olur, buna genclik veya orta biiylime atagi denir. Ergenlik doneminde maksimum
biiyiime hiz1 pik uzama hiz1 olarak bilinir. Kizlar ortalama olarak pik uzama hizina
erkeklerden yaklasik 2 yil 6nce ulasirlar. Pik uzama hizi kizlarda 8,2-12,2 yaslar1 arasinda
ortaya ¢ikar (84). Erkek cocuklar i¢in pik uzama hizina karsilik gelen yaslar 10—14,4'tiir
(85). Bu ergen atagi ile bireyler yetiskin boylarinin %92'sine ulagmis olurlar (22).

Pik uzama hizinin baslamasindan Onceki siirecte boydaki degisim cinsiyet
farklilarindan etkilenmezken, yetiskinlik boyuna ulasildiginda erkekler kadinlardan
ortalama olarak 13 cm daha uzun olurlar (84). Erkek cocuklar bu boy avantajlarini
ergenlik doneminde kazanirlar. Erkekler kizlara kiyasla 2 y1l daha fazla ergenlik 6ncesi

biiylime siiresi yasarlar ve bu siirede yaklasik olarak 5 cm/y1l uzarlar. Erkek ¢ocuklar pik
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uzama hiz1 yaslar1 esnasinda kizlara kiyasla yaklasik olarak 2 cm daha fazla boy artisini
da elde ederler. Bu iki biiylime farklilig1 sebebi ile erkekler kadinlara kiyasla ortalama
olarak daha biiyiik yetiskinlik boy uzunluguna sahip olurlar. Kizlarin yaklasik olarak 16
yasinda erkeklerin ise yaklasik olarak 18-19 yaslarinda boy uzamalar1 durur. Buna karsin
literatlirde biiyiimenin incelendigi ¢alismalarda genglerin 17-18 yaslarinda 6l¢iimlerinin
sonlandirilmasindan dolay1 bu yaslar nispeten geng sayilabilir. Cilinkii bir¢cok gencin 20’li

yaslarinin baslarindan ortalarina kadar biiyiidiigii bilinmektedir (22).

Literatiirde sunulan boy uzamasi egrileri normal bir ¢evrede yasayan tiim saglikli
cocuklarin deneyimledigi bliylime modelini yansitir (Sekil 2.2.) (84). Belirtildigi tizere
bireylerin yetiskinlik boylar1 ve adolesan biiyiime atagi zamanlama acisindan farklilik
gosterebilmektedir, ancak yetiskinlik boylarina ulasirken benzer bir biliylime modeli

gozlenir (22).
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2.6.2. Viicut Agirh@ Artisi

Viicut kiitlesi, farkli oranlarda ve zamanlarda biriken yag, yagsiz ve kemik dokusu
dahil olmak iizere tiim dokularin bir bilesiminden olusur (22). Biiylime ve olgunlagsma
sirasinda, Ozellikle bebeklik ve ergenlik doneminde viicut kompozisyonunda 6nemli
degisiklikler meydana gelir. Aslinda bu, c¢ocuklarda viicut kompozisyonu
degerlendirmesinin neden yetiskinlere gore ¢ok daha zor oldugunu gosterir (86). Viicut
kiitlesindeki degisiklikler, yag veya yagsiz kiitledeki degisikliklerin yan1 sira viicut su
konsantrasyonlarindaki degisikliklerin (dehidrasyon veya asir1 hidrasyon) bir sonucudur.
Yag ve yagsiz bilesenlerin nispi oranlar1 ve dagilimlar1 yasa, cinsiyete ve diger ¢evresel
ve genetik faktorlere baglidir. Viicut kiitlesi ¢ok hassastir ve viicut kompozisyonundaki
kiigiik degisiklikler nedeniyle potansiyel olarak giinden giine dalgalanir. Ayrica boy
uzunlugu gibi viicut kiitlesi de giinliik degiskenlik gosterir. Bir kisinin en hafif oldugu
zaman sabah mesaneyi bosalttig1 zamanki halidir (87). Giin boyunca viicut agirlig1 artar,
diyet ve fiziksel aktiviteden etkilenir. Kadinlarda menstriiel dongiiniin evresi de viicut

agirligini etkileyebilir (84).

Boy uzamasinda goriildigi gibi viicut kitlesinde bebeklik ve erken g¢ocukluk
doneminde hizli bir artis, orta gocukluk doneminde istikrarli bir artis, ergenlik doneminde
hizl1 bir artis ve yetiskinlige dogru daha yavas bir artis olmak iizere dort asamali bir
bliylime modeli izler. Fetiisiin su igerigi yliksektir ve bu su miktar1 dogumda viicut
agirligimin yaklasik %75'ini temsil eder. Bu agirligin ¢ogu yasamin ilk birkag giintinde
kaybedilir ve %45'e diiser. Bunula birlikte beyin, yetigkinlik viicut agirhiginin %2’sini
temsil ederken, dogumda bu oran %13’tiir. Bundan dolay1 beyin, diger organ dokulari ile
birlikte bebeklik doneminde viicut agirligina ve yagsiz viicut kiitlesine daha fazla katki
saglar. Yasamin ilk yilinda viicut kiitlesi iki katina ¢ikar ve ikinci yilin sonunda dort
katina ¢ikar. Cogu ¢ocuk viicut kiitlesinde en diisiik yillik artis1 2-3 yaslar1 civarinda
gosterir. Bu noktadan ergenligin baslangicina kadar yavas bir oranda viicut kiitlesi artar.
Ergenligin baslangicinda viicut agirhiginin gelisim hizinda hizli bir artig olur. Viicut
agirhigindaki ergen biiylime ataginin tam zamanlamasi boy uzunlugundaki artis icin
belirtilen kadar net degildir (22). Viicut agirligindaki en yiiksek artisin normalde
erkeklerde pik uzama hizi yasindan 0,2-0,4 y1l sonra ve kizlarda pik uzama hizi yasindan

0,3-0,9 y1l sonra meydana geldigi tahmin edilmektedir (88).
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Erkekler ve kizlar viicut agirhgmin artisinda ayni modeli takip ederler. Erkekler
adolesan biiyiime atagindan once kizlardan biraz daha agirdir. Kizlar, erkeklerden daha
erken bir biiylime atag1 yasar ve bu nedenle kisa bir siire i¢in daha agirdir. Erkekler

ergenlikte bliylime atagim1 yasadiklarinda kizlardan daha kilolu hale gelirler ve dyle

kalirlar (22).

Erkek ¢ocuklardaki biiyiime atag1 esnasinda viicut agirligindaki artis yag kiitlesinin
biiyilik oranda sabit kalmasina karsin esas olarak kas kitlesindeki ve iskelet dokusundaki
artistan kaynaklanmaktadir. Buna karsin kizlar ergenlik doneminde kas kiitlesi ve iskelet
dokusunda erkeklerdeki kadar dramatik bir artis yasamasa da yag kiitlesinde siirekli bir
artis yasarlar. Spesifik olarak, erkek c¢ocuklar ergenlik donemi Oncesinde kizlara gore
biraz daha biiyiik bir yagsiz viicut kitlesine sahiptir. Ancak ergenlik biiylime atagi
esnasinda degisim hizinin biyiikliigli daha biiylik daha uzundur. Geng erigkinlik
doneminde erkeklerin kadinlardan %50 daha fazla yagsiz viicut kitlesine sahip olmasi, bu
biliylime modelinin bir sonucudur. Bebeklik ve ¢ocukluk doneminde iskelet dokusunda
cinsiyet farkliliklart mevcut olsa da (89), ergenlik doneminde ¢ok daha belirgin bir hale
gelirler (90). Viicuttaki maksimum kemik miktarinin yaklasik %40°1 ergenlik doneminde
kazanilir. Kemiklerin yogunlugunun degismesi iskeletin biiylimesi ve genislemesinden
kaynaklanmaktadir. Kronolojik yasa gore siralandiginda 14 yasina kadar hicbir cinsiyet
farki gozlenmez. Erkekler 14 yasindan sonra kizlara gore %10 daha fazla kemik
mineralizasyonuna sahiptir. Viicut biiytlikliigii ve yagsiz kiitlenin kafa karistiric: faktorleri
kontrol edildiginde, erkekler ergenlik doneminde kizlara kiyasla her yasta 6nemli dl¢iide
daha fazla kemik mineralizasyonuna sahiptir. Bu da cinsiyetler arasindaki belirtilen farkin
cogunun erkeklerin daha biliylk boy ve yagsiz kiitlesinden kaynaklandigin
diistindiirmektedir (91).

2.6.3. Biiyiime Oriintiisii

Boy uzamasi insan viicudunda bulunan biiylime modellerinden sadece birisini
gosterir. Viicudun farkli boliimleri farkli oranlarda ve farkli zamanlarda biiyiir (92). Tiim
doku ve sistemlerin; i) norolojik (6rnegin beyin ve kafa), ii) lireme (6rnegin lireme

organlar), ii1) lenfoid (6rnegin lenf bezleri, bademcikler ve apandis), iv) genel (6rnegin
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boy ve kalp boyutu) olarak belirtilen bu dort biiylime modelini izledigi bildirilmektedir
(92).

En hizli erken biiylimeyi beyin gibi ndral dokular gdsterir. Dogumda bir ¢ocugun
kafas1 yetigkin boyutunun kabaca yaris1 kadardir. Noral doku biiyiimesi dogumdan 7
yasina kadar istikrarl bir artis gosterir ve 8 yasinda gelisimini neredeyse tamamlamaistir.

Buna karsilik, tireme dokusu 12-14 yasina kadar ciddi bir artis géstermez (22).

Ureme egrisi, birincil cinsiyet 6zelliklerini (6rnegin kadinlarda rahim, vajina, fallop
tiipleri; erkeklerde prostat ve seminal vezikiiller) ve ikincil cinsiyet 6zelliklerini (6rnegin
kadinlarda gogiisler, erkeklerde yiiz killar1 ve her iki cinsiyette de koltuk alt1 ve kasik
killar1) igerir. Ureme egrisi, bebeklik déneminde bir miktar biiyiime ve sonrasinda
cocukluk déneminde diisiik oranda biiyiime gosterir, 10-12 yasina kadar {ireme organlari
yetiskin boyutlarinin sadece %10'a ulasmis olur. Ergenlik doneminde genital dokularda
hizli bir biiyiime olur. Doku sivisi i¢in dolasim sistemi gorevi goren lenfoid dokular,
cocugun immiinolojik kapasiteleri ile ilgilidir ve viicudun geri kalanindan farkli bir
bliylime egrisi gosterir. Erken ergenlik yillarina (~11-13 yas) kadar lenfoid doku
boyutunda dikkate deger bir artig goriiliir. Lenfoid dokunun nispi boyutu, muhtemelen bu
donemde seks hormonlarinin diizenlenmesinin bir sonucu olarak, ergenlik doneminde dik

bir sekilde azalir (22).

Genel bliylime egrisi ayrica iskelet dokusunu, solunum sistemini ve sindirim sistemini
de igerir. Yasa gore boy uzamasinin gosterildigi grafikteki gibi, genel biiyiime egrisi de
bir sigmoid biiylime egrisini takip eder, bebeklik ve erken ¢ocukluk déneminde hizli bir
biiylimeyi, orta ¢cocukluk doneminde istikrarli biiyiimeyi, erken ergenlik doneminde hizli

biiylimeyi ve geg¢ ergenlik doneminde asimptotlari yansitir (92).

2.7.0lgunlasma
Olgunlasma, viicut dokularinin, organlarinin ve sistemlerinin biyolojik olarak olgun
duruma dogru ilerlemesini ifade eder. Olgunlasmanin temposu ya da hiz1 viicut sistemleri

aralarinda ve bireyler arasinda 6nemli 6l¢lide degisiklik gosterir. Olgunlagsmanin altinda
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yatan biyolojik siireglerin sonuglar1 olgun duruma dogru ilerlemenin bir belirteci

olmasindan dolay1 gézlemlenir, dlgiiliir ve degerlendirilir. (22).

Olgunlagsmanin biiylimeden ayirt edilmesi zordur. Biiylime cocugun dogumdan
yetigkinlige dogru ilerledik¢e tiim viicudunun bir biitiin olarak ve viicut parcalarinin
bliyiikliglindeki artis1 ifade eder. Bu biiylime ve olgunlasma siireclerinin her ikisi de
eszamanli olarak meydana gelir ve birbirleriyle iligkilidirler. Bu sebepledir ki biiyiimenin

belirteci olan parametreler olgunlagsma tahminlerinin tiiretilmesinde kullanilir (22).

Olgunlagsma ile ilgili literatiire bakildiginda bireylerin ayni kronolojik yasta
olmalarina ragmen biyolojik olgunluk durumlar1 arasinda Onemli o6l¢iide farklilik
gosterebilecekleri acikga belirtilmektedir (93, 94, 95). Biyolojik olgunlasmanin diizeyi
(degisimin biiyiikliigli), zamanlamas1 (degisimin baslangici) ve temposu (degisim hizi)
bireyler arasinda 6nemli farkliliklar gosterebilir. Bu degiskenlere bagli olarak ¢cocuklarin
ya biyolojik olarak kronolojik yaslarinin ilerisinde (erken olgunlagma), ya kronolojik
yaslariyla eszamanli (vaktinde), ya da kronolojik yaslarinin gerisinde (ge¢ olgunlasma)

olduklar1 gézlemlenebilir (Sekil 2.3.) (96).
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Sekil 2-3 Erken ve geg olgunlasan erkeklerin (sol) ve kizlarin (sag) kronolojik yas ile biyolojik
olgunlagsmanin gelisimsel egrilerindeki farkliliklar(96)
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2.7.1. Olgunluk Durumunun Degerlendirilmesi

Olgunluk durumu, goézlemin yapildigr kronolojik yas esnasindaki olgunlagma
diizeyini veya durumunu ifade eder (22). Literatiirde olgunluk durumunun
degerlendirilmesiyle ilgili ¢cok sayida yontem tanimlanmistir ve bunlardan en yaygin

kullanilanlari iskelet ve cinsel olgunluk belirtegleridir (93).

2.7.1.1. iskelet Yas1

Iskelet olgunlasmasi, standart bir radyografide goriintiilenen el ve bilek kemiklerinin
degerlendirilmesinden elde edilen iskelet yasi olarak tahmin edilir. Baz1 kemiklerde
dogum oncesi donemden baglamakla birlikte her kemik ilk kemiklesmeden yetiskinlik
durumuna dogru bir dizi degisiklikten gecer. Kemiklerdeki degisimler olgunluk
oncesinden olgunluga kadar olan ilerlemenin belirlenmesinde kullanilir ve el bilegi,
iskelet yaginin degerlendirilmesi i¢in temel olusturur (22). Siire¢ bir radyografide, her bir
kemigin spesifik 6zelliklerinin diizenli ve geri doniisii olmayan bir diizende gergeklestigi
ve bu nedenle her bir kemigin olgunluga dogru ilerlemesinin bir kaydini sagladigi

varsayimina dayanmaktadir (22).

Ancak iskelet yasimin degerlendirilmesi egitimli ve nitelikli tibbi personel
gerektirmesi ve bu islemlerin saglanmasi i¢in pahali 6zel ekipmanlara ihtiya¢ duyulmasi
problemini dogurur (97). Bu da ¢ocuklarin olgunluk durumunun sahada antrenérler

tarafindan belirlenmesini imkansiz kilar.

2.7.1.2. ikincil Cinsiyet Karakteristikleri

Ikincil cinsiyet karakteristikleri ergenlik durumunun belirtisidir. Bu cinsiyet
karakteristikleri her iki cinsiyette de kasik ve koltuk alti killanmayi, kizlarda meme
gelisimi ve menars1, erkeklerde penis, skrotum, testisler ve testis hacminde artisi, ses

kalinlagmasi ve sakal olusumunu igerir (17).
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Iskelet yasmin belirlenmesinde karsilasilan benzer tibbi personel ihtiyact ve bu
olgunluk belirtilerin antrendrler tarafindan takip edilmesi ergenler ve aileleri i¢in problem
olusturur. Bu baglamda sporcu ¢ocuklarin olgunluk durumunun degerlendirilmesinde bu
yontemde sahada kullanilmas1 anlaminda maliyetli, zahmetli ve gerektirdigi 6zel durum

sebebi ile kullanigsiz hale gelmektedir.

2.7.2. Olgunluk Zamaninin Degerlendirilmesi
Olgunluk zamanlamasi, belirli olgunlagsma olaylarinin meydana geldigi kronolojik

yas1 ifade eder. Pik uzama hiz1 yas1 en sik kullanilan zamanlama gostergesidir.

2.7.2.1. Pik Uzama Hiz1 Yas1 ve Belirlenmesi

Pik uzama hiz1 yasi, tahmini olarak ergen atagi sirasindaki boydaki maksimum
uzamanin meydana geldigi kronolojik yasa denk gelmektedir. Pik uzama hizi yasi
genellikle bireylerin ge¢ ¢ocukluk doneminden ergenlige kadar her yil veya 6 ayda bir
alinan oOlglimlerden tahmin edilir. Kronolojik olarak bireylerin boylarindaki biiyiime
verileri biliylimenin basladigi, zirveye ulastigi ve nihai olarak durdugu zamanlar
belirlemek i¢in grafiksel olarak ¢izilir (81). Literatiir incelendiginde Avrupa ve Kuzey
Amerikal1 gengler tizerinde yapilan boylamsal ¢aligmalarda pik uzama hizindaki ortalama
yaslar olduk¢a benzerdir (98, 99). Ancak bireyler arasindaki pik uzama hizi yasi
farkliliklar1 kayda degerdir. Ingiliz, Isvegli, Polonyali, Belgikali, Kanadali ve Amerikali
genglerin pik uzama yaslariyla ilgili boylamsal calismalara bakildiginda kizlar igin
tahminen 9-15, erkekler i¢in 11,1-17,3 yaslar1 seviyelerinde oldugu goriilmektedir (97,
100). Erken olgunlasan ¢ocuklar biyolojik olarak kronolojik yaslarinin ilerisinde,
ortalama olgunlasanlar kronolojik yaglariyla “zamaninda” veya ge¢ olgunlasanlar
kronolojik yaslarinin gerisinde olarak goriilmektedir (Sekil 2.4.) (96). Dolayist ile
bireyler arasi farkliliklarin araliginin genis olmasi ve sporcunun performansina olan etkisi

g0z oniinde bulunduruldugunda antrendrlerin sporcularinin biiyiimelerini takip etmesi ve
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ne donemde oldugunu belirlemeleri puberte 6ncesi donemden itibaren takip edememeleri

durumunda problem olacaktir.

Pik Uzama Hiza

14

-
N

fary
o

(o]

()]

Biiyiime Hiz1 (cm/y1l)

Ortalama

=== Erken N

S

Gecg

10 12 14 16 18 20
Yas (y1l)

Sekil 2-4 Erken, orta ve ge¢ gelisim durumlarinda pik uzama hizi zamanlari (96)

Ancak Mirwarld ve arkadaglar1 tarafindan 6nerilen bir denklem sayesinde (Denklik
1), boy uzunlugu ve viicut agirliginin boylamsal olarak takibinin miimkiin olmadigi bu
gibi durumlarda, pik uzama hizi yasi hesaplanabilir (97). Mirwald ve arkadaslar
tarafindan sunulan bu denklem ile pik uzama hizi yas1 6 aylik bir standart hataya kadar
tahmin edilebilmektedir. Denklemin kullanilabilmesi; kronolojik yas (yil ve ay), viicut
agirhig (kg), boy uzunlugu (cm) ve oturma yiiksekligi gibi birtakim degerlerin ve

Olgtimlerin saglanmasini gerektirir (97).
Denklik 1. Pik Uzama Hizi Yasinin Belirlenmesi (Erkekler icin) =

-29.769 + 0.003007 * (bacak uzunlugu*oturma yiiksekligi) - 0.01177 * (yas*bacak
uzunlugu) + 0.01639 * (yas*oturma yliksekligi) + 0.445 * (bacak uzunlugu/boy

uzunlugu)

2.8. Geng Fiziksel Gelisim Modeli
Geng Fiziksel Gelisim Modeli, cocukluk boyunca fiziksel yetenekleri gelistirmek i¢in

cagdas bir modeldir. Geng fiziksel gelisim modeli, pik uzama hiz1 yas: ile belirlenen
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cocuklarin olgunlagsma durumuna gore antrenmanlarinin sekillendirilmesinin 6nemini
vurgulamaktadir. Geng fiziksel gelisim modeli, her ne kadar olgunlagma ile antrenmana
adaptasyon siire¢ ve mekanizmalari etkilense de fiziksel uygunluk bilesenlerinin ¢ogunun
cocukluk boyunca gelistirilebilir oldugunu one siirmektedir (101). Lloyd ve Oliver
ergenlikten Once, antrenman adaptasyonlarmin agirlikli olarak ndral bir temelden
kaynakladigini, buna karsin ergenlige ulasildiginda adaptasyonlarin, antrenman
uyaranlariyla etkilesime giren dolasimdaki androjenlerdeki artis tarafindan uyarilan
morfolojik degisikliklere de atfedilebilecegini 6ne siirmektedirler. Lloyd ve Oliver bu
model ile kuvvet ve kondisyon antrenérleri, spor antrendrleri, beden egitimcileri ve

ebeveynler i¢in fiziksel gelisim hakkinda total bir genel bakis sunmaktadirlar (101).

Geng fiziksel gelisim modeli (Sekil 2.5.), fiziksel uygunlugun tiim bilesenlerinin
cocukluk boyunca bir dereceye kadar egitilebilir oldugunu vurgulamaktadir ve yaz1 tipi
boyutu, her bilesenin farkli cocukluk donemlerindeki 6nemini gostermektedir. Modelin
merkezine bakildiginda hem cocukluk hem de ergenlik donemi boyunca kas kuvveti ve
hareket yetkinliginin gelistirilmesine biiyiik nem verildigi goriilmektedir (101). Nitekim
literatlirde, diren¢ antrenmani ile kas kuvveti geligsimi, fiziksel performans artis1 (102),
saglik ve refah belirteclerinin gelisimi (103, 104), spor kaynakli sakatlik riskinin azalmasi
(105) ile iligkilendirilmistir. Ayrica motor beceri yeterliligi, daha yiiksek fiziksel aktivite

seviyeleri ve refah seviyesi ile iligkilendirilmistir (106).

22



GENC ERKEKLER ICIN FIZIKSEL GELISIM MODELI
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Sekil 2-5 Geng Erkekler I¢in Fiziksel Gelisim Modeli (101). PUH, pik uzama hizini ifade etmektedir,
THB, temel hareket becerisini ifade etmektedir, SOB, spora dzel beceriyi ifade etmektedir, MK,
metabolik kondisyonu ifade etmektedir.

Sonug olarak, bu nitelikler geng fiziksel gelisim modelinde ana uygunluk iriinleri
olarak goriilmektedir (101). Ayrica geng fiziksel gelisim modelinin merkezinde yas,
olgunlagma, cinsiyet ve antrenman yasi dikkate alinarak bireysellestirme kavrami yer alir.
Tiim bunlarin, bir kondisyonerin fiziksel yetenek gelisimini en list diizeye ¢ikarmak i¢in
giivenli bir antrenman programini nasil tasarladigin etkileyecegi diisiiniilmektedir. Ayn1
zamanda geng fiziksel gelisim modelinin, sporcu merkezli olma ve performans ¢iktilart
tizerinden ¢ocugun gelisimini destekleme felsefesi ile wuygulanmasi gerektigi

bildirilmektedir (107).

2.9.Genclerde Fiziksel Uygunluk Niteliklerinin Gelisimi

Cocukluk ve ergenlik doneminde biiyiime ve olgunlasma ile ilgili bir¢ok fizyolojik
degisiklik belirli bir oranda meydana gelir (84). Saglikli gengler, herhangi bir fiziksel
antrenmanlardan bagimsiz olarak gelisim yillar1 boyunca boy, kiitle, fizyolojik ve fiziksel
uygunluk &lgiimlerinde gozle goriiliir seviyede kazanimlar gosterirler. Ornegin, kas

kuvveti ¢ocukluk doneminde normal bir sekilde artar ve daha sonra ergenlik doneminde
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bu artis hizlanir (84). Ayni zamanda g¢ocukluk, insan beyninin ve oOzellikle de
sensorimotor korteks bolgelerinin dogal bir sekilde hizli gelistigi bir donemdir (108).
Cocukluk doneminin, temel hareket bilesenlerinin 6grenilmesi ve gelisimi agisindan
genel olarak 6nemli bir zaman oldugu kabul edilir. Bu nedenle néromiiskiiler
koordinasyon gelisimi artan kas giicii ile birlestirildiginde genel motor beceri yeterliligi

ortaya ¢ikar.

Giderek artan sayida ¢ocugun motor becerilerinin yetersiz diizeyde oldugu
bildirilmektedir (109). Genglerin artan hareketsiz yasamlari tersine ¢evrilmedigi taktirde,
orta ve yiiksek siddetli aktivitelerde ciddi diisiislere, genel niifus i¢in, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi yasam boyu siiren patolojik siireclerin artmasina sebep
olacagi bildirilmektedir (106, 110, 111). Geng sporcularda diisiik motor becerinin olasi
sebeplerinden biri, erken yasta sporda uzmanlagsmaya karsi olarak spora 6zgii aktivitelere
yonelik bir 6nyargidan kaynaklaniyor olabilir (107). Bu baglamda ¢esitli temel motor
becerileri (lokomotor, non-lokomotor, manipiilatif) ve buna eszamanli olarak gii¢ ve
kuvvet gelisimini igeren biitlinlestirici noromiiskiiler antrenmanlarin uygulanmasinin
¢ocuklarin motor Ogrenme deneyimlerini zenginlestirebilecekleri ve motor beceri
yeterliligini en {ist diizeye cikarabilecekleri temel bir strateji olarak kabul edilir (112,
113). Bir ¢ocugun gelisim siirecinde motor beceri antrenmanlarini hedeflemek, dogru
egitim siirecleriyle tam olarak yararlanmalarini saglayacak, optimum diizeyde motor
beceri temeli olusturmalarina ve ilerlemelerine yardimci olacaktir (114). Bu tiir
biitiinlestirici antrenmanlarla zenginlestirilmis ortamlar, genclerin yalnizca herhangi bir
genetik sinirlamanin iistesinden gelmelerine yardimci olmakla kalmaz (115), aym
zamanda beklenen yetiskin potansiyellerinin Gtesinde bir motor performans diizeyine

ulagmalarina da yardimci olabilir (113).

2.9.1. Motor Becerilerin Gelisimi
Cocukluk ve ergenlik boyunca, genglerin beden egitiminde néromiiskiiler kondisyona
kars1 yiiksek bir duyarliliga sahip oldugu kritik dénemler vardir (116). Motor beceri

performansin1 kodlayan tek bir gen olmasa da her bireyin motor becerilerinin gelisimi
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igin kritik olgunlagma esigi vardir (117, 118). Motor beceriler, deneyimlenen becerilerin

yani sira genler ile ¢evre sartlari arasindaki etkilesim ile yonlendirilir (Sekil 2.6.) (107).

Oyun ve pratik
yapma firsatian
; agisindan zengin
( ve zorlu ortamiar \

Yetennce gelismig | = Uygun kalifiye
noromuskuler ve personeiden tegvik
biligsel sistemlier ve talimat

\ e -~ \
"/ \
' Optimum ".

ogrenme ortami |

( MOTOR BECERI |
GELISIMI /

.\
\\.-

Sekil 2-6 Motor Beceri Gelisimini Olusturan Siiregler (107)

Cocukluk doneminde, merkezi sinir sistemi (MSS) yiiksek bir hizla olgunlasir. Bu
donemle orantili olarak artan néral plastisite nedeniyle beceri gelisimi i¢in biiylik
potansiyel olusturur (119, 120). Cocuklarin fiziksel beceriyi tekrar tekrar uygulayarak
deneyim kazanmasi, sinaptik yollarin gii¢lendirilmesi ve motor kontrol stratejilerinin
sinaptik budamasi nedeniyle, daha hizli karar verme yeteneklerinin ve yiiksek
proprioseptif farkindaligin gelismesine neden olur (108). Sinaptik budama, ndronal
iletimlerin verimliligini artirmak i¢in ekstra ndronlarin ve sinaptik baglantilarin ortadan
kaldirildig: siireci ifade eder (121). Cocuklarin motor becerilerini gelistirmek i¢in el-goz
koordinasyonu ve biligsel becerilerin gelistirilebilecegi ¢esitli etkinliklerle deneyim
kazanmasi: onemle vurgulanmaktadir. Temel motor beceri gelisimini saglayacak bu
deneyim siirecinde tek bir spor branginda erken uzmanlasmadan kaginilmasi gerektigi
onerilmektedir (122). Motor beceri gelisimine bdyle biitlinciil bir bakis agisinin, bir dizi
fiziksel aktivite deneyimlemenin hareket oriintiisiinii hatirlama becerilerini kazanilmasi

ve fiziksel becerinin kolaylikla yapilmasiyla sonuglanabilecegi diistiniilmektedir (123).
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Bir kuvvet ve kondisyon antrendriiniin perspektifinden bakildiginda ¢ocukluk, sporculari
daha sonraki bir asamada daha gelismis antrenman bi¢imlerine hazirlamak i¢in miimkiin
olan en erken yasta temel hareket kaliplarinin gelistirilmesini saglama firsat1 sunar (124).
Bu adolesan sporcularin bir "antrenman yas1" olmasinmi saglayacak ve bdylece daha
gelismis antrenman stratejilerine ve yiikleme planlamalarina baslamalarina olanak
saglayacaktir (107). Bununla birlikte cocuklar1 halter, yiiksek siddetli pliometrik ve spora
0zgii hiz ve ceviklik egzersizleri gibi ileri antrenman yontemlerine hazirlamak igin,
cocuklarin biitiinlestirici néromiiskiiler antrenmanlarin programlarina belirli atletik motor
beceri yeterliliklerinin entegre edilmesi Onerilir. Sekil 2.7.’de gosterilen atletik motor
beceri yeterlilikleri evrensel hareket kaliplari igerisinde mevcuttur. Biitiinlestirici
noromiiskiiler antrenman programlari, hangi tiir motor beceri i¢in uygulaniyorsa o beceri
icin dogru teknik performansi ve kas kuvvetini gii¢lendiren egzersizleri icermelidir. Bu
tiir hedeflenmis biitiinlestirici noromiiskiiler antrenmanlarin uygulanmasinin performansi
en ist diizeye cikarmaya ve sakatliklari azaltmaya yardimci olabilecegi tahmin

edilmektedir (107).
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Sekil 2-7 Atletik Motor Beceri Yeterlilikleri (107)
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Bu antrenman miidahaleleri ile kronolojik yas veya biyolojik olgunlagsmadan
bagimsiz olarak hem ¢ocuklar hem de ergenlerin lokomotor becerilerinde kayda deger
gelismeler saglayabilir. Bununla birlikte arastirmalar, 6zellikle ergenligin baslangicindan
sonra, sinaptik budama siireci gerceklestik¢e beyindeki gri madde hacminde dogrusal
olmayan bir azalma oldugunu gostermektedir. Bu nedenle yeni motor becerileri 6grenme
yetenegi, cocuklar biiyiidiikce daha da zorlasacagi belirtilmektedir (125). Ergenlik dncesi
cocuklar, motor kontrol uygulamasinda daha fazla varyasyonla sonuglanan bilissel
kontrol igin olgunlasmamis 6n frontal aktivasyon sergileyebilirken, yeni sinaptik yollar
(sinaptogenez) yaratma duyarliliklar1 ergenlerden ve yetigkinlerden daha fazladir (126,
127). Sonug olarak pediatrik egzersiz uzmanlarmin ¢ocuklart miimkiin olan en erken
asamada motor beceri gelisimine yonelik biitiinlestirici néromiiskiiler antrenman

programlariyla tanigtirmasinin énemine vurgu yapmaktadirlar (107).

2.9.2. Kuvvet Gelisimi

Cocuklarin dogal biiylime ve olgunlasma sonucu kas boyutu artar, noral fonksiyonlar
gelisir ve nihayetinde kas kuvvetinin artmasi ile sonuglanir. Ergenlikten 6nce, anabolik
hormon seviyeleri disiiktiir, bu nedenle kas yapisindaki hipertrofi gibi 6nemli
degisikliklerin potansiyeli sinirlidir (107). Ergenlik oncesi ¢ocuklarda dogal kuvvet
kazanimlari, muhtemelen kaslara yonelik farkli noral uyarilarin sonucu olarak
gerceklesir. Cocuklar arasinda bireysel kuvvet farkliliklar1 ise, motor {inite
senkronizasyonundaki degisiklikler veya ¢esitli inhibe edici mekanizmalar gibi nrolojik
faktorlerden kaynaklanir (128). Ergenligi takiben, i¢ anabolik hormonal ortam, ergenler
arasinda biiyiik oOlciide farklilik gdsterir, bu da ayn1 yastaki ve ayni antrenman yasina
sahip cocuklar arasinda hem kas boyutu hem de kuvvet acisindan 6nemli farkliliklara
neden olur. Bu tir farkli endokrin profilleri, bireysel olgunlasma yanitlarindan
kaynaklandig1 ve bunun da ergenlik sonrasi popiilasyonlarda goriilen ¢ok ¢esitli fiziksel

performans normlarini agiklanabilecegi bildirilmektedir (107).

Kas fonksiyonunun gelisiminin onemli bir sebebi, artan testosteron ve biiyiime
hormonu seviyeleri gibi cinsel olgunlagsmaya 6zgii endokrin adaptasyonlarinin etkisidir.

Ergenlik doneminde testosteron ve kuvvet gelisimi arasindaki iligkiyi gosteren hem
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dogrudan hem de dolayli kanitlar vardir (129). Testosteron seviyeleri erkeklerde,
ergenligin erken safhalarinda yavas seyreden dort katlik bir artistan, orta-ge¢ ergenlik
doneminde hizli seyreden 20 katlik biiytlik bir artisa ulasir. Dolagimdaki testosteronun pik
uzama hizindan 1 yil 6nce yiikselmeye baslamasi, istikrarli bir sekilde artmasi ve pik
uzama hizindan yaklasik 3 yil sonra yetiskin seviyelerine ulagmasi, erkek ve kizlar
arasindaki kuvvet farkliligimi agiklar niteliktedir. Testosteronun iskelet kasindaki
anabolik siirecleri uyardig1 gosterilmistir ve kuvvet gelisiminden sorumlu ana hormon
gibi goriinmektedir. Bu etkiye miyoliflerdeki androjen reseptorleri aracilik eder.
Testosteron, protein sentezini artirmanin yani sira, tip Ila motor {initelerin daha glikolitik
profilli olan tip IIx motor iinitelerine degisimini uyarmak, insiilin benzeri biiyiime faktorii
I’in {retimini artirmak, biiylime hormonunun saliiminin miktarmi etkilemek,
norotransmiter salinimini diizenlemek ve dolayisiyla kuvvet liretimini artirmak gibi diger

yolaklari igerir (129).

2.9.3. Hiz Gelisimi

Cocukluk sirasinda hiz gelisimi dogrusal olmayan bir siireg izler. Kizlar ve erkekler
icin sprint hizi yasamin ilk 10 yilinda benzerdir (84, 119). Hem erkek hem de kiz
cocuklarinda 5 ile 9 yaslar arasinda, 6ncelikle MSS’nin ve koordinasyonun gelisimini
yansittigl disiiniilen hizlandirilmis bir adaptasyon dénemi vardir (116, 119). MSS
yasamin ilk 7 yilinda hizli bir gelisim gosterir, her ne kadar siire¢ cinsel olgunlagma veya
yetiskinlige kadar tamamlanmasa da koordinasyon oriintiileri ve lokomotor beceriler bu

slireg igerisinde yetigkin seviyelerine ulasir (84, 130).

MSS’nin gelisimine atfedilen ilk hizli adaptasyon siirecinden sonra olgunlasma ile
birlikte hizda ikinci bir hizli adaptasyon siireci gozlemlenmektedir (116, 119, 131). Bu
stire¢ icerisinde hizdaki gelismeler cinsiyetler arasinda farklilik gosterir ve erkek cocuklar
kadin akranlarindan daha fazla kazang elde edebilir. Kizlarda hiz gelisimi genel olarak,
spora katilim olmadigi taktirde bu dénemin sonunda duracaktir (132, 133). Her ne kadar

~.%

“ergen atagl” teriminden olgunlasma etkisi ¢ikarilsa da bu hizlandirilmis adaptasyon
periyodunun olgunlasma tarafindan belirlenip belirlenmedigi tartismalidir (134).

Kronolojik yasin hizdaki gelisime dayandirildig: etken, biiyiik olasilikla MSS’nin siirekli
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bliylimesi ve gelismesine atfedilebilir (119). Olgunlagsmanin hizdaki gelisime
dayandirildigi etkenler ise, ergenlik donemi ile iliskili olarak kuvvet, gii¢ ¢ikis1 ve hizdaki

kazanimlarin artan hormon seviyelerine atfedilmesidir (116).

Literatiirde hiz gelisiminin, ergenligin zamanlamasi1 ve sonrasindaki biiyiime ile
dogrudan baglantili oldugunu 6ne siiriilmiistiir. Philippaerts ve arkadaslari pik uzama hizi
doneminde hizdaki kazanimlarin en yiiksek seviyede oldugunu one siirerlerken (135),
Yagiie ve de la Fuente hizdaki kazanimlarin pik uzama hizinin bir yil dncesi ve bir yil
sonrasinda zirve yaptigini 6ne slirmiiglerdir (136). Hizin gelisimini agiklamak i¢in bir
neden sonug iliskisi belirlemek zordur, zira Giravina ve arkadaslar1 gen¢ erkek
futbolcularin testosteron seviyeleri ile sprint hizlar1 arasinda dnemli ancak orta seviyeli
korelasyon bulmuslardir (137). Cocuklarda boy uzunluklar1 ve viicut agirliklariin
biiyiime oranlari ile siirat performanslar1 arasinda zayif iliskiler bulunmustur (138, 139).
Bu bulgular toplu olarak incelendiginde hiz performansinin kismen de olsa
olgunlasmadan bagimsiz faktorlerden etkilenebilecegi goriilmektedir. Ornegin néral
gelisimin daha biiylik ¢ocuklarda sprint hizinin artmasini kolaylastirmaya devam etmesi
muhtemeldir. Hem kronolojik yasin hem de olgunlagsma faktorlerinin, genclik 6ncesi ve

orta yillar boyunca hizin dogal gelisimini etkileyebilir (107).

2.9.4. Ceviklik Gelisimi

Ceviklik, bir uyarana tepki olarak, tiim viicudun hizli bir sekilde yon ve/veya hiz
degistirmesi olarak tanimlanmaktadir (140). Cevikligin uygulanmasi, spora 6zel bir
baglamda tutarli, verimli ve etkili bir sekilde hareketleri uygulayabilmek i¢in 6grenilmis
becerileri gerektirir. Ceviklik bir beceridir ve ¢ogu beceride oldugu gibi, optimal 6grenme
ve gelisim modellerine gore gelistirilmelidir. Bu nedenle geng sporcularda cevikligin
dogal gelisimini ve bunun uygun bir antrenman programiyla nasil optimize
edilebilecegini incelemek 6nemlidir. Geng sporcularda ¢eviklik gelisimi i¢in optimal bir
modelin gelistirilmesine yonelik yasanan zorluk, ¢evikligin pediatrik performansin en az
arastirtlmis yonlerinden biri olmaya devam etmesidir (107). Bu yas ve olgunlasmanin
ceviklik performans: iizerindeki etkilerini tespit etmeyi zorlastirir ve ayrica c¢evikligin

optimal bir sekilde antrene edilebilirligine iliskin onerileri biiyiik 6l¢iide spekiilatif hale
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getirir. Bu sinirlamay1 dengelemek i¢in, ¢eviklik performansini Sekil 2-8° de 6zetlenen
organizma kisitlamalar1 yoluyla kategorize etmenin yararli olacagi diisiiniilmektedir.
Cevikligin fiziksel, algisal, bilissel ve motor kontrol kisitlamalari baslig1 altinda
incelenmesi, pediatrik fiziksel gelisimin diger alanlarindaki arastirmalarin incelenmesine

ve sonuglarin ¢eviklik performansi ile iligkilendirilmesine olanak tanir (107).

BILISSEL \ [ FIZIKSEl
KISITLAMALAR KISITLAMALAR
Oruntiyl Tamima Antropometn
Dikkat Lif Turo
Konsantrasyon Olgunlasma
Problem Gozme , \ Kuvvel Gig Kapasﬂesn )
ALGISAL MOTOR KONTROL
ISHTLAMALAR KISITLMALARI
8"5';‘ Kontrolu Motor Orunta Segimi
Bakisin Odagy . Motor Oriinti Kalitesi
Dikkat Motor Oruntu Aywhm] J
GOREVIN / \ « CEVRESEL
KISITLAMALARI KISITLAMALAR
Gorevin Amaci —)-: CEVIKL'K -(— Oyun Alaninin
Gorevin Kurallan \ / Boyutian
Ekipman Y, v Oyun Alaninin Zemini

Rakiplerin Konumu vb
\_ Sicaklik, Ruzgarvb.

Sekil 2-8 Cevikligi Etkileyen Faktorler (107)

2.9.4.1. Ceviklik ve Fiziksel Kisitlamalar

Fiziksel kisitlamalar acisindan, ceviklik performansiyla yakindan iligkili iki temel
faktor, dogrusal kosu hiz1 ve sporcunun kuvvet tiretme kapasitesidir. Kuvvet liretme
kapasiteleri a¢isindan, saglikli ¢cocuklarin dogal olgunlagmanin bir sonucu olarak gelisim
yillarinda gozle goriiliir kas giicli kazanimlar1 gostermeleri beklenebilir (95). Ergenlik
doneminde olanlar, ¢cocukluk donemindekilerden daha fazla mutlak kazang saglarlar.
Ceviklik becerisinin kuvvet gerektirdigi goéz Oniine alindiginda, kuvvet {iretme

kapasitesindeki bir artig dogal olarak ¢eviklik performansinda bir artisla sonuglanacaktir.

Bu noktada kilit bir faktor olarak kuvvet iiretme kapasitesinin antrenmanla artirilip
artirtlmayacagidir. Konu ile ilgili literatiir incelendiginde, uygun bir diren¢ antrenmani

programi ile c¢ocuklarin ve ergenlerin hem biiylime ve olgunlagsmadan kaynaklanan
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kuvvetin hem de mevcut kuvvet durumlarmin artirilabilecegi goriilmektedir (102).
Ergenlik sirasinda ve sonrasinda gii¢ kazanimlari, sinirsel faktorlerin yani sira hipertrofik
faktorlerle de iliskilendirilirken, cocuklarda bu durum farkli olarak bir antrenman
programindan elde edilen kuvvet kazanimlarinin agirlikli olarak noral mekanizmalarla
iligkili oldugu bildirilmektedir (102). Noral adaptasyonlar, artan motor {iinite
aktivasyonunu ve motor iinite koordinasyonundaki degisiklikleri, kas liflerinin géreve
cagirilmasini, atesleme frekansi ve buna bagli olarak motor beceri performansinda artigi
igerir (141, 142). Direng antrenmanlar1 sonrasi durarak uzun atlama, dikey sigrama, sprint
hiz1 ve saglik topu firlatma gibi bir dizi motor performans becerisinde gelismeler
kaydedilmistir (102). Pliyometrik antrenmanlarin g¢eviklik performansini gelistirildigi
gosterilmistir (143). Cevikligin, pik uzama hiz1 evresinin orta ve ileri asamasinda olan
cocuklarda, pik uzama hizi oncesi evrede olanlara kiyasla daha fazla gelisime meyilli
oldugu bildirilmistir (143). Bir arastirmada spesifik olarak ceviklik performansinin
gelistirilmesine yonelik olarak yapilan antrenmanlar sonucunda, pik uzama hizi sonrasi

evrede olan ¢ocuklarin daha iyi gelisim gosterdigi tespit edilmistir (144).

Dogrusal hiz gelisimi acgisindan Papalakovou ve arkadaslarinin yaptiklar
arastirmalarinda yasin, 30 m'lik bir sprintin her 10 m'lik béliimiinde kosu hizimi esit
sekilde etkiledigini bulmuslardir (132). Her 2-3 yilda bir hizda 6énemli bir gelisme
oldugunu tespit etmislerdir. Bu bulgu hiz {izerinde 6nemli 6l¢giide biliyiime ve olgunlasma
etkisinin oldugunu isaret etmektedir. Erkeklerin 15 yasina kadar kizlara gére ortalama
olarak daha iyi performans sergiledikleri goriilmektedir. Ancak 15 yasindan sonra bu fark
daha da artmaktadir. Bunun yani sira hiz artislar1 erkeklerde 15 yas, kizlarda 12-13
yasinda sonra platoya ulasiyor gibi goriinmektedir. Hizin kuvvetten daha once gelistigi
diistiniilmektedir (145). Hiz ile ilgili 18 yasinda elde edilen performansin yaklasik %75°1
12 yasinda goriiliirken, bu durum kuvvet i¢in degerlendirildiginde %40-50 seviyelerine
denk geldigi goriilmektedir (145). Bu diizenli olarak antrenman yapildiginda motor
performans degerlerinin pik uzama hizi asamasmin sonunda plato yaptigr iddialarimi
desteklemektedir (135, 146). Ancak fiziksel antrenman yapilmasi ile performansin siirekli
olarak gelistirilemeyecegi ve antrenman yapmayan gen¢ sporcular icin siirekli bir
dezavantaj durumunun olmadigi da ayrica bildirilmektedir. Bunun yerine hiz
kapasitesinin dogal gelisiminin zaten biiyiime ve olgunlasma ile kendiliginden

maksimum seviyede gelistigi, sonraki donem i¢in performansin gelistirilmesi i¢in uygun
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antrenman uygulamalarina ihtiya¢ duyulacagi belirtilmektedir. Daha 6nce g¢alismalar
hizin, ergenlik 6ncesi ve ergenlerde uygun antrenman planlamasi ile gelistirilebilecegini
vurgulamaktadir (147, 148). Hiz ile c¢evikligin potansiyel iliskisi g6z Oniine
bulunduruldugunda, hiz gibi ¢evikligin de ergenlik oncesi ve ergen sporcularda benzer

sekilde antrenmanlarla gelistirilebilecegi varsayimi ¢ikartilabilir.

2.9.4.2. Ceviklik ve Motor, Bilissel, Algisal Kisitlamalar

Ceviklik performansi, fiziksel gelisimin yani sira etkili ve tutarli motor hareketlerin
gelistirilmesini gerektirir. Hareket, MSS araciliiyla kontrol edilir. Bu nedenle beyin,
uyaranin algilanmasindan, uygun bilgiyi se¢mek i¢in bilissel yetenege, ardindan uygun
bir motor hareketin secilmesine ve uygulanmasina kadar ¢eviklikte 6nemli rol oynar.
Ergenlik Oncesi donem, noromiiskiiler sistemin hizli gelisiminin meydana geldigi bir
dénem olarak tanimlanmistir. Bu dénemin, motor 6grenme i¢in 6nemli bir firsat penceresi
olma potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir (119, 146). Firsat penceresi yaklasik
olarak 11-12 yaslarindaki ergenlerin sinaptik gelismede bir biiyiime atagi gegirdikleri
gercegiyle eslesmektedir (149).

Cevikligin gelisimi i¢in 6nemli etkilere sahip olan bu siire¢, beynin arkasinda bagslar,
giderek ortaya ve son olarak on kortekse dogru hareket eder (149). Beynin arka kismu,
duyusal bilgilerin islenmesinden sorumludur ve optimal ¢eviklik performansi i¢in gerekli
olan algisal bilgilerle ilgilidir. Beynin orta boliimii, hareketi koordine eden kisimdir ve
dolayisiyla etkili motor programlarin gelistirilmesinden sorumludur. Prefrontal korteks,
karar verme ve planlamay1 yonetmekten sorumludur. Nihayetinde sportif performans
baglaminda harekete dayali etkili kararlar vermede 6nemli rol oynar. Bununla ilgili sinirl
veri olsa da ergenlik 6ncesi donemde bir sporcunun antrenmaninin sonraki agamalarinda
performansi destekleyecek algisal ve bilissel kapasitelerle birlikte motor programlar
gelistirmenin ¢eviklik gelisiminde onemli rol oynayabilecegi bildirilmektedir (107).
Ayrica baglangigtan itibaren gorev tabanli, karar verme yetenegi igeren verimli ve etkili
duyusal bilgilerin dahil edildigi motor programlar ile beynin dogal gelisimi en {ist diizeye

cikartilabilir (107).
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Beynin igleyisine iliskin ¢alismalar hem acemi hem de ileri diizey geng sporcular igin
acik beceri egzersizlerin ¢eviklik gelisimine 6nemi hakkinda bir fikir verebilir. Sporda iyi
performans gostermek i¢in beyin, karar verme siireclerinden sorumlu alanlar1 dogrudan
fiziksel tepkileri optimize etmeyle ilgili sinaptik baglantilar gelistirmelidir (150). Bilissel
olarak zorlayici gorevler sunuldugunda, beynin her iki alani da aktiftir ve bu sinaptik
baglantilar1 etkin bir sekilde gelistirir. Gelisimin erken asamalarinda bu baglantilarin
tesvik edilmesi gerekir, ancak prefrontal korteksin gelisiminin gecikmesi nedeniyle karar
verme kapasiteleri siirli olacaktir. Bu nedenle baslangictaki bilgi miktarini, sonraki
hareket kararlarin1 ve seceneklerini simirlayan alistirmalar kullanilmahidir. Cocuk
gelistikce, saglanan bilginin miktar1 artirilabilir ve anahtar sinaptik baglantilar1 asamali
olarak artirmak icin verilen hareket seceneklerinin sayisi artirilabilir. Egzersizlerin
seviyesi gelistirilmezse yani zorluk diizeyi arttirilmazsa ya da siirekli kapali beceri bir
egzersiz yaptirilirsa gocuk bu gorevleri giderek azalan bir biligsel katilimla gergeklestirir.
Otomasyon bir kez saglandiginda, daha iist merkezler uyarilmaz ve otomasyon
merkezleri devraldigindan, bu durum 6grenme ve performans acisindan potansiyel
dezavantajlara sebep olur. Otomasyon merkezleri, Ongoriilebilir ortamlarda 1iyi
performans gosterebilir, ancak yeni ipuclarini tespit edemez ve dngoriilemeyen ortamlara
uyum saglayamaz (151). Kapali becerilerin gelistirdigi hareket oriintiileri olagandisi veya
stresli kosullarla karsilasildiginda bozulma riskiyle karsi karsiya kalir (152). Bu nedenle
geng bir sporcu gelistikge, gelisimine paralel olarak 6grenmenin devam etmesi ve

nihayetinde en iist diizeye ¢ikarilmasi i¢in artan bir biligsel zorluk olmasi gerekir (152).

2.9.5. Metabolik Gelisim

Literatiir incelendiginde geng bir sporcunun akut bir dayaniklilik egzersizine verdigi
metabolik cevaplarin, yasa ve biyolojik olgunlasma durumuna gore farklilik gosterdigi
goriilmektedir (22). Farkli yaslardaki cocuk sporcularin kaslarindaki adenozin trifosfat
(ATP) ve fosfokreatin (PCr) iceriginin yetiskinlerinkiyle karsilastirilabilir oldugu
bildirilmektedir (153). Buna karsin ergenlik 6ncesi donemde glikolitik metabolik sistem
daha az gelismistir. Bu durum c¢ocuklarin egzersize oksidatif sistemlerinin baskin olarak

cevap verdigini gosterir (153).
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Diisiik glikolitik kapasite, kismen ergenlik oncesi ve ergen sporcular arasindaki kas
lifi profillerindeki farkliligin bir sonucu olabilir. Ergenlikten once g¢ocuklarda, alt
ekstremite kaslarinda tip I lif oran1 antrenmansiz yetiskinlere gore daha yiiksektir, ancak
bu fark ergen sporcularda gozlenmez (153). Benzer sekilde ergenlik 6ncesi sporcularda
enerji metabolizmasi, yetiskinlerde oldugundan daha fazla lipid oksidasyonu ile saglanir.
Bu durum g¢ocuklarda, hem kanlarindaki serbest yag asidi ve gliserol konsantrasyonunda

hem de diisiik solunum degisim oranlarindan gézlemlenebilir (153).

Bu gozlemler sonucunda aragtirmacilar, biiylime ve olgunlasmanin erken sathalarinda
anaerobik kapasitenin sinirlt olmasindan dolayr anaerobik dayaniklilik antrenmanlardan
kacinilmasi gerektigi sonucuna ulasmiglardir (153, 154). Uzun vadeli sporcu gelistirme
modelleri genellikle biiylime ve gelisme siirecinde metabolik kondisyonun ¢esitli aerobik
egzersizlerle gelistirildigini savunmaktadirlar. Her ne kadar bu diisiinceler teoride saglam
gibi goriinse de ergenlik 6ncesi donemdeki sporcularin anaerobik antrenmanlara yanitlar

inceleyen yeni ¢alismalar bu iddialara meydan okumaktadir (155, 156, 157).

2.9.5.1.  Aerobik Metabolizma

Ergenlik o6ncesi donemdeki c¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina verdikleri
yanitlari inceleyen bazi ¢alismalar, ¢ocuklarin metabolizmalarinin nispeten daha az yanit
verdiklerine dair bilgiler one slirmiistiir (155). Daha Onceki arastirmalar ¢ocuklarin
antrenmana verdikleri bu smirli yanit ile ilgili olarak bir esik yasin olabilecegini 6ne
stirmisler ve “tetikleme hipotezi’’ gibi kavramlar ortaya koymuslardir (22). Bu “tetik
noktas1’’ sonrasi1 dayaniklilik kazanimlariin elde edilmesi i¢in bir firsat donemin takip
ettigi belirtilmektedir (22). Katch tarafindan 1983 yilinda ortaya atilan bu “tetikleme
hipotezi’’, ergenlik 6ncesi donemde antrenmanlarin etkilerinin minimum olacagi veya hig
etkisinin olmayacagi bir zaman donemi (tetik noktasi) oldugunu belirtir (158). Tetik
noktas1 aslinda bugiin konustugumuz pik uzama hizi yasinin bilimsel anlamda bir tarihsel
siireci niteligini tasimaktadir. Bu tiir teoriler, cesitli sporlar i¢in antrenman bilimi
literatiiriinde yer alan ve genellikle farkli bliylime ve olgunlagsma asamalarinda farkl
antrenman bi¢imlerinin gerekli oldugunu oOngdéren uzun vadeli sporcu gelisim

modellerinin temelini olusturur (134).
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Cesitli dayaniklilik antrenman protokollerinin, farkli biiyiime ve olgunlagma
asamalarindaki ¢ocuklarda aerobik kapasitede gelisimini saglandigini belirten caligmalar
mevcuttur (155, 156, 157). Ortak fikir birligi ¢ocuklarin ve ergenlerin aerobik
antrenmanlar ile kardiyo-pulmoner kapasitede kazanimlar saglanabilecegi yoniindedir
(154). Geng sporcularda antrenmanlar sonucu aerobik kondisyondaki gelismeler
(VOqzpeak) rapor edilse de yetiskinlere kiyasla daha diisiik seviyelerdedir (159). Ergenlik
oncesi hem erkek hem de kiz ¢ocuklarinin dayaniklilik antrenman uygulamalarina benzer
yanitlar verdikleri rapor edilmektedir (155). Sonuglar gelisimin bu asamasinda cinsiyetin
etkisinin olmadigin1 gostermektedir (155). Ergenlik donemindeki sporcular pik uzama
hiz1 yaglarina ulastiklarinda aerobik dayaniklilikta 6nemli dogal kazanimlar elde ederler
(135). Bu egilim kas-iskelet sistemi ve kardiyo-pulmoner sistemlerinde olgunlagma ile

ilgili degisikliklerin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir (154).

Ergenlik sirasinda ve sonrasinda uygun metabolik antrenmanlara yapilan vurgu,
ozellikle kadinlarda ergenligin baslangicindan sonra gdzlenen aerobik dayaniklilik
diistisline kars1 koymak i¢in hayati goriinmektedir (160). Ayrica yiiksek metabolik talebi
nedeniyle aerobik antrenmanin, gelisimin bu asamasinda kadinlarda karakteristik olarak
gbzlenen viicut kompozisyonundaki (viicut kiitlesindeki ve ozellikle yag kiitlesindeki

artig) istenmeyen degisiklikleri dengelemek i¢in faydali olmasi muhtemeldir (160).

Ergenlik ve sonrasindaki gelisim asamalarinda, antrenmanli gen¢ sporcularda
dayaniklilikta siirekli kazanimlar elde etmek i¢in daha yiiksek yogunlukta antrenmanlarin
yapilmasina ihtiya¢ duyulacaktir. Ornegin ergenlik cagindaki (14 yas) erkek elit geng
futbolcular iizerinde yapilan bir arasgtirma, siirekli sub-maksimum antrenman
protokoliiniin (maksimum kalp atim hizinin %50-70’1 yogunlugunda 10-30 dakika) bes
haftalik antrenman siiresi i¢inde kazan¢ saglamazken, maksimal kalp atim hizinin %90-
95’inde 1-4 dakikalik tekrarli yliklenmeleri igeren uzun bir aerobik interval protokolii

VO2max” da 6nemli kazanimlar sagladig goriilmistiir (160).
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2.9.5.2. Anaerobik Metabolizma

Ergenlikten 6nce geng sporcularin yiiksek siddetli anaerobik antrenmana cevabin
sinirl1 olduguna inanilir (154). Bu iddia ergenlik Oncesi sporcularin glikolitik
metabolizmasinin daha diisiik kapasiteye sahip oldugu bulgusuna dayanmaktadir. Ancak
bu goriis giin gectikge daha fazla sorgulanmaktadir. Hem yarigma hem de serbest oyun
sirasinda geng sporcular siklikla tekrarlanan sprint aktivitesi olarak nitelendirilebilecek
eforla kosarlar. Yiiksek enerjili fosfojen (ATP ve PCr) sisteminin yetiskinlerde oldugu
gibi ¢ocuklarda da benzer sekilde gelismis oldugu gercegi gbz oniline alindiginda bu
sasirtict degildir (153). Ergenlik Oncesi sporcularin diisiik glikolitik enzim aktiviteleri
nedeniyle yiiksek siddetli tekrarli egzersizlerde daha diisiik asidoz seviyeleri gosterecegi,

dolayisiyla tekrarlar1 arasinda daha hizli toparlanacagi diistiniilmektedir (153).

Ergenlik dncesi sporcularin anaerobik interval antrenmanlara olumlu yanit verdigini
gosteren ¢alismalar mevcuttur (159,161). Bisiklet (157) ve kosu (155,156) temelli yiiksek
siddetli anaerobik interval antrenmanlari iceren protokolleri kullanan ¢alismalarda
dayaniklilik performansinda 6nemli gelismeler oldugu belirtilmistir. Ayrica ergenlik
donemindeki olgunlagmaya bagli ortaya c¢ikan fizyolojik degisikliklerin gen¢ sporcularin
anaerobik antrenman kapasitesini arttirdigi belirtilmistir (154). Ergenlik déneminde
anaerobik kapasitenin gelisimi pik uzama hizi yasina ulasildiginda zirve yapar, ancak bu
donemden sonrada dogal kazanimlar meydana gelebilir (135). Ergenlik doneminde ve
sonrasinda geng¢ sporcularin, glikolitik metabolizma kapasitelerindeki gelisime baglh

olarak anaerobik egzersize giderek daha iyi uyum sagladiklari bildirilmektedir (154).
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3. MATERYAL VE METOD

Sunulan calismaya Adana Demirspor Kuliibii alt yapisinda aktif olarak futbol
oynayan 134 erkek futbolcu katilmistir (Cizelge 4.1). Calismaya baslamadan once
sporculara ve ailelerine yapilacak ol¢iimlerle ilgili ayrintili bilgi verilmistir. Sporcularin
ailelerinin tamamina “9 - 18 Yas Arasi Erkek Futbolcularda Aerobik ve Anaerobik
Performansin Yas Gruplarina Gére incelenmesi” baslikli Aydinlatma ve Onam Formu
(EK-1) imzalatilmistir. Sunulan ¢alisma, Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Tarafindan, 21.05.2021 tarihinde
gerceklestirilen 111 numarali toplantida uygun bulunmustur (EK-2). Performans test
Olgtimlerinden 24 saatlik zaman dilimi oncesinde futbolcularin herhangi bir fiziksel

aktiviteye katilmamalar1 saglanmistir.

3.1. Deney Protokolii

Arastirmaya katilan futbolcularin tamami Adana Demirspor Kuliibiiniin U19, U17,
U16, U15, U14, U13, U12, U1l kategorilerinde 2020 ve 2021 futbol sezonunda aktif
olarak futbol oynamistir. Calismaya katilan sporcular en az bir yil diizenli olarak (haftada
li¢ giin) futbol antrenmanlarina katilmiglardir. 134 sporcu yas gruplarina ayrilarak toplam
9 grup olusturulmustur. 9 yas grubu (2011 dogumlu) 10 sporcudan, 10 yas grubu (2010
dogumlu) 12 sporcudan, /1 yas grubu (2009 dogumlu) 16 sporcudan, /2 yas grubu (2008
dogumlu) 17 sporcudan, 13 yas grubu (2007 dogumlu) 14 sporcudan, /4 yas grubu (2006
dogumlu) 21 sporcudan, 75 yas grubu (2005 dogumlu) 14 sporcudan, 16 yas grubu (2004
dogumlu) 16 sporcudan olugsmaktadir. 18 yas grubu istatistiksel hesaplamalar i¢in yeterli
sayida olmadigi i¢in 17 yas grubuna dahil edilmistir. Bu durumda /7 yas grubu 2003
dogumlu 8 sporcu ve 2002 dogumlu 6 sporcu olmak lizere toplam 14 sporcudan
olusmaktadir. Futbolcularin antropometrik ve performans test dl¢timleri 15.10.2020 ile
04.03.2021 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Futbolculara uygulanan antropometrik

ve saha testlerinin 6l¢timleri Adana Demirspor Songiil Paksoy tesislerinde yapilmistir.
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3.2. Yapilan Olgiimler

3.2.1. Viicut Agirhig ve Boy Uzunlugu

Sporcularin viicut agirligi (kg) élgiimleri 0,1 kg hata payina sahip elektronik baskiil
(Seca 769, Seca GMBH, Hamburg) kullanilarak yapilmistir (Sekil 3.1). Viicut agirligi
Ol¢iimlerinden en az iki saat oncesine kadar sporculardan besin almamalar1 istenmistir.
Sporcularin boy uzunlugu 6l¢limleri, stadyometre (Seca 769, Seca GMBH, Hamburg)
kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiim sirasinda sporcularin ayaklarinin ¢iplak olmasi,

tizerlerinde sadece sort ve tisdrt bulunmasi saglanmastir.

.,

Sekil 3-1 Dijital Stadyometre (Seca 769, Seca GMBH, Hamburg)

3.2.2.Pik Uzama Hiz1 Yasimin Belirlenmesi

Sporcularin oturma yiiksekligi ve bacak uzunlugu 6l¢timleri 7 mm kalinliginda esnek
olmayan mezura (Aptamil) kullanilarak yapilmistir (Sekil 3.2). Sporcularin pik uzama
hiz1 yaglari, viicut kiitlesi, oturma yiiksekligi, bacak uzunlugu ve boy uzunlugu olmak
tizere somatik degiskenlerden elde edilen degerlerle cinsiyete 6zgii erkekler i¢in olgunluk

tahmin denklemi kullanilarak belirlenmistir (Denklik 3.2.2.1) (97).
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Sekil 3-2 Mezura

Denklem 1 Pik Uzama Hiz1 Yasimin Belirlenmesi

Pik Uzama Hiz1 Yas1 = —29.769+0.0003007 x (Bacak Uzunlugu X Oturma
Yiiksekligi)—0.01177x ( Yas x Bacak Uzunlugu)+0.01639 x (Yas x Oturma
yiiksekligi)+0.445 x ( Bacak Uzunlugu / Boy Uzunlugu)

a) Bacak Uzunlugu Olciimleri: Bacak uzunlugu 6lgiimlerinin tamami sporcular
anatomik pozisyondayken gerceklestirilmistir. Mezuranin sifir rakaminin oldugu
ucu On siiperior iliakin en belirgin noktasina (ASIS) ve mezuranin diger ucu
medial malleolusun tam orta noktasina denk gelen rakam belirlenmis ve bu iki
nokta arasindaki mesafe bacak uzunlugu olarak kaydedilmistir (Sekil 3.3).
Olgiimler iki defa yapilmistir. Yapilan iki 6l¢iimiin birbirinden farkli ¢ikmasi

durumunda ortalamalar1 hesaplanarak degerlendirmeye alinmistir.
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Bacak Uzunlugu

Sekil 3-3 Bacak Uzunlugunun Belirlenmesi

b) Oturma Yiiksekliginin Ol¢iimleri: Olgiim boyunca sporcularin diiz bir sehpa
lizerine oturmalar1 ve oturduklar1 esnada olabildigince derin bir nefes almalar
istenmistir. Ust ekstremite postiirlerinin dik pozisyonda olmalari saglanmistir.
Oturma yiiksekligi sifir noktasi olarak kabul edilen sehpa tabani ile basin orta
kismindaki en yiiksek nokta arasindaki mesafe 6l¢iilerek belirlenmistir (Sekil 3.4).
Olgiimler iki defa yapilmistir. Yapilan iki dl¢iimiin birbirinden farkli ¢ikmasi

durumunda ortalamalar1 hesaplanarak degerlendirmeye alinmistir.
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Oturma Yiiksekligi l

Sekil 3-4 Oturma Yiiksekliginin Belirlenmesi

3.2.3. Siirat Performansi Olciimleri (30 m Sprint Testi)

Sporcularin siirat performanslari, 30 m sprint testi yapilarak degerlendirilmistir. Test
miisabakalarin oynandig1 ¢im sahada 0-30 m’lik diiz bir parkurda, sahaya uygun mag
kramponlar1 ile yapilmistir. Test 3 defa tekrarlanarak en 1iyi sprint derecesi
degerlendirmeye alinmistir. Sporcularin sprint performanslart 30 metrelik parkurun
baslangic ve bitis ¢izgisine yerlestirilen fotoselli kronometre (Seven Elektronik, Istanbul,

TURKIYE) kullanilarak kayit altma alinmigtir (Sekil 3.5).
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Sekil 3-5 Fotoselli Kronometre

3.2.4. Ceviklik Performansi Olciimleri (Illinois Ceviklik Testi)

Sporcularin ¢eviklik performanslari, illinois testi uygulanarak degerlendirilmistir.
Ceviklik testi futbol miisabakalarin oynandigi ¢im sahada, sahaya uygun mag
kramponlar giyilerek gergeklestirilmistir. 10 m uzunluga ve 5 m genislige sahip test
parkurunda, sporcular baslangi¢ noktasindan ¢iktiktan sonra sirastyla 10 sprint kosusu,
180° doniis, 10 m sprint kosusu, 180° doniis, koniler arasinda slalom kosusu, 180° donis,
koniler arasi slalom kosusu, 10 m sprint, 180° doniis ve son 10 m’lik sprint kosusunu
uygulayarak testi tamamladilar (Sekil 3.6.). Sporcularin en iyi derecelerini elde etmek
i¢in, test 3 defa tekrarlanmis en iyi derecesi degerlendirmeye alinmistir. Test protokoliine
uygun olarak hazirlanan parkurun baglangi¢ ve bitis noktasina yerlestirilen fotoselli
kronometreler (Seven Elektronik) ile sporcularin ¢eviklik performanslari kayit altina

alinmastir.
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Sekil 3-6 Illinois Ceviklik Testi

3.2.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcular bacaklar1 paralel ve omuz genisliginde acik olacak sekilde baslangi¢

kaydedilerek degerlendirilmeye alinmistir.
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cizgisinde durduktan sonra dizlerini biikmeleri (diz fleksiyonu sporcu tarafindan
belirlendi) kollarni viicutlarinin arkasina dogru savurmalari talimati verildikten sonra
maksimum eforla kollarin1 6ne savurarak ulasabilecekleri en uzak noktaya sicramalari
istendi. Atlanan mesafe cm olarak kaydedildi. Sporcularin en iyi dereceleri elde edilmek

tizere test 3 defa tekrarlanarak en i1yi derecesi degerlendirmeye alind.

3.2.6. Kassal Dayamkhihigin Olciimii (1 dakika Mekik ve Sinav Testleri)
Sporcularin kuvvette devamliliklarini bir baska ifade ile lokal kas dayanikliliklarini
degerlendirmek i¢in bir dakika siire ile sinav ve mekik testleri uygulanmustir. Bir dakika

icerisinde dogru hareket formunda tam olarak uygulanan hareketin toplam sayisi



3.2.7. Yo0-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi

Aerobik dayanikliligin degerlendirilmesi i¢in YO0-Yo aralikli toparlanma seviye 1
Testi (Yo-Yo IR1) uygulandi. YoYo IR1, hizin sesli sinyal tarafindan kademeli olarak
artirllarak, baglangic ve bitis noktalar1 aras1 20 m olarak ayarlanan futbol sahasinda,
dinlenmeksizin basladiklar1 noktaya geri donmek suretiyle 40 m’lik kosular1 takiben, 5
m'lik bir alanda 10 s aktif toparlanma gerceklestirilerek sporcu tiikenene kadar
uygulanmustir (Sekil 3.7.). Sporcular verilen siire igerisinde bitis ¢izgisine art arda iki kez
ulasamayana veya daha fazla devam edemedigini hissettigi (tiikenme) noktada test sona
erdirildi. Test sirasinda kat edilen toplam mesafe metre cinsinden kaydedilerek
degerlendirildi. Yo-Yo IR1 testinden elde edilen kosu mesafesinden tiiretilen VO2max

tahmin formiilii kullanilarak sporcularin VOzmax performanslart belirlenmistir (Denklik

3.2.7.1. (162)).

Denklem 2 YoYo IR1 VOzmax Tahmin Formiilii
VO2max = IR1 katedilen kosu mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4

Sm 20m

Dinlenme Alani Kosu Alam

Sekil 3-7 Y0-Yo Aralikli Dinlenme Testi Seviye 1

3.3. Istatistiksel Analiz

Verilerin normal dagilima uygun olup olmadiklar1 Kolmogorov-Smirnov testi ile
incelendi. Normal dagilim gosteren veriler Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile test
edildi. Verilerin homojen daglim gdosterip gostermedigi Levene istatistigi ile
degerlendirildi. Varyans analizi testi sonucunda anlamli farklilik gosteren gruplar, Post-
Hoc testlerinden Tukey HSD testi ve varyansin homojen olmadigi durumda Games —

Howell testi kullanilarak analiz edildi. Normal dagilim gostermeyen veriler Kruskall
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Wallis testi ile analiz edildi, anlamli farklilik gésteren gruplar Mann-Whitney U testi
kullanilarak test edildi. Iki farkli degisken arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile,
normal dagilim gostermeyen veriler Spearman’s sira korelasyon analizi yapilarak
degerlendirildi. SigmaPlot 12.0 programi ile lineer regresyon analizleri yapildi.
Korelasyon katsayilari; (r > 0.9) miikemmel, (r = 0.7-0.9) ¢ok yiiksek, (r = 0.5 - 0.7)
yiiksek, (r = 0.3-0.5) orta, (r = 0.1-0.3) zayif ve (r <0.1) ¢ok zayif olarak yorumlandi.
Sunulan verilerin tiimii ortalama + standart sapma olarak verildi, p < 0.05 ile altindaki
degerler istatistiksel olarak anlaml1 kabul edildi. Istatistik hesaplamalar Windows i¢in
yazilmis olan SPSS 21 (IBM SPSS Statistics 21 Inc. Chicago, IL) paket programi
kullanilarak yapilda.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin kronolojik yas gruplarina ve pik uzama hizlarina gore

demografik 6zellikleri ¢izelge 4.1 ve 4.2°de sunulmustur.

Futbolcularin olgunluk diizeyleri, pik uzama hizlarina gore dolayli olarak
degerlendirildi. Hesaplanan pik uzama hizi yasi ile kronolojik yas farki alinarak,
futbolcular olgunluk durumuna gore ii¢ kategoriye ayrildi. Buna gore pik uzama hizi yas
farki 1 lizeri (> +1 yil) pik uzama hizi sonrasi, —1 ile +1 aras1 (<=1 yil) pik uzama hizi
sirasinda ve —1 alt1 (<—1 yil) pik uzama hiz1 6ncesi olarak kabul edildi (163). Yapilan
hesaplamalar sonucunda 9, 10, 11 ve 12 yas gruplarinin pik uzama hizi1 6ncesi donemde
oldugu, dolayisiyla heniiz olgunlagmadiklar1 tespit edilmistir (Sekil 4.1.). 13 ve 14 yas
gruplar1 pik uzama hiz1 sirasinda oldugu, 15, 16 ve 17 yas gruplarinin ise pik uzama hiz1

sonrast donemde olduklar1 goriilmiistiir.

17-18 yas

12 yas
11 yas

Pik Uzama Hizindan Yas Farki (yil)
o

10 yas Gryas

Sekil 4-1 Futbolcu gruplarin pik uzama hiz1 yas ile kronolojik yaslarinin farki.

46



Futbolcularin boy uzunluklar1 karsilastirildiginda, 17 ve 16 yas gruplarinin 13, 12,
11, 10, 9 yas gruplarina gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu (P < 0.05), 15,14,13
gruplarinin 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gore anlamli olarak yiiksek oldugu (P <0.001),
12 yas grubunun da 10 ve 9 yas gruplarina gore anlamli olarak yiiksek oldugu tespit
edilmistir (P < 0.001). Viicut agirliklarinin karsilastirilmasinda 17 yas grubunun 14, 13,
12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gore istatistiksel olarak yiliksek oldugu (P < 0.05), 16, 15,
14, 13 yas gruplarinin 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gore anlamli olarak ytiksek oldugu
(P<0.001), 12 ve 11 yas gruplarinin ise 10 ve 9 yas gruplarina gére anlamli olarak yiiksek
oldugu tespit edilmistir (P < 0.05) (Cizelge 4.1). Oturma yiiksekliginin gruplar arasi
karsilastirilmasi yapildiginda, 17, 16, 15 yas gruplarinin 13, 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina
gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu (P < 0.05), 14 ve 13 gruplarinin 12, 11, 10 ve 9
yas gruplarina gore anlamli olarak yiiksek oldugu (P <0.01), 12 ve 11 yas gruplarinin ise
10 ve 9 yas gruplarina gore anlamli olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir (P < 0.01).
Bacak uzunlugunun gruplar arasi karsilastirilmasinda ise 17, 16, 15, 14 ve 13 yas
gruplarmin 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gore istatistiksel olarak uzun oldugu (P < 0.05)
goriilmustiir. 14 ve 13 yas gruplarinin bacak uzunlugu 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gore
anlamli olarak uzun oldugu (P <0.01), 12 ve 11 yas gruplarinin bacak uzunlugu ise 10 ve

11 yas gruplarina goére anlamli olarak daha uzun oldugu tespit edilmistir (P < 0.01).
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Cizelge 4-1 Calismaya katilan sporcularin kronolojik yas gruplarina gére demografik 6zellikleri

(Ortalama + standart sapma)

v Pik Uzama Bov Upunl v Oturma Bacak
as oy Uzunlug ticut
Hizindan Yas Y & Yiiksekligi Uzunlugu
(y1l) (cm) Agirligi(kg)
Farki (y1l) (cm) (cm)
17 yas 17,9+0,
y 2,9+0,7 174,7+6,2 66,4+7,007 90,6+3,9 92,4+3,6
n=14 6
16 ya 16,5+0,
yas 2,4+0,4* 176,06+6,5 63,3+7,2 92,8+2,8 91,4449
n=16 2
15 yas 15,440,
y 1,5+0,6%& 170,1£6,9 58,8+7,3 90,6+4,3 88,9+£5,07
n=14 2
14 ya 14,4+0,
yas 0,8+0,4%&¢ 170,1+£5,4 57,6+£6,2* 89,3+3,04 90,6+2,8
n=21 2
13 ya 13,7+0,
yas 0,1:0,6*&+P 166.0+5 5*& 57,1+8,3* 86,0+3 4%&k 88,6+4,7
n= 14 4 8
12yas  12,4+0 155,0647,4%
yas TR a0, sHeape pro=ts 45,147 4 g0 743 Qb 8] 54 grlubu
n=17 1 a
11 va 11,30, a
- 22,040,5%&Pa0 g1 o oMY 43 307 Rsube 77 844 gRsube 78 744 gH&uu
n=16 2 o
10 yas 10,30, - gppay 32,96, 7F&ube 7] 713 [xéabu 7 944 gl
n=12 3 3.0 4reupaos  13TAETIE 0z or oz
&
IYE g0 136,846,01% 33,126,384 72013 3rsaba 7,343 sl
n= 10 ’ ’ 3,540, 4%&upadE  qp 0¢ 3 0¢
Genel 13742
b :t 2
Ortalam -0,0242,1 161,06+15,1 51,9+ 13,1 84,3 +8,1 85,0+ 8.3
a

* 17 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig1 ifade eder (p < 0.05 ). & 16 yasa gore istatistiksel anlamli
farklihg ifade eder (p < 0.05). * 15 yasa gore istatistiksel anlamh farklilig1 ifade eder (p < 0.05).P 14 yasa
gore istatistiksel anlamli farklilig ifade eder (p < 0.05). “ 13 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade
eder (p < 0.05). ® 12 yasa gore istatistiksel anlamh farklihigr ifade eder (p <0.01). £ 11 yaga gore istatistiksel

anlaml farklilig1 ifade eder (p < 0.05).

Futbolcu ¢ocuklarin  pik uzama hizlarina gore demografik o6zellikleri

karsilagtirildiginda, pik uzama hizi sonrast grubun yas, boy uzunlugu, viicut agirliklari,

oturma yiiksekligi ve bacak uzunlugu degerlerinin diger iki gruba gore istatistiksel olarak

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.001) (Cizelge 4.2). Bu degiskenlerin pik
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uzama hizi sirasinda olan grupta, pik uzama hizi 6ncesinde olan gruba gore istatistiksel

olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p < 0.001).

Cizelge 4-2 Calismaya katilan sporcularin pik uzama hizlarina gére demografik 6zellikleri (Ortalama +
standart sapma)

Pik Uzama Hiz1 Pik Uzama Hizi Pik Uzama Hizi
Sonrast (n=51)  Sirasinda (n=32) Oncesi (n=51)

Yas (y1l) 16,3+1,2 13,8 £0,9* 11,0 + 1,1%&
Pik Uzama Hizindan Yas

+2,2+0,7 +0,2 £ 0,5* 2,4 +0,8%&
Farki (y1l)
Boy Uzunlugu (cm) 1743 + 6,05 166,0 + 4,8* 1447 + 9,6*&
Viicut Agirhigr (kg) 63,6 + 6,3 55,4 +6,2* 38,1 + 7,4%&
Oturma Yiiksekligi (cm) 91,8 3,2 86,8 + 2,2*% 75,3 + 4,3%&
Bacak Uzunlugu (cm) 91,5+4,3 88,02 + 3,9% 76,7 + 6,009%&

* Pik uzama hiz1 sonrasina gore istatistiksel anlamli farklilig1 ifade eder (p < 0.001). &

Pik uzama hiz1 sirasinda olanlara gore istatistiksel anlamli farklilig ifade eder (p < 0.001).

4.1. Olciilen Degiskenlerin Kronolojik Yas Gruplarina Goére Karsilastiriimasi

Durarak uzun atlama, 30 m sprint, c¢eviklik, bir dakika mekik ve smav testleri
sirasinda Olgiilen degiskenlerin degerleri kronolojik yas gruplarina gore Cizelge 4.3.’de
sunulmustur. Olgiilen degiskenlerin 17, 16, 15, 14, 13, 12, 11, 10 ve 9 yas gruplar

arasinda istatistiksel olarak karsilastirilmasi yapilmistir.
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Cizelge 4-3 Durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, bir dakika mekik ve sinav test sonuglarinin
kronolojik yas gruplarina gore karsilastirilmasi (Ortalama + standart sapma)

Durarak Uzun
Atlama (m)

30 m Sprint
(sn)

Ceviklik (sn)

Mekik

Simav

17
yas
n=1
4

2,35+0,12

4,08+0,16

15,1+0,42

65,0+6,4

47,7+10,4

16
yas
n=1
6

2,66 + 0,15

4,19+0,17*

15,3+0,47*

45,2+10,6*

37,3£13,9

15
yas
n=1
4

2,15+0,10*

4,34+0,15*

15,6+0,42*

50,4+9,9*

35,3+5,9*

14
yas
n=2
1

2,05+0,15%&

4,42+0,25%

15,940,51*&

46,9+6,04*

37,0£10,5

13
yas
n=1
4

2,15+0,21%

4,51+£0,31%

16,4+0,67*&+

46,5+7,9*

40,2489

12
yas
n=1
7

1,840, 1 ] *&ubo

5,08£0,23%&1P

17,2:£0,41 *&ubo

37,3£7,1*¢be

18,8+7,01 *&nP

11
yas
n=1
6

1,64+0,17*&nbe
0

5,23+0,33%&nP

17,7+0,96*&HBe

33,8+8, 1 *&np

20,69, 1 *&nbe

10
yas
n=1
2

1,5240,13 *&nbe
0

5,33£0,24%&nP

17,8+0,69*&nBe

36,4+6,1*¢be

10,945, 7%&ubo
£

9
yas
n=1
0

1,36£0,10%&kPe

0

5,70+0,40%&HP
af

19,0:£0,64* &ipaoe¥

29,046,5*&nP

14,548, 2*&uba

* 17 yasa gore gore istatistiksel anlaml farklilig1 ifade eder (p < 0.05 ). % 16 yasa gore istatistiksel anlamli
farklilig1 ifade eder (p < 0.05). * 15 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig1 ifade eder (p < 0.05). P 14 yasa
gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade eder (p < 0.05). “ 13 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade
eder (p < 0.05). ® 12 yasa gore gore istatistiksel anlamli farklilig1 ifade eder (p < 0.01). £ 11 yasa gore
istatistiksel anlamli farklihg: ifade eder (p < 0.05). ¥ 10 yasa gore istatistiksel anlaml farklilig1 ifade eder
(p <0.05).

Durarak uzun atlama performansinin gruplar arasi karsilagtirilmasi yapildiginda,

17 ile 16 yas grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi (p > 0.05), 6te
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yandan 17 yas grubunun diger gruplardan istatistiksel olarak daha yiliksek oldugu
goriilmiustiir (p <0.01) (Sekil 4.2). 16 yas grubunun 14, 13, 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina
gore anlamli olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir (p <0.01). 15, 14 ve 13 yas gruplarinin
durarak uzun atlama performansinin 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarindan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.01). Durarak uzun atlama performansinin, 12 yas
grubunda 11, 10 ve 9 yas gruplarindan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu, 11 yas
grubunda ise 9 yas grubundan anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur (p < 0.001).

vz 17-18 yas
] X3 16 yas
* X 15 yas
aE PR =i
*&
e N ] 3=
g 2.0 7 % *&u@oc ;Oyzzs
=
2 T *&p@oc%
1,8 -
;E‘, T *&p@x
§1,6— \ T*&u@oc%;s
3 ] / \\\ s o
N\ o
N % \ s A
1,0 é & SOl

Sekil 4-2 Durarak uzun atlama degerlerinin kronolojik yas gruplarina gore karsilastirilmasi. * 17-18 yasa,
& 16 yasa, pu 15 yasa, @ 14 yasa, o 13 yasa, % 12 yasa ve £ 11 yasa gore istatistiksel anlaml1 farklilig1
ifade eder (p < 0.05).

30 m sprint performansinin gruplar arasi karsilagtirilmasi yapildiginda, 17 yas
grubunun sprint performansinin diger gruplardan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p < 0.01) (Sekil 4.3). 30 m sprint performansimnin 16, 15, 14 ve 13 yas
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p > 0.05), 6te yandan bu

gruplarin sprint performansinin 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gére anlamli olarak yiiksek
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oldugu goriilmiistiir (p < 0.01). 12 yas grubu sprint performansinin 9 yas grubundan

anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur (p < 0.05).
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17-18 yas
16 yas
KA 15 yas
B4 14 yas

[T 13 yas
= 12 yas

21 11 yas

Sekil 4-3 30 m sprint zamanlarinin kronolojik yas gruplarina gore karsilastirilmasit. * 17-18 yasa, & 16
yasa, u 15 yasa, @ 14 yasa, o 13 yasa ve % 12 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig1 ifade eder (p <

0.05).

17-18 yas grubunun ¢eviklik degerlerinin diger gruplardan istatistiksel olarak

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.05) (Sekil 4.4). Ceviklik performansinin 16

ve 15 yas gruplari arasinda istatistiksel fark olmadigi (p > 0.05), bu iki grubun ise 13, 12,

11, 10 ve 9 yas gruplarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p <

0.05). Ayrica 16 yas grubunun ceviklik performansiin 14 yas grubundan daha yiiksek

oldugu bulunmustur (p < 0.05). 14 ve 13 yas ceviklik performanslar1 arasinda istatistiksel

fark olmadigi (p > 0.05), bu iki grubun 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarindan anlamli olarak

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.05). Ceviklik performansinin 12, 11 ve 10 yas

gruplar arasinda istatistiksel fark olmadigi (p > 0.05), bu {i¢ grubun 9 yas grubuna gore

anlaml olarak daha 1yi oldugu tespit edilmistir (p < 0.01).
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Sekil 4-4 Ceviklik (sn) degerlerinin kronolojik yas gruplarina gore karsilagtirtlmasi. * 17-18 yasa, & 16
yasa, u 15 yasa, @ 14 yasa, oo 13 yasa, % 12 yasa, £ 11 yasa ve ¥ 10 yasa gore istatistiksel anlaml
farklilig1 ifade eder (p < 0.05).

17 yas grubunun, diger gruplara gore bir dakikada istatistiksel olarak daha fazla
mekik cektigi tespit edilmistir (p < 0.05) (Sekil 4.5). 16 yas grubunun, 11 ve 9 yas
gruplarma gore istatistiksel olarak daha fazla mekik ¢ektigi bulunmustur (p < 0.01). Ote
yandan 16 yas grubu ile 15, 14, 13, 12, 11 ve 10 gruplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadi (p > 0.05). Mekik ¢cekme performans: 15, 14 ve 13 yas gruplar
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmazken (p > 0.05), bu {i¢ grubun 12, 11, 10 ve 9
yas gruplarina gore anlamli olarak daha fazla mekik ¢ektigi tespit edilmistir (p < 0.05).
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Sekil 4-5 Bir dakikada mekik ¢ekme sayisinin kronolojik yas gruplarina gore karsilastirilmasi. * 17-18
yasa, & 16 yasa, p 15 yasa, @ 14 yasa ve o 13 yasa gore istatistiksel anlamli farkliligi ifade eder (p <
0.05).

17 yas grubunun, 15, 14, 13, 12, 11, 10 ve 9 yas gruplaria gore bir dakikada
istatistiksel olarak daha fazla sinav ¢ektigi tespit edilmistir (p < 0.05) (Sekil 4.6). 16, 15,
14 ve 13 yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken (p > 0.05),
bu dort grubun 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gore istatistiksel olarak daha fazla smav
cektigi tespit edilmistir (p < 0.05). 11 yas grubunun, 10 yas grubuna gore istatistiksel
olarak daha fazla sinav ¢ektigi bulunmustur (p < 0.05).
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Sekil 4-6 Bir dakikada sinav ¢ekme sayisinin kronolojik yas gruplarina gore karsilastirilmasi. * 17-18
yasa, & 16 yasa, i 15 yasa, @ 14 yasa, o 13 yasa ve % 12 yasa gore istatistiksel anlamli farkliligi ifade
eder (p < 0.05).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi ile Olgiilen degiskenlerin degerleri
kronolojik yas gruplarina gore Cizelge 4.4.’de sunulmustur. Yo-Yo testi ile kat edilen
mesafe ve VOzmax degerlerinin, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 ve 17 yasindaki futbolcu

sporcular arasinda istatistiksel karsilastirilmasi yapilmistir (Cizelge 4.4).
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Cizelge 4-4 Y0-Yo aralikli toparlanma seviye 1 Testi (Yo-Yo IR1 Test) sonuglarinin kronolojik yas
gruplarina gore karsilagtirilmasi (Ortalama + standart sapma)

Yo-Yo Testi Maksimal _ ]
Yo-Yo Testi Kat Edilen
Oksijen Tiiketimi

Mesafe (m)
(VO2max; mi/dak/kg)
17 yas
492 +2.8 1531,4 +339,2
n=14
16 yas
499425 16075 + 309,5
n=16
15 yas
473 +2.7 13342 +314,4
n=14
14 ya
e 46,0 + 2,1*%& 1148,5 +261,1*%
n=21
13 ya
" 44,8 + 2 2%& 1011,4 +£267,3%&
n=14
12 ya
P 422 + 1,9%&upa 701,1 & 230,7%%Be
n=17
11 ya
yas 40,7 + 1 ,2%&nbo 520,0 + 153,8%&upe
n=16
10 ya
yas 40,5 + 0,8%&npo 496,6 + 105,7%&uBo
n=12
9 yas
10 39,9 + 0,9*&npad 428.0 + 117,8*&upad
n:

* 17 yasa gore istatistiksel anlamli farkliligr ifade eder (p < 0.05 ). & 16 yasa gore istatistiksel anlamli
farklihg ifade eder (p < 0.05). * 15 yasa gore istatistiksel anlamh farklilig1 ifade eder (p < 0.05). P 14 yasa
gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade eder (p < 0.05). “ 13 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade
eder (p < 0.05). % 12 yasa gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade eder (p < 0.01).

Yo-Yo testi ile Olcililen kat edilen mesafe ve VO2max degerlerinin gruplar arasi
karsilagtirilmast yapildiginda, 17, 16 ve 15 yas gruplart arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p > 0.05) (Sekil 4.7). 17 ve 16 yas gruplarinin kat
edilen mesafe ve VO2max degerlerinin, 14, 13, 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarindan istatistiksel

olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.01). 15, 14 ve 13 yas gruplarinin

56



aerobik kapasiteleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken (p > 0.05),

bu {i¢ grubun kat edilen mesafe ve VOzmaxdegerlerinin 12, 11, 10 ve 9 yas gruplarina gére

anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.05). 12 yas grubunun aerobik

kapasitesinin, 9 yas grubuna gore istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p

<0.05).
vz 17-18 yas
XN 16 yas
55 - XA 15yas
E= 14 yas
_ [T 13 yas
- 1L 5
N ]
5 | | T =
2 \ * U@
% * % \ T*&u@oc
E / \ T *&_F@oc%
x Bl
e 1 5
sl N 3
% i
1N 5

Sekil 4-7 Yo0-Yo testi maksimal oksijen tiiketimi (VO2max; Ml/dak/kg) degerlerinin kronolojik yas
gruplarina gore karsilagtirilmasi. * 17-18 yasa, & 16 yasa, p 15 yasa, @ 14 yasa, « 13 yasa ve % 12 yasa

gore istatistiksel anlamli farklilig: ifade eder (p < 0.05).

4.2. Olgiilen Degiskenlerin Pik Uzama Hizlarina Gore Karsilastirilmasi

Durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, smav ve Yo-Yo testleri

sirasinda Olgiilen degiskenlerin pik uzama hizlarina gore degerleri ve gruplar arasi

karsilastirilmasi Cizelge 4.5’de sunulmustur.
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Cizelge 4-5 Durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, sinav ve Yo-Yo test sonuglarinin pik
uzama hizlarina gore karsilastirilmasi (Ortalama =+ standart sapma).

Pik Uzama Hizi Pik Uzama Hizi Pik Uzama Hizi
Sonrasi (n=51) Sirasinda (n= 32) Oncesi(n=51)

Durarak Uzun

22+0,1 2,06+ 0,1%* 1,6 £0,2%&
Atlama (m)
30 m Sprint (sn) 4,23 +0,21 4,53 +0,33* 5,32 +0,35%&
Ceviklik (sn) 15,43 £ 0,51 16,32 +£ 0,70* 17,90 + 0,93*&
Mekik 52,7+11,7 44,7 + 8,02* 345+ 7,3*&
Sinav 39,7+ 11,5 36,3+11,2 16,3 + 8,2%&
VO2max (Ml/dak/kg) 48,4 + 3,006 45,1 £2,6* 40,9 + 1,3*&
Yo-Yo Testi Kat

1438,4 + 354,1 1051,2 +£316,1%* 541,1 £ 165,9*&

Edilen Mesafe (m)

* Pik uzama hiz1 sonrasina gore istatistiksel anlamli farklihg ifade eder (p < 0.01). & Pik uzama hizi
sirasinda olanlara gore istatistiksel anlamli farkliligr ifade eder (p < 0.01). VOomax; Maksimal oksijen
tilketimi.

Pik uzama hiz1 sonrasinda olan futbolcularin durarak uzun atlama, 30 m sprint,
ceviklik, mekik ve sinav ¢ekme performanslarinin diger iki gruba gore istatistiksel olarak
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0.01). Benzer sekilde Yo-Yo testi ile Olciilen
kat edilen mesafe ve VO2zmax degerlerinin pik uzama hizi sonrasinda olan grupta, diger iki
gruptan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p < 0.01). Pik uzama hiz1
sirasinda olan futbolcularin durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, sinav ve
Yo-Yo testi performanslariin, pik uzama hizi Oncesinde olan futbolculara gore

istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p < 0.01).

4.3. Kronolojik Yas ve Pik Uzama Hiz1 Yas Farki ile Olgiilen Degiskenlerin
Mliskisi

Arastirmaya katilan tiim futbolcularin kronolojik yas ve pik uzama hiz1 yas farki ile
durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, smav ve Yo-Yo testlerinde 6l¢iilen

degiskenler arasinda korelasyon katsay1 degerleri Cizelge 4.6.’da sunulmustur. Yapilan
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korelasyon analizleri sonucunda kronolojik yas ile durarak uzun atlama, Yo-Yo testi kat
edilen mesafe, VO2zmax degerleri, sinav ve mekik ¢ekme performansi arasinda ¢ok yiiksek
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki bulundu (p < 0.001) (Sekil 4.8.). Kronolojik yas
ile geviklik ve 30 m sprint zamani arasinda yiiksek diizeyde negatif yonde anlamli bir

iliski oldugu tespit edildi (p < 0.001)

Benzer sekilde 134 futbolcunun pik uzama hiz1 yas farklari ile durarak uzun
atlama, Yo-Yo testi kat edilen mesafe, VOomax degerleri, sinav ¢ekme performansi
arasinda c¢ok yliksek diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu bulundu (p < 0.001)
(Sekil 4.9.). Pik uzama hiz1 yas farklar1 ile mekik ¢ekme performansi arasinda ise yiiksek
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski bulundu (p < 0.001). Pik uzama hiz1 yas farklar
ile ¢eviklik ve 30 m sprint zamani arasinda yiiksek diizeyde negatif yonde anlamli bir

iliski oldugu tespit edildi (p < 0.001)

Cizelge 4-6 Kronolojik yas ve pik uzama hizi yas farki ile durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik,
mekik, sinav ve Yo-Yo testlerinde dlciilen degiskenler arasinda korelasyon katsayi (r) ve p degerleri

Pik Uzama Hiz1 Yas
Kronolojik Yas
n= 134 Farki
r p r p
Durarak
0,874** 0,000 0,886** 0,000
Uzun Atlama
30 m Sprint -0,874** 0,000 -0,883** 0,000
Ceviklik -0,880** 0,000 -0,866** 0,000
Mekik Sayis1  0,707** 0,000 0,671** 0,000
Smav Sayis1  0,723** 0,000 0,717** 0,000
VO2max 0,830** 0,000 0,818** 0,000
Yo-Yo
0,832** 0,000 0,822** 0,000
Mesafe

** p < 0.000 istatistiksel olarak anlamlilig: ifade etmektedir. VOamax; Maksimal oksijen tiiketimi.
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Sekil 4-8 Kronolojik yas ile A. 30 m sprint zamani, B. durarak uzun atlama, C. Ceviklik ve D. Yo-yo testi
kat edilen mesafe arasindaki iliski.
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Sekil 4-9 Pik uzama hiz1 yas farki ile A. 30 m sprint zamani, B. durarak uzun atlama, C. Ceviklik ve D.
Yo0-yo testi kat edilen mesafe arasindaki iligki.

4.4. Olgiilen Degiskenlerin Birbirleriyle Iliskisi

Aragtirmaya katilan tiim futbolcularin, durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik,
mekik, siav ve Yo-Yyo testlerinde Olgiilen degiskenler arasindaki korelasyon katsayi
degerleri Cizelge 4.7.’de sunulmustur. 134 futbolcunun verilerinin analizleri sonucunda
durarak uzun atlama performansi ile 30 m sprint ve g¢eviklik performansi arasinda
sirastyla miikemmel ve ¢ok ytiksek diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski bulundu (p <
0.001). Durarak uzun atlama performansi ile Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VO2max
degerleri arasinda c¢ok yiiksek diizeyde pozitif yonde korelasyon oldugu bulundu (p <
0.001). Durarak uzun atlama performansi ile mekik ¢ekme performansi arasinda yiiksek
diizeyde (p < 0.001), sinav ¢ekme performansi arasinda ise ¢ok yiiksek diizeyde pozitif
korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001). 30 m sprint zamana ile ¢eviklik testi degerleri
arasinda miikemmel diizeyde pozitif yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001).

Sprint zamani ile mekik degerleri arasinda yiiksek diizeyde, sinav degerleri, Yo-Yo0 testi
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kat edilen mesafe ve VOzmax degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde negatif yonde
korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001). Ceviklik testi degerleri ile Yo-Yo0 testi kat
edilen mesafe ve VOzmax degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde negatif yonde korelasyon
oldugu tespit edildi (p < 0.001). Ceviklik testi degerleri ile mekik ¢ekme degerleri
arasinda yiiksek diizeyde ve sinav ¢cekme degerleri arasinda ise ¢ok diizeyde negatif yonde
anlamli bir iligki bulundu (p < 0.001). Mekik ¢ekme performansi ile sinav ¢ekme
performansi, Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VOomax degerleri arasinda ise yiiksek
diizeyde pozitif korelasyon oldugu goriildii (p < 0.001). Sinav ¢gekme performansi ile Yo-
Yo testi kat edilen mesafe ve VOomax degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde pozitif
korelasyon bulundu (p < 0.001).

Cizelge 4-7 Biitiin futbolcularin durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, sinav ve Yo-Y0
testlerinde Olciilen degiskenler arasinda korelasyon katsayi (r) ve p degerleri

Durarak
. A . VO Yo-Yo

n=134 Uzun 30 m Sprint  Ceviklik Mekik  Sinav 2ma

Atlama X Mesafe
Durarak 1 r - - - . -
Uzun
Atlama
30 m -0,906** 1 - - - . _
Sprint 0,000
Cevikli -0,893**  0,945** 1 - - - -
k 0,000 0,000

] 0,669** -0,687** -0,699** 1 - - -

Mekik

0,000 0,000 0,000

0,778** -0,789** -0,755**  0,674** 1 - -
Smav

0,000 0,000 0,000 0,000

0,795** -0,826** -0,831**  0,640** 0,713** 1 -
VOZmax

0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Yo-Yo 0,797** -0,830** -0,834**  0,642** 0,715** 1
Mesafe 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

** p < 0.000 istatistiksel olarak anlamlilig1 ifade etmektedir. VO2max; Maksimal oksijen
titketimi.
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4.5. Pik Uzama Hizlarina Gére Olgiilen Degiskenlerin Tliskisi

Pik uzama hiz1 sonrasinda, sirasinda ve oncesinde olan gruplarda durarak uzun
atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, sinav ve Yoyo testlerinde Olgiilen degiskenler
arasindaki korelasyon katsay1r degerleri sirasiyla Cizelge 4.8., 4.9. ve 4.10.’da
sunulmustur.

Cizelge 4-8 Pik uzama hizi sonrasinda olan grupta durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik,
sinav ve Yo-Yo testlerinde dlgiilen degiskenler arasinda korelasyon katsayi (r) ve p degerleri

Durarak
) . ) VOZma YO'YO
n=>51 Uzun 30 m Sprint  Ceviklik Mekik Sinav
X Mesafe

Atlama
Durarak 1 - - - - - -
Uzun
Atlama
30 m -0,677" 1 - . - - R
Sprint 0,000
Cevikli  -0,579™ 0,781™ 1 - - 3 -
k 0,000 0,000

0,292" -0,399™ -0,366™ 1 - - -
Mekik

0,037 0,004 0,008

0,505"

0,429™ -0,397" -0,391" | 1 - -
Smav

0,002 0,004 0,005 0,000

0,271 -0,301" -0,424™ 0,178 0,206 1 -
VOZmax

0,054 0,032 0,002 0,212 0,148
Yo-Yo 0,269 -0,312" -0,433" 0,180 0,205 0,998 1
Mesafe 0,056 0,026 0,002 0,205 0,148 0,000

**p<0.01, * p<0.05 istatistiksel olarak anlamlilig1 ifade etmektedir. VOamax; Maksimal oksijen tiiketimi.

Pik uzama hiz1 sonrasinda olan grupta yapilan korelasyon analizleri sonucunda,

durarak uzun atlama performansi ile ¢eviklik ve 30 m sprint zaman arasinda yiiksek
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diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski bulundu (p < 0.001) (Sekil 4.10. A ve B). Durarak
uzun atlama performansi ile mekik ¢gekme performansi arasinda zayif diizeyde (p < 0.05),
sinav ¢cekme performansi arasinda ise orta diizeyde pozitif korelasyon oldugu tespit edildi
(p <0.01). Durarak uzun atlama performansi ile Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VOzmax
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi goriilmistiir (p >0.05).
30 m sprint zamani ile geviklik testi degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde korelasyon
oldugu tespit edildi (p < 0.001) (Sekil 4.10. C). Sprint zamani ile mekik, sinav, Yo-Yo0
testi kat edilen mesafe ve VO2max degerleri arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli
bir iligki bulundu (p < 0.05) (Sekil 4.10. D). Ceviklik testi (saniye cinsinden) degerleri ile
mekik ve sinav ¢ekme degerleri arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki
bulundu (p < 0.05). Ceviklik testi degerleri ile Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VO2zmax
degerleri arasinda orta diizeyde negatif yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.01)
(Sekil 4.10. E). Pik uzama hizi sonrasinda olan grupta mekik ¢ekme performansi ile sinav
¢ekme performans: arasinda yiliksek diizeyde pozitif korelasyon oldugu goriildi (p <

0.001).
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Sekil 4-10 Pik uzama hiz1 sonrasinda olan grupta A. 30 m sprint zamani ile durarak uzun atlama
arasindaki iligki. B. Ceviklik ile durarak uzun atlama arasindaki iligki. C. 30 m sprint zamanu ile ¢eviklik
arasindaki iligski. D. VOgmax ile 30 m sprint zamani arasindaki iligki. E. VOomax ile ¢eviklik arasindaki
iligki. F. Sinav ile durarak uzun atlama arasindaki iliski.

Pik uzama hiz1 sirasinda olan grupta, durarak uzun atlama performansi ile ¢eviklik

testi (saniye cinsinden) degerleri ve 30 m sprint zamani arasinda yiiksek diizeyde negatif
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yonde anlamli bir iligki oldugu bulundu (p < 0.001) (Tablo 4.9., Sekil 4.11.). Durarak
uzun atlama performansi ile mekik ¢ekme performansi arasinda orta diizeyde (p < 0.05),
sinav ¢ekme performansi arasinda ise yiiksek diizeyde pozitif korelasyon oldugu tespit
edildi (p < 0.01). Durarak uzun atlama performansi ile Yo-Yo0 testi kat edilen mesafe ve
VO2max degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde korelasyon oldugu bulundu (p <
0.01). 30 m sprint zamani ile ¢eviklik testi degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde pozitif
yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p <0.001) (Sekil 4.11. D). Sprint zamani ile mekik
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmazken (p > 0.05), smav
degerleri, Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VO2omax degerleri arasinda yiiksek diizeyde
negatif yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001). Ceviklik testi degerleri ile
mekik cekme degerleri arasinda orta diizeyde (p < 0.05) ve sinav cekme degerleri arasinda
ise yiliksek diizeyde negatif yonde anlamli bir iligski bulundu (p < 0.01). Ceviklik testi
degerleri ile Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VOzmax degerleri arasinda ¢ok yiiksek
diizeyde negatif yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001). Pik uzama hizi
sirasinda olan grupta mekik ¢ekme performansi ile sinav ¢cekme performansi arasinda
yiiksek diizeyde, Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VOaomax degerleri arasinda ise orta
diizeyde pozitif korelasyon oldugu goriildii (p < 0.01). Sinav ¢ekme performansi ile Yo-
Yo testi kat edilen mesafe ve VOomax degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif
korelasyon bulundu (p < 0.001).
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Cizelge 4-9 Pik uzama hizi sirasinda olan grupta durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik, sinav
ve Yo-Yo testlerinde 6l¢iilen degiskenler arasinda korelasyon katsayi (r) ve p degerleri

Durarak
A o A VOZma YO'YO
n=32 Uzun 30 m Sprint  Ceviklik Mekik Sinav
X Mesafe

Atlama
Durarak 1 - - - - - -
Uzun
Atlama
30 m -0,644™ 1 - - - i _
Sprint 0,000
Cevikli -0,584 0,817 1 _ i j _
k 0,000 0,000

0,406" -0,272 -0,441" 1 - - -
Mekik

0,021 0,131 0,011

0,585™ -0,634™ -0,502™" 0,596™ 1 - -
Sinav

0,000 0,000 0,003 0,000

0,510™ -0,676™ -0,727 0,453™ 0,628™ 1 -
VOZmax

0,003 0,000 0,000 0,009 0,000
Yo-Yo 0,510™ -0,669™ -0,740™ 0,458 0,627 0,998 1
Mesafe 0,003 0,000 0,000 0,008 0,000 0,000

**p<0.01, * p<0.05 istatistiksel olarak anlamlilig1 ifade etmektedir. VOamax; Maksimal oksijen tiiketimi.
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Sekil 4-11 Pik uzama hiz sirasinda olan grupta A. 30 m sprint zamani ile durarak uzun atlama arasindaki
iligski. B. Ceviklik ile durarak uzun atlama arasindaki iliski. C. VOzmax ile durarak uzun atlama arasindaki
iligki. D. 30 m sprint zamant ile ¢eviklik arasindaki iligki. E. VO2max ile 30 m sprint zaman1 arasindaki
iliski. F. VOomax ile ¢eviklik arasindaki iligki.

Pik uzama hiz1 oncesinde olan grupta, durarak uzun atlama performansi ile

ceviklik testi degerleri ve 30 m sprint zamani arasinda ¢ok yiliksek diizeyde negatif yonde
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anlamli bir iligki oldugu bulundu (p < 0.001) (Tablo 4.10., Sekil 4.12). Durarak uzun
atlama performansi ile mekik ve sinav ¢ekme performansi arasinda orta diizeyde pozitif
korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.01). Durarak uzun atlama performansi ile Yo-Y0
testi kat edilen mesafe ve VOomax degerleri arasinda ise yiiksek diizeyde pozitif yonde
korelasyon oldugu goriildii (p < 0.001). Pik uzama hiz1 6ncesinde olan futbolcularda 30
m sprint zamani ile geviklik testi degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde pozitif yonde
korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001) (Sekil 4.12. D). Sprint zaman1 ile mekik
degerleri arasinda orta dlizeyde negatif yonde iliski bulunurken (p < 0.05), sinav
degerleri, Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VO2omax degerleri arasinda yiiksek diizeyde
negatif yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001). Ceviklik testi degerleri ile
mekik ve sinav degerleri arasinda orta diizeyde negatif yonde iliski bulunurken (p <
0.001), Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VO2max degerleri arasinda yiiksek diizeyde
negatif yonde korelasyon oldugu tespit edildi (p < 0.001). Pik uzama hizi dncesi grupta
mekik ¢ekme performanst ile sinav ¢ekme performansi arasinda anlamli iliski
bulunmazken (p > 0.05), Yo-Yo testi kat edilen mesafe ve VO2max degerleri arasinda zayif
diizeyde pozitif korelasyon oldugu goriildii (p < 0.05). Sinav ¢ekme performansi ile Yo-
Yo testi kat edilen mesafe ve VO2zmax degerleri arasinda orta diizeyde pozitif korelasyon
bulundu (p < 0.01).
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Cizelge 4-10 Pik uzama hiz1 dncesinde olan grupta durarak uzun atlama, 30 m sprint, ¢eviklik, mekik,
smav ve Yo-Yo testlerinde dlciilen degiskenler arasinda korelasyon katsayi (r) ve p degerleri

Durarak
A o A VOZma YO'YO
n=32 Uzun 30 m Sprint  Ceviklik Mekik Sinav
X Mesafe

Atlama
Durarak 1 - - - - i _
Uzun
Atlama
30 m -0,754™ 1 - - - i _
Sprint 0,000
Cevikli -0,734™ 0,834™ 1 . _ i _
k 0,000 0,000

0,363 -0,328" -0,458™ 1 - - -
Mekik

0,009 0,019 0,000

0,463™ -0,605™ -0,464™ 0,012 1 - -
Sinav

0,001 0,000 0,000 0,931

0,577 -0,586™ -0,621™ 0,283" 0,379 1 -
VOZmax

0,000 0,000 0,000 0,044 0,006
Yo-Yo 0,577 -0,586™ -0,621™ 0,283 0,379 1,000™ 1
Mesafe 0,000 0,000 0,000 0,044 0,006 0,000

**p<0.01, * p <0.05 istatistiksel olarak anlamlilig1 ifade etmektedir. VO2max; Maksimal

oksijen tiiketimi.
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30 m Sprint (sn)
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6,2 -
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. rz= 051
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r2=041
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21 4

20

Egim= -3,27
. r2=055

214
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Egim= 2,25

45 -

43 4

42 1

41 4
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r2=035
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T T
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45+

6.6
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r2= 0,40
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Sekil 4-12 Pik uzama hizi 6ncesinde olan grupta A. 30 m sprint zamani ile durarak uzun atlama
arasindaki iligki. B. Ceviklik ile durarak uzun atlama arasindaki iligki. C. VO2ma ile durarak uzun atlama
arasindaki iligki. D. 30 m sprint zamani ile ¢eviklik arasindaki iliski. E. VOamax ile 30 m sprint zamani

arasindaki iligki. F. VOomax ile ¢eviklik arasindaki iligki.
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5. TARTISMA

Sunulan aragtirmada, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 ve 17 yas gruplarindaki
futbolcularin, kronolojik yaslarinin ve olgunluk durumlarinin aerobik ve anaerobik
performanslar1 iizerine etkileri incelenmistir. Aerobik dayaniklilik performansinin,
kronolojik yas ile birlikte 15 yasina kadar giderek arttigi, sonraki yaslarda anlamli olarak
degismedigi tespit edilmistir. Aragtirma bulgularimiz futbolcularda aerobik dayaniklilik
kapasitesinin, olgunluk diizeylerinin pik uzama hiz1 sonras1 doneme kadar gelismeye
devam ettigini gostermektedir. Futbolcularin anaerobik performanslarinin genel olarak,
kronolojik yas ve olgunlasma ile birlikte siirekli bir artis gosterdigi tespit edilmistir. Ote
yandan 17 yas grubunun siirat, ¢eviklik, durarak uzun atlama ve mekik ¢ekme
performansi agisindan daha belirleyici bir yas oldugu goriilmiistiir. Pik uzama hizi
sonrasinda, sirasinda ve oOncesinde olan futbolcularin bulunduklar1 olgunluk evreleri
icerisinde, Olglilen performans bilesenleri arasinda genel olarak anlamli iliskiler oldugu
bulunmustur. Arastirma bulgularimizdan olgunluk diizeyi fark etmeksizin anaerobik
performansi iyi olan futbolcularin, aerobik performanslarinin da iyi oldugu sonucuna

varilabilir.

5.1. Aerobik Performansin Kronolojik Yas Gruplarina ve Olgunluk
Durumlarina Gére incelenmesi

Aerobik dayaniklilik performansi, bir oyuncunun hem futbol macgi1 performansini
tahmininde hem de geng¢ futbolcularin se¢imi ve yonlendirilmesinde ¢ok onemli bir
uygunluk (fitness) bilesenini temsil eder (164, 165). Geleneksel olarak, geng futbolcularin
spora 6zgli dayanikliliklarini degerlendirmek i¢in bir¢ok egzersiz testi kullanilmaktadir.
Ozellikle ¢ocuk ve geng futbolcularda, yetenek segimi yaninda atletik performans
profillerinin ¢ikarilmasi i¢in laboratuvara dayali aerobik dayaniklilik testlerinin faydasi
sorgulanmaktadir (164, 166). Cocuk ve geng futbolunda laboratuvar ortaminda VO2max’1
belirlemek igin yapilan testlerin yerine, futbol sahasinda yapilan aerobik dayaniklilik
testlerinin kullanilmasinin daha gecerli bir yaklasim olabilecegi dnerilmektedir (164,

165).
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Futbol, yiiksek siddetli aktivitelerin kisa araliklarla diisiik siddetli aktivitelerin
tekrarlanarak yapilmasini gerektiren aralikli spor olarak tanimlanmaktadir. Son on yilda
futbolcularin aralikli dayaniklilik yetenegini degerlendirmek ig¢in tasarlanan Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 Testi (Yo-Yo IR1), hem bilimsel arastirmalarda hem de
antrendrlerin sporcu performanslarini takibinde popiilerlik kazanmistir (35). Yo-Yo IR1
testinin, ¢ocukluktan yetiskinlige kadar her yas kategorisinde olan futbolcular igin,
futbola 6zgili dayaniklilik kapasitesinin degerlendirilmesinde gecerli, giivenilir ve kolay
uygulanabilir bir 6]l¢tiim yontemi oldugu gosterilmistir (164, 167). Arastirmamiza katilan
futbolcularin Yo-Yo IR1 testi kosu mesafeleri, hemen hemen her yas grubu i¢in literatiirle
benzerlik gdstermektedir (164, 167). Ancak arastirma grubumuzla ayni yas gruplarinda
elit diizeyde profesyonel olarak top oynayan futbolcularin Yo-Yo IR1 testi kosu
mesafelerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (12, 167, 168).

Arastirmamiza katilan futbolcularin olgunluk diizeyleri, antropometrik ol¢limlerle
pik uzama hiz1 yaslarinin tahmin edilmesine dayanan dolayli yontemle belirlenmistir
(163). Hesaplanan pik uzama hiz1 yasi ile kronolojik yas farki alinarak futbolcularin
olgunluk durumlari, pik uzama hiz1 6ncesi (<—1 yil), pik uzama hizi sirasinda (<1 yil)
ve pik uzama hizi sonrasinda (> +1 yil) olmak iizere ii¢ kategoriye ayrildi. Bu
hesaplamalara gore 9, 10, 11 ve 12 yas gruplarinin pik uzama hiz1 6ncesi donemde
oldugu, 13 ve 14 yas gruplari pik uzama hizi sirasinda oldugu, 15, 16 ve 17 yas gruplarinin
ise pik uzama hizi sonrasi dénemde olduklar1 tespit edilmistir. Calismamizda yas
gruplarina gore pik uzama hizi donemleri literatiirde futbolcular iizerinde yapilmis
arastirmalarla benzerlik gostermektedir (12, 167, 168, 169). Futbolcularin Yo-Yo testi ile
Olciilen kat edilen mesafe ve hesaplanan VOazmax degerlerinin olgunlasma ile birlikte
arttigr  gorilmistir. Pik uzama hizi sonrasinda olan futbolcularin Yo-Yo test
performanslarinin diger iki gruptan anlaml olarak daha yiiksek oldugu, pik uzama hizi
sirasinda olan futbolcularin ise pik uzama hiz1 6ncesinde olan futbolculardan istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bizim ¢calismamiza benzer sekilde Tounsi ve
arkadaslar1 futbolcularin olgunluk diizeylerini pik uzama hizina gore {li¢ kategoriye
ayirdiklar: ¢aligmalarinda, olgunluk diizeyi yiiksek olan futbolcularin Yo-Yo IR1 test
performansinin olgunluk diizeyi diisiik olanlardan daha iyi oldugunu gostermislerdir (12).
Selmi ve arkadaslar1 (170) 11 ila 18 yas arasi futbolcularda aerobik dayaniklilik

kapasitesini belirlemek icin 20 metre mekik kosu testi yaptirdiklar1 ¢alismalarinda,
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futbolcularin aerobik dayaniklilik performanslarinin pik uzama hizlaria gore belirlenen

her olgunluk grubunda bir 6neki gruba gore daha yiiksek oldugunu gostermislerdir.

Arastirmamiza katilan 134 futbolcunun kronolojik yaslar1 ve pik uzama hiz1 yas farki
ile Yo-Yo IR1 test sonuglar1 arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin korelasyon ve
regresyon analizleri yapildi. Analizler sonucunda Yo-Yo testinde kat edilen mesafe ve
hesaplanan VOozmax degerlerinin hem kronolojik yas ile hem de olgunlagma ile iligkili
olarak artti1 tespit edildi. Bu bulgulardan Adana Demir Spor alt yapisinda oynayan
futbolcularin aralikli dayaniklilik performanslarinin yasa ve olgunlasmaya bagli olarak
arttig1 sonucu ¢ikartilabilir. Armstrong ve Welsman, 16 yasina kadar pik VO2’nin yasla
birlikte korelasyonlu olarak artis gosterdigini, 16 yasindan sonra biiyiime siirecinin
yavaslamasi ile birlikte pik VO; artisinin yavaslama egiliminde oldugunu bildirmislerdir
(171). 1057 sedanter kiz ve erkek ¢ocukta yaptiklari ¢alismalarinda olgunlagsmanin, pik
VO iizerine pozitif etki sagladigini gdstermislerdir. Bu etkinin olgunlasmanin bir sonucu

olarak yagsiz viicut kiitlesindeki artistan kaynaklandigini bildirmislerdir.

Yo-Yo IR1 testi ile aerobik performansin yani sira anaerobik performansin da
degerlendirilebilecegi diistiniilmektedir (35, 172). Futbolcular biiyliylip, olgunlastik¢a
aerobik performansin yani sira anaerobik performanslarinin da gelisecegi (173), bu
gelisime bagli olarak da aralikli dayaniklilik (Yo-Yo IR1) performanslarinin yasla birlikte
artis gosterecegi bildirilmistir (164). Arastirmamizda Yo-Yo IR1 test performansinin 9
yas grubundan 15 yas grubuna kadar giderek arttigi, 15, 16 ve 17 yas gruplan arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Calismamiza benzer
bulgularla Markovic ve Mikulic 12-18 yas araligindaki futbolcularda yaptigi
caligmalarinda, Yo-Yo IR1 test performansinin yasla birlikte giderek arttigini, bu artigin
15 ila 17 yas araliginda anlamli olarak degismedigini gostermislerdir (164). Tounsi ve
arkadaslar1 12-18 yas araligindaki elit futbolcularda yaptiklart ¢alismalarinda, 14 ve 18
yas gruplarmin Yo-Yo IR1 testi sirasinda daha kiiclik yas gruplarina gore istatistiksel
olarak daha fazla mesafe kat ettiklerini bulmuslardir (12). Bu ¢alismada yas gruplarina
gore pik uzama hiz1 donemleri bizim ¢alismamiza benzerlik gostermektedir. Yaptiklar
calismada en kii¢iik yas grubu olan 12 yas futbolcularin heniiz olgunlasmadiklari, 13 ve
14 yas futbolcularin pik uzama hizi sirasinda oldugu, 15, 16, 17 ve 18 yas futbolcularin

ise pik uzama hiz1 sonras1 donemde olduklar1 goriilmektedir (12). Arastirmamizda, pik
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uzama hiz1 sonrast donemde olan 15, 16 ve 17 yas gruplarmin Yo-Yo test
performanslarinin, daha kiiclik yas gruplarindan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Pik uzama hizi donemi sonrasinda olan futbolcularin aralikli dayaniklilik
performanslarindaki geligimlerin, biiylime ve gelismeden ziyade yapilan fiziksel
antrenmanlara uyum yanitlar ile saglaniyor olmasi muhtemeldir. Calismamiza katilan
futbolcularin her yas grubu igin ayn1 spor kuliibiinde en az bir yil siire ile diizenli olarak
antrenman yaptigr goz oniinde bulundurulmalidir. Pik uzama hizi sonrasinda aralikli
dayaniklilik  performansmmin  gelisimi i¢in, antrenman planlamasinda aerobik
dayanikliligin gelisimine daha fazla odaklanilmasi gerekebilir. Erkek c¢ocuklarinda
olgunlagma ile birlikte anaerobik metabolizma aerobik metabolizmaya gore daha belirgin
artis gostermektedir (173). Anaerobik metabolizmadaki gelisimler, pik uzama hizi sonrasi
dénemde olan futbolcularda go6zlenen aralikli  dayaniklilik (Yo-Yo IR1)

performansindaki artigsa 6nemli 6l¢iide katkida bulunuyor olabilir (164).

5.2. Anaerobik Performansin Kronolojik Yas Gruplarina ve Olgunluk
Durumlarina Gére Incelenmesi
Aragtirmamiza katilan futbolcularin anaerobik performanslarinin olgunlagma ile
birlikte arttig1 goriilmiistiir. Pik uzama hiz1 sonrasinda olan futbolcularin 30 m sprint,
ceviklik ve durarak uzun atlama performanslarinin diger iki gruptan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu, pik uzama hizi sirasinda olan futbolcularin ise pik uzama hizi 6ncesinde
olan futbolculardan istatistiksel olarak daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Pefia-Gonza'lez ve arkadaslar yaslar1 (12-14 y1l) birbirine ¢ok yakin olan futbolcularda
yaptiklar1 ¢alismalarinda, pik uzama hizi esnasinda ve sonrasinda olan futbolcularin 30
m sprint ve ¢eviklik (T-test) performansinin pik uzama hizi 6ncesinde olan futbolculardan
daha iy1 oldugunu tespit etmislerdir (174). Tounsi ve arkadaglari bizim ¢alismamiza
benzer sekilde 12-18 yas araligindaki futbolcularin olgunluk diizeylerini pik uzama hizina
gore li¢ kategoriye ayirdiklar ¢alismalarinda, olgunluk diizeyi yiiksek olan futbolcularin
10, 20 ve 30 metre sprint yani sira dikey sigrama performanslariin olgunluk diizeyi
diisiik olanlara gore daha iyi oldugunu bildirmislerdir (12). Selmi ve arkadaslar1 11-18
yas arasi futbolculara yaptiklar1 ¢alismalarinda, futbolcularin durarak uzun atlama ve

sprint performanslarimin pik uzama hizlarina gore belirlenen her olgunluk grubunda bir
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onceki gruba gore daha yiiksek oldugunu gostermislerdir (170). Ayn1 kronolojik yastaki
futbolcular incelendiginde ise, erken olgunlasanlarin 20 m sprint performanslarinin geg

olgunlasanlara gore istatistiksel olarak daha iyi oldugu bildirilmistir (175).

Calismamizda pik uzama hiz1 sonrasinda olan futbolcularin yas, boy uzunlugu,
viicut agirliklari, oturma yiiksekligi ve bacak uzunlugu degerlerinin diger iki gruba gore
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu degiskenlerin pik uzama hizi
sirasinda olan futbolcularda, pik uzama hizi 6ncesinde olan futbolculara gore anlaml
olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Cocuklarda kronolojik yasin yaninda viicut
agirhigl, yagsiz viicut kiitlesi gibi viicut kompozisyonlarindaki degisikliklerle anaerobik
performansin yani sira aerobik performansla da iligkili olarak arttigi gosterilmistir (171,
176). Ayrica calismamizda futbolcularin sprint, ¢eviklik ve durarak uzun atlama
performanslarinin kronolojik yas ve olgunlasma ile iliskili olarak artis gosterdigi tespit
edilmistir. Dolayisiyla ¢alismamiza katilan futbolcularin anaerobik performanslarinin
hem kronolojik yasa hem de olgunlasmaya bagli olarak arttigini soyleyebiliriz.
Armstrong ve Welsman, 11 ve 18 yas aras1 saglikli erkeklerde Wingate testi pik gii¢c ve
ortalama gii¢ ¢iktilarinin kronolojik yasla korelasyonlu olarak arttigini gostermislerdir
(176). Gastin ve Bennett, ayn1 yas (14-15 yil) grubundaki futbolcularda pik uzama hiz
yilt ile 20 m sprint performansi arasinda énemli korelasyon oldugunu bildirmislerdir
(175). Cocuklarda yasla birlikte anaerobik performansta gézlenen artisin muhtemel
sebeplerinin, noral sistemlerin olgunlagmasi (177), agonist ve antagonist kaslar arasindaki
koordinasyonun gelismesi (178), kosu ekonomisinin gelismesi (179), yavas kasilan kas
liflerinin hizli kasilan kas liflerine doniismesi (180), dolasimdaki testosteron ve bilyliime
hormonu seviyelerindeki artisla iliskili kas giiciindeki artiglar ve metabolik fonksiyondaki

degisiklikler oldugu diisiintilmektedir (180).

Arastirmamizda 17 yas grubunun 30 m sprint performansinin diger biitiin yas
gruplarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sprint performansinin 12
yas grubundan sonraki gruplarda belirgin olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Calismamizda 13 yas grubundan kiiciik olan futbolcularin pik uzama hizi 6ncesinde
olduklar1 ve dolayisiyla heniiz olgunlagsmadiklar1 dikkati ¢cekmektedir. Papaiakovou ve
arkadaslar1 7-18 yas araligindaki erkek 6grencilerde, 30 metre sprint hizinin kronolojik

yasla birlikte anlamli olarak arttiin1, ancak 15 yasindan sonra sprint performansinin plato
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gosterdigini bildirmislerdir (132). Hiz performansinin, ¢ocukluk ve ergenlik boyunca
dogrusal olarak gelisim gostermedigi (68), ergenlik Oncesinde ve ergenlikte gelisimin
ataklar halinde oldugu bildirilmektedir (116). Boylamsal ¢alismalarinda kisiler arasi
farkliliklar olmakla birlikte sprint performansinin pik uzama hizindan 1 yil 6nce
duraksayabilecegini, bu durumun bacak uzunlugundaki hizli degisikliklerin bir sonucu
olarak azalan koordinasyon ile iligkili “ergen sakarligindan” kaynaklanabilecegi
bildirilmistir (135). Pik uzama hiz1 6ncesi sprint performansindaki gelismeler, oncelikle
noromiiskiiler fonksiyonlarin artmasi, koordinasyon ve noromiiskiiler recruitment
(goreve c¢agirma) gelisimi olmak {izere merkezi sinir sistemi adaptasyonlarina
atfedilmektedir (84, 101, 116). Pik uzama hiz1 sirasi ile sonrasi arasindaki donemde
gbzlenen sprint performansindaki gelisimler, hormonal degisikliklerle birlikte kas kesit
alan1 ve maksimal kuvvet artiglariyla iliskilendirilmektedir (84, 101, 116). Futbolcu erkek
cocuklarda 13 yasindan sonra serum testosteron ve insiilin benzeri biiyiime faktorii-1
(IGF-1) seviyelerinde anlamli artiglarla birlikte futbolcularin izometrik gévde ve bacak
kuvvetinde de artis oldugu gosterilmistir (181). Merkezi sinir sistemi adaptasyonunun
ergenlik boyunca devam edebilecegi bildirilmistir (119). Bu da uzun vadeli sporcu
gelisim modelinde savunulan, 10’lu yaslarin basinda hizin kronolojik yasa dayali olarak

gelistirilmesi diistincesini desteklemektedir (131).

Ceviklik, gen¢ ve yetiskin futbolcular arasinda ayirimi ortaya ¢ikarmak igin
siklikla oOlciilen bir atletik ozelliktir (182, 165). Arastirma bulgularimiz futbolcularin
ceviklik performansinin kronolojik yasla birlikte giderek arttigini, bu artisin 12 yas
grubundan sonra daha belirgin oldugunu gostermistir. Vescovi ve arkadaslari, 12-21 yas
araligindaki elit kadin futbolcularda yaptiklar1 calismalarinda, ¢eviklik performansinin
12-13 yaglarinda daha belirgin arttigin1 rapor etmislerdir (183). Sariati ve arkadaslari
(184) pik uzama hiz1 sonrasinda (+1 y1l) olan futbolcularin ¢eviklik performansinin pik
uzama hiz1 6ncesinde (-1 yil) olan futbolculara gore istatistiksel olarak daha iyi oldugunu
gozlemlemislerdir. Towlson ve arkadaslar1 (185) cevikligin, ¢ocuklukta pik uzama hizi
yasindan 0,4 - 2,1 yil sonrasina kadar dogrusal bir sekilde arttigini ve pik uzama hizi yasi
sonrasi donemde platoya ulastigini bildirmislerdir. Ceviklik performansinin kronolojik
yas ile birlikte artmakla birlikte antrenman miidahaleleriyle gelisimin devamlilig

saglanabildigi gosterilmistir (143).
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Alt ekstremite giiciiniin degerlendirilmesinde en ¢ok tercih edilen testler, dikey
sicrama ve durarak uzun atlama testleridir. Arastirma bulgularimiz futbolcularin durarak
uzun atlama performansinin 12 yasindan sonraki gruplarda daha belirgin artig gosterdigi
ve bu artisin 15 yasindan sonra plato egiliminde oldugunu gdstermistir. Bu bulgular
durarak uzun atlama performansinin pik uzama hizi sirasinda daha belirgin bir gelisim
gosterebilecegini ve ilerleyen donemlerde performans gelisimi i¢in 0zel antrenman
uygulamalarinin yapilmasi gerekebilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim boylamsal
arastirmalarda durarak uzun atlama performansindaki en yiiksek artisin pik uzama hizi
yast esnasinda oldugu gosterilmistir (135). Literatiirde 15 yasindan sonra sigrama
performansinin gelisimi i¢in daha 6zel antrenman miidahalelerine ihtiya¢ oldugunu
bildirerek bizim sonug¢larimizi destekleyen arastirmacilar bulunmaktadir (183).
Sokolowski ve Chrzanowska, 8-16 yas araligindaki okul c¢ocuklarinda yaptiklari
calismalarinda, durarak uzun atlama performansinin yasla birlikte dogrusal olarak
arttigini, bu artigin 13 yasindan sonra daha belirgin oldugunu gozlemlemislerdir (186).
Kukolj ve arkadaslar1 13-18 yas arast futbolcu c¢ocuklarda durarak uzun atlama
performansinin 15 yasinda anlamli olarak arttigim gdzlemlenmistir (187). Ote yandan
arastirmalarinda en kiigiik yas grubu 13 yas oldugu i¢in dncesinde bir performans atagi
olup olmadig: bilinmemektedir. Biiyiime ve gelisme siirecindeki ¢ocuklarda yatay ve
dikey si¢crama performansinin, bacak uzunlugundaki ve kas kiitlesindeki artislarla iliskili
olarak gelistigi bildirilmistir (12). Olgunlagmayla artan hormon seviyelerinin bir sonucu
olarak yagsiz viicut kiitlesinin artmasi, anaerobik gii¢ ile ilgili performans parametrelerini
pozitif yonde etkilemektedir (176). Bizim bulgularimiza benzer sekilde futbolcularda
anaerobik gliciin durarak uzun atlama (170) veya dikey sigrama (12) testleri ile
degerlendirildigi arastirmalarda, sigrama performansinin pik uzama hizlarina gore
belirlenen her olgunluk grubunda bir Onceki gruba goére daha yiiksek oldugu

gosterilmistir.

Karm kaslarinin kuvvetli olmasi sahip oldugu potansiyel etkilerinden dolay:
atletik performans i¢in Onemlidir. Karin kasmin sprint esnasinda kuvvet aktarimi
sagladigmma ve bu nedenle kuvvetli karmm kaslarinin sprint performansimi artirdigi
diistiniilmektedir (188). Ayrica sprint esnasinda zay1f karin kaslarina bagl yetersiz kuvvet
aktarimi sonucu, omurga lstiinde biyomekanik olarak stresin artacagi ve sakatlanma

riskinin artabilecegi bildirilmektedir (188). Arastirmamizda futbolcularin mekik ¢ekme
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performansinin, 12 yas grubundan sonraki gruplarda belirgin sekilde daha yiiksek oldugu
ve 13 yasindan 17 yas grubuna kadar platoda kaldigi goriilmiistiir. 17 yas grubunun, diger
gruplara gore bir dakikada daha fazla mekik c¢ektigi tespit edilmistir. Ayrica 134
futbolcunun mekik ¢ekme performansinin hem kronolojik yas hem de olgunlasma
diizeyleri ile iligkili olarak artis gosterdigi tespit edildi. Nitekim pik uzama hiz1 sonrasinda
olan futbolcularin bir dakikada mekik ¢ekme performanslariin diger iki gruptan anlamli
olarak daha yiiksek oldugu, pik uzama hiz1 sirasinda olan futbolcularin ise pik uzama hizi
oncesinde olan futbolculardan daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Mekik testi ve
olgunluk iliskisinin boylamsal olarak incelendigi c¢aligmalar birbirlerinden kismen
farklilik gostermektedir. Mekik ¢cekme performansinda en yiiksek artisa, Guimaraes ve
arkadaslar1 (189) basketbolcu ergenlerde pik uzama hizi yasindan 6 ay o6nce, Yague ve
De La Fuente (136) ilk ve ortaokul 6grencilerinde pik uzama hizi yasindan 16 ay 6nce ve
Philippaerts ve arkadaslar1 (135) futbolcu ergenlerde pik uzama hizi yas1 esnasinda
ulagildigini  bildirmiglerdir. 6- 17 yas araliinda 1513 erkek c¢ocugun lokal kas
dayanikliliginin degerlendirildigi bir ¢calismada, mekik ¢cekme performansinin kronolojik
yasla birlikte siirekli arttig1 gosterilmistir (190). Benzer sekilde Casajus ve arkadaglar1 7-
12 yas aras1 387 ilkokul 6grencisinde mekik ¢ekme performansini yasla birlikte arttigini

bildirmislerdir (191).

Arastirmamizda futbolcularin smav ¢cekme performansinin, 12 yas grubundan
sonraki gruplarda belirgin bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ancak 13 yas
grubuyla birlikte sonraki yas gruplarinda sinav ¢ekme performansinin plato egiliminde
oldugu goriilmiistir. Pik uzama hizi Oncesinde olan futbolcularin sinav ¢ekme
performanslarinin diger iki gruba gore istatistiksel olarak daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Ote yandan pik uzama hiz1 sirasinda ve sonrasinda olan futbolcularin sinav
cekme performanslari arasinda istatistiksel olarak fark olmadigi goriilmiistiir. Bu bulgular
ozellikle iist ekstremite kaslarimin kuvvet ve kuvvette devamliliginin pik uzama hizi
sirasinda daha fazla artis gosterdigini, ancak ilerleyen yillarda daha fazla gelisim icin o
kas gruplarina 6zel diren¢ antrenmanlariin yapilmasi gerektigini diistindiirmiistiir.
Cordingley ve arkadaglar1 (192) 13-15 yas araliginda st diizey buz hokeyi oyuncularinda
fiziksel uygunluk bilesenlerinin boylamsal olarak takip ettigi calismalarinda sinav
performansinin yasla birlikte arttigini bildirilmislerdir. Ancak ¢alismalar1 kisitli bir yas

araligini kapsadigi i¢in sinav ¢ekme performansinin ergenlik boyunca nasil etkilendigiyle
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ilgili degerlendirme yapilamamustir. Sinav performansi ve olgunluk durumu arasindaki
iliskinin inceledigi bir ¢alismada (193) pik uzama hiz1 sonras1 grubun, pik uzama hizi
sirasinda olan gruptan daha yiiksek smnav ¢ekme performansi sergiledikleri tespit
edilmistir. Ulusal seviyedeki sorf sporcularinin performansinin incelendigi bu ¢alismada
sinav performansi i¢in elde edilen tekrar sayilarinin (pik uzama hiz1 6ncesi 7,71+0,81
tekrar, pik uzama hizi esnas1 6,17+1,51 tekrar, pik uzama hizi sonrasi 8,3+0,57 tekrar)
bizim verilerimize kiyasla daha az oldugu goriilmektedir. Sorf bransinin, futbol
brangindan farkli performans taleplerinden dolayr bu farkliligin  olustugu

distiniilmektedir.

5.3. Olciilen Degiskenlerin Birbiriyle iliskisi

Sunulan c¢alisma farkli kronolojik yas ve olgunluk durumlarindaki futbolcu
cocuklarin Yo-Yo0 IR1 testi kosu mesafesi,VO2amax, durarak uzun atlama, 30 m sprint,
ceviklik, bir dakika mekik ve sinav ¢ekme performanslari arasindaki iliskinin futbol
bransinda yiiksek katilimei sayisi ile incelendigi sayili ¢aligmalardan biridir. Arastirmaya
katilan 134 futbolcunun verilerinin korelasyon analizleri sonucunda, o6lgiilen biitiin
degiskenlerin birbirleriyle yliksek diizeyde iliskili oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6l¢iilen
degiskenlerin pik uzama hizi sonrasinda, sirasinda ve Oncesinde olmak iizere
futbolcularin  bulunduklar1 olgunluk diizeyleri icerisinde korelasyon analizleri
yapildiginda, aerobik ve anaerobik performans degiskenleri arasinda genel olarak anlamli
iliskiler oldugu goriilmektedir. Nitekim bu bulgular arastirmaya katilan 9 ila 18 yas arasi
futbolcularda, anaerobik  performansi yitksek olan futbolcularin, aerobik

performanslarinin da yiiksek oldugunu gostermektedir.

Futbolcularin aerobik dayaniklilik kapasitesini degerlendirmek icin 6l¢tiigiimiiz Yo-
Yo IR1 Testi kat edilen mesafe ve dolayli olarak hesaplanan VO2max degerleri ile kas
giiciinii degerlendirmek igin Sl¢tiigimiiz durarak uzun atlama degerleri arasinda ¢ok
yiiksek diizeyde anlamli iliskili oldugu tespit edilmistir. Bulgularimiza benzer sonuglarla
Hermassi ve arkadaslari (194) gen¢ hentbolcularda (17.2 £ 0.7 yas) Yo-Yo IR1 Testi ile
sigrama performansi arasinda yiiksek diizeyde iliski oldugunu gostermislerdir. Ote
yandan aerobik dayaniklilik kapasitesi ile sigrama performansi arasindaki iligki yetiskin

futbolcularda gozlemlenmeyebilir (195,196). Nitekim korelasyon analizlerini olgunluk
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diizeylerine gore gruplar igerisinde yaptigimizda, pik uzama hizi 6ncesi ve esnasindaki
gruplarda Yo-Yo IR1 Testi ile durarak uzun atlama performansi arasinda yiiksek diizeyde
iliski gozlemlerken, pik uzama hizi sonrasi grupta istatistiksel olarak anlamli iligki
olmadigi tespit edilmistir. Muhtemelen biiyiime ve gelisme ile birlikte yapilan
antrenmanlarin ¢esidi Ve buna cevap olarak viicutta gelisen adaptasyonlar, olgunlagsma ile
genetik faktorlerle ortaya ¢ikan kas fibril dagilimi gibi etmenler, aerobik dayaniklik ve
anaerobik gii¢ performansinda yetiskin bireyler arasindaki farklilikta daha belirleyici

olabilmektedir.

Calismamiza katilan futbolcularin Yo-Yo IR1 Testi kat edilen mesafe ve VO2max
degerleri ile 30 m sprint performanslar1 arasinda ¢ok yiiksek diizeyde anlaml iliskili
oldugu tespit edilmistir. Aerobik dayaniklilik ile sprint performansi arasindaki bu iligki,
futbolcular1 olgunluk diizeylerine gore siiflandirdigimizda, pik uzama hizi sonrasi
grupta daha zayif olmakla birlikte {i¢ grupta da gozlenmistir. Aragtirma bulgularimiza
benzer sekilde Wong ve arkadaglari yaptiklar1 calismalarinda (197), 14 yas alt1 iyi
antrenmanli erkek futbolcularda Yo-Yo IR1 Testi ile 30 m sprint performansi arasinda
anlamli iligski gézlemlemislerdir. Yo-Yo IR1 Test performansi ile 30 m sprint performansi
arasindaki iligki tist liglerde oynayan futbolcularda da (22 + 5 yas) gézlemlenmistir (198).
Ote yandan durarak uzun atlamada oldugu gibi, Yo-Yo IR1 Testi performans ile 30 m
sprint performans: arasindaki iligkinin, yetiskin futbolcularda gézlenmedigini bildiren
calismalarda bulunmaktadir (199, 195). Villanueva ve arkadaslar1 (201) aerobik (siddeti
kademeli olarak artan test) performansi ile 40 m sprint performans: arasindaki iligkiyi
olgunluk durumlarina gore inceledikleri ¢aligmalarinda, pik uzama hizi éncesi (-3,-1.5
yil) ve esnasinda (-1,+1 yil) olan gruplarda iki degisken arasinda ytiksek diizeyde iliskili
oldugunu, pik uzama hiz1 sonrasi grupta (+1.5,+3 yil) ise anlamli bir iliski olmadigini
gozlemlemislerdir. Arastirmamizda Yo-Yo IR1 Test performans: ile 30 m sprint
performansi arasindaki iligki pik uzama hizi 6ncesi ve esnasinda olan gruplarda yiiksek
diizeyde iken, bu iligkinin pik uzama hizi sonrasi grupta orta diizeyde oldugu
goriilmektedir. Bulgularimizda sprint performansin 17 yas grubuna kadar artis
gosterirken, aerobik (Yo-Yo test) performansin ise 14 yas grubundan sonra artis
gostermeyerek plato egiliminde olmasi, aerobik performansa gore anaerobik performans

gelisiminin yas ve olgunlagsma ile birlikte daha uzun bir siireci kapsayabilecegini
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diistindiirmektedir. Dolayisiyla yas ilerledik¢e olgunlasma ile birlikte aerobik performans

ile sprint performansi arasindaki iligki azaliyor olabilir.

Arastirmamiza katilan futbolcularin Yo-Yo IR1 Testi kat edilen mesafe ve VO2max
degerleri ile ¢eviklik performanslar1 arasinda ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iligkili oldugu
tespit edilmistir. Korelasyon analizlerini futbolcular1 olgunluk diizeylerine gore
yaptigimizda, aerobik dayaniklilik ile ¢eviklik performansi arasindaki iliski pik uzama
hiz1 6ncesi ve esnasindaki gruplarda yiiksek diizeyde, pik uzama hizi sonrasi grupta orta
diizeyde olmakla birlikte ti¢ grupta da gézlenmistir. Kalantari ve Esmailzadeh (202) erkek
ergen okul ¢ocuklarinda (15-17 yas) fiziksel uygunluk parametrelerini boylamsal olarak
inceledikleri ¢caligmalarinda, aerobik dayaniklilik performansi (1-mil kosu testi siiresi) ile
Illinois ¢eviklik performansi arasinda orta diizeyde iliski oldugunu bildirmislerdir.
Calisma bulgularimizdan farklt olarak Nughes ve arkadaslart (205) U17 yas
kategorisindeki futbolcularda yaptiklari ¢aligmalarinda, Yo-Yo IR1 Testi ile ¢eviklik
performansi arasinda anlamli iliski olmadigini bildirmislerdir. Bununla birlikte aerobik
dayaniklilik ile g¢eviklik arasindaki iliskinin, farkli branslardaki yetiskin sporcularda
gozlenmedigini bildiren ¢aligmalarda bulunmaktadir (203, 204). Antrenman durumu ve
c¢esidi, bransin talepleri, genetik faktorler gibi etkenlerin yani sira arastirmalarda ¢evikligi

degerlendirmek i¢in kullanilan testler arasindaki farkliliklar sonuglari etkiliyor olabilir.

Arastirma bulgularimiz Yo-Yo IR1 Test performansinin hem mekik ¢ekme hem de
sinav ¢ekme performansi ile yiiksek diizeyde iliskili oldugunu gostermistir. Imai ve
arkadaslar1 (206) erkek futbolcularda (16.3 + 0.5 yas) yaptiklar1 ¢alismalarinda, Yo-Yo
IR1 Testi ile kor kas dayanikliligi arasinda yiiksek diizeyde korelasyon bulmuslardir.
Bento ve arkadaslar1 (207), kiz ve erkek olmak tizere toplam 236 lise 6grencilerinde (16.1
+ 0.92 yas) yaptig1 ¢alismada, Yo-Yo test performansi ile sinav ¢ekme performansi
arasinda ¢ok yiiksek diizeyde korelasyon oldugunu bildirmislerdir. Arastirmamiza katilan
futbolcular1 olgunluk diizeylerine gore siniflandirdigimizda, aerobik dayaniklilik ile
mekik ve sinav ¢gekme performansi arasindaki iliski pik uzama hizi 6ncesi ve esnasindaki
gruplarda gozlenirken, bu iliskinin pik uzama hizi sonrasi grupta istatistiksel olarak
anlamli olmadig tespit edilmistir. Calismamiza benzer bulgularla Nughes ve arkadaglari
(205) U17 yas kategorisindeki futbolcularda yaptiklar1 ¢alismalarinda, Yo-Yo IR1 Testi

ile mekik ¢ekme performansi arasinda anlamli bir iligskinin olmadigini bildirmislerdir. Bu
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bulgular mekik ve sinav ¢ekme performanslari ile aerobik dayaniklilik aradaki iligskinin

yas ilerledikce olgunlasma ile birlikte azaldigini gostermektedir.

Arastirmamiza katilan futbolcularin durarak uzun atlama ve 30 m sprint performansi
arasinda ¢ok yiiksek diizeyde korelasyon oldugu goriilmiistiir. Literatiirdeki basketbolcu
ve futbolcu gengler {izerinde yapilmis ¢ok sayida calismada benzer bulgularla, sigrama
performanst ile 30 m sprint performans: arasinda yiiksek diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir (208, 209, 210, 211, 205). Durarak uzun atlama ile 30 m sprint performansi
arasindaki iligki futbolcularin olgunluk durumlarina gore analiz edildiginde, bu iliskinin
iic grupta da istatistiksel olarak ¢ok yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmamiza benzer bulgularla Hammami ve arkadaslari (212) geng erkek
hentbolcularda (12-14 yas) yaptiklar1 ¢aligmalarinda, pik uzama hizi 6ncesi ve sonrasi
gruplarda durarak uzun atlama ile 30 m sprint performansi arasinda yiiksek diizeyde iliski
oldugunu bildirmislerdir. Sigrama ve sprintin hareket oriintiileri incelendiginde, benzer
gerilme kisama dongiisii hareket paterni sergilendigi ve performans agisindan zemin
temas siiresinin kisa olmasinin avantaj sagladigi goriilmektedir (210). Ayrica sigrama ve
sprint hareketleri sirasinda enerji ihtiyact baskin olarak anaerobik metabolizmadan
karsilanmaktadir. Dolayisiyla sicrama ve sprint performansi arasindaki iligskinin her yas

grubu i¢in yiiksek olmasi beklenebilir.

Futbolcularin durarak uzun atlama ile ceviklik performansi arasindaki iligki
incelendiginde, aralarinda ¢ok yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Literatiirde futbolcu ve basketbolcu genglerde yapilan ¢alismalar incelendiginde sigrama
performansi ile ¢eviklik performansi arasinda genel olarak yiiksek diizeyde iligki oldugu
goriilmektedir (205, 213, 211, 208). Arastirmamiza katilan futbolculart olgunluk
durumlarina gore siniflandirdigimizda, tiim olgunluk gruplarinda durarak uzun atlama
performansi ile ¢eviklik performansi arasinda cok yiliksek diizeyde anlamli bir iligki
oldugu goriilmistiir. Calisma bulgularimiza benzer olarak 12-14 yas hentbolcularda
yapilan bir ¢alismada, pik uzama hizi 6ncesi ve sonrasi gruplarda durarak uzun atlama ile

ceviklik performansi arasinda yiiksek iliski oldugu bildirilmistir (212).

Durarak uzun atlama ile kas kuvveti arasindaki iliski incelendiginde, futbolcularin
durarak uzun atlama performansinin mekik ¢cekme ve sinav ¢ekme performanslari ile

yiiksek diizeyde iliskili oldugu tespit edilmistir. Futbolcular1 olgunluk diizeylerine gore
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simiflandirdigimizda, durarak uzun atlama ile mekik ve smav ¢ekme performanslari
arasindaki bu iligki, pik uzama hiz1 sonrasi grupta daha zayif olmakla birlikte ii¢ grupta
da gozlenmistir. Calismamiza benzer bulgularla Franga ve arkadaslar1 (214) geng erkek
futbolcularda yaptiklar1 ¢alismalarinda sigrama performansi ile mekik ve sinav gekme
performansi arasinda anlamli iliski oldugunu gostermislerdir. Kas giicii kas kuvvetinin ve
kasilma hizinin bir fonksiyonudur (215). Dolayisiyla kas kuvvetinin yiiksek olmasi
durarak uzun atlama, dikey sigrama gibi kas giicii gerektiren hareketlerde performans

acisindan avantaj saglar (215).

Arastirmamiza Katilan tiim futbolcularin 30 m sprint performansi ile geviklik
performanslar1 karsilastirildiginda, bu iki degisken arasinda c¢ok yiiksek diizeyde
korelasyon oldugu tespit edilmistir. 30 m sprint performansi ile geviklik performanslari
arasinda yiiksek korelasyon, pik uzama hizi oncesi, esnasinda ve sonrasi olan gruplar
icerisinde de gozlenmistir. Literatiirde bizim bulgularimiza benzer sonuglarla sprint
performansi ile ¢eviklik performansi arasinda iyi diizeyde korelasyon oldugunu gdsteren

¢ok sayida aragtirma bulunmaktadir (205, 216, 213, 208, 211).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Sunulan arastirmanin bulgulari, 9 ila 18 yas arasi futbolcularin aerobik ve
anaerobik performanslarinin kronolojik yas ve olgunlasma ile iligkili olarak arttigini
gostermistir. Futbolcu ¢ocuklarda aerobik dayanikliligin ve stirat, gii¢, ¢eviklik, kuvvette
devamlilik gibi anaerobik performans bilesenlerinin gelisimi bakimindan kronolojik yas
ve olgunlasmanin hangi asamada kritik bir donem haline geldiginin bilinmesi, yetenek
se¢imi yani sira antrenman programlarinin planlanmasinda antrendrler, kondisyonerler ve

spor bilimciler i¢in 6nemli katkilar saglayabilir.

Futbola 6zel aerobik dayaniklilik performansinin, kronolojik yas ile birlikte 9
yasindan 15 yasina kadar giderek arttig1, pik uzama hizi sonras1 dénemde olan 15, 16 ve
17 yas gruplarinda ise anlamli olarak degismedigi goriilmektedir. Bulgularimizdan yola
cikarak pik uzama hizi sonrast donemde olan futbolcularin futbola 6zel dayaniklilik
gelisimlerinde, aerobik dayanikliligin gelistirilmesine yonelik antrenmanlarin daha

biiylik 6neme sahip olacagi yorumu yapilabilir.

Arastirmaya katilan futbolcularin siirat, ceviklik, kuvvette devamlilik ve atlama
performanslarinin, genel olarak kronolojik yasla birlikte 17 yas grubuna kadar giderek
arttig1, bu artisin 12 yas grubundan sonraki gruplarda belirgin olarak daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu bulgular genel olarak anaerobik performansin pik uzama hiz1 sirasinda
daha belirgin bir artis gosterdigini, ilerleyen yillarda daha fazla gelisim i¢in ozel

antrenman uygulamalarinin yapilmas: gerekebilecegini diislindiirmektedir.

Aragtirmaya katilan tiim futbolcularin Yo-Yo IR1 testi, durarak uzun atlama, 30
m sprint, ceviklik, mekik ve sinav ¢cekme performanslari arasinda yiiksek diizeyde anlamli
iliskiler oldugu bulunmustur. Pik uzama hiz1 sonrasinda, sirasinda ve dncesinde olmak
tizere futbolcularin bulunduklari olgunluk diizeyleri igerisinde de, ol¢iilen degiskenler
arasinda genel olarak anlaml iligkiler oldugu goriilmiistiir. Bulgularimizdan arastirmaya
katilan futbolcularin olgunluk diizeyi fark etmeksizin, anaerobik performansi iyi olan

futbolcularin, aerobik performanslarinin da iyi oldugu sonucuna varilabilir.
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EK-1 AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde “9 - 18 Yas Arasi
Futbolcularda Aerobik ve Anaerobik Performansin Yas Gruplarina Gore Incelenmesi’’
amaciyla bir calisma yapilacaktir. Calismada sporcularin boy, viicut agirligi, oturma ytiksekligi
ve bacak uzunlugu ol¢iimleri, aerobik dayaniklilik, kassal dayaniklilik, ¢ceviklik, durarak uzun
atlama ve sprint performanslarinin belirlenmesine yonelik testler yapilacaktir. Yapilacak tiim
testler sporcularin ugragmakta oldugu spor bransinin miisabakalarinda uygulanan hareketlere
benzer nitelikleri tasimaktadir. Tiim 6l¢iimler Cukurova Universitesi Saglikli Yasam Merkezi
Spor Fizyolojisi Performans Laboratuvari ve Cukurova Universitesi Futbol Sahasi’nda
uygulanacaktir. Bu siire zarfinda katilimc1 sporcular, miisabakasi esnasinda yasayabilecekleri
sakatliklarla karsilagma ihtimalleri bulunmaktadir. Bu ylizden yasanabilecek herhangi bir

sakatliktan kurumumuz mesul degildir.

Yapilacak olan testler i¢in katilimcilara herhangi bir iicret ddenmeyecek, ayn1 zamanda

katilimcilardan ticret talep edilmeyecektir.

SOZ KONUSU ARASTIRMAYA, YUKARIDA BELIRTILEN KOSULLAR
CERCEVESINDE HICBIR BASKI VE ZORLAMA OLMAKSIZIN KENDI RIZAMLA
KATILMAYI VE BILGILERIMIN KiSISELLIGi SAKLI TUTULARAK BILIMSEL
CALISMALARDA KULLANILMASINI KABUL EDIYORUM.

Katilime1/Vasisi Adi, Soyadi Tanik Adi, Soyadi

Imza Imza
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EK-2 ETIK KURUL ONAY FORMU
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EK-3 VERi TOPLAMA FORMU ORNEGiI
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