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ONSOZ

Bu tez; Ankara’ daki futbol takimlarinin altyapilarinda oynayan 8-14 yas
grubu geng futbolcularin bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerini belirlemek ve
yas gruplarinin birbirleri arasindaki farkliliklart ortaya koymak icin yapilmistir.

Arastirmanin basindan sonuna kadar her safhasinda destegini esirgemeyen
tez damigmanin sayin hocam Yrd. Dog. Dr. Siirhat MUNIROGLU’ na tesekkiir
ederim. Olgiimlerin alinmasinda yanimda olan ve her tiirlii sorunumun ¢dziimiinde
yardimc1 olan arkadaglarim Hiiseyin OZKAMCI" ya, Sadi ON’ e, Diinyacan
CICEKVERDI’ye ve Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Antrendrliik Boliimii 6grencilerine sonsuz tesekkiir ederim.

Bana bugiine kadar maddi-manevi her konuda yanimda olan aileme tesekkiir
eder ve sonsuz minnettarligimi sunarim.
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1.GIRiS

Futbol, neredeyse biitiin iilke insanlan tarafindan kuralli veya kuralsiz oynaniyor
olmasinin yaninda biiyiikk seyirci kitlelerine hitap etme 6zelligi ile spor branslari
icerisinde kendine has bir yer bulmustur. Futbol oyunu komple uyumun yani sira,
taraflarin fiziksel oldugu kadar 6nemli 6l¢iide zihinsel giiclerini de ortaya koyduklar
bir spordur (Afyon ve ark., 1998). Futbolun bu kadar cok kabul gormesi ve
sevilmesinin nedeni, dnceden tahmin edilemeyen dogasindan dolay1 kisa periyotlu ve
tekrarli yapilan sprint aktivite Ornekleriyle mag¢ esnasindaki biitiin hareketlerin
seyrini degistirebilmekte ve oyun sonunda kazanmanmin kritik bir nedeni

olabilmektedir (Kog ve ark., 2000).

Futbol; yiirityiis, kosu, aralikli kosu ve sprintleri iceren bir spor dalidir. On
birer kisilik 2 takimdan olusan oyunda esas olarak oyuncular kars1 takimdan top
almaya ve gol atmaya calisirlar. Oyun 45’er dakikalik 2 yaridan olusur ve yarilar

arasinda 15 dakikalik devre arasi verilir (Wong, 2005).

Doksan dakikalik ma¢ sonrasinda elit bir futbolcunun ortalama egzersiz
siddetinin, Laktat esigine yakin (Bangsbo, 1994b) veya Maksimal Kalp Atim
Hizinin (KAHmaks) %85-98 araligindaki siddet oldugu belirtilmistir (Reilly, 1997).
Bu bulgular, aerobik 6zelliklerin futbol performansi ile yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir (Helgerud, 2001). Bununla birlikte yiiksek Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VO2maks)’'ne sahip sporcularin, mag¢ sirasinda daha c¢ok mesafe kat
ettikleri (Bangsbo, 1994b) ve ayn1 zamanda daha ¢ok sayida sprint atabildikleri
bildirilmistir (Smaros, 1980). Bangsbo ve ark. (2006) de benzer sekilde, elit
sporcularda, mag igerisinde yapilan hareketlerin %90’nin aerobik, %8.6’ sinin ise
anaerobik olarak gerceklestigini bildirmistir. Bu sonuca gore anaerobik
hareketlerin yiizdesi, toplam mag siiresi i¢erisinde 6nemsiz gibi goriinse de, Reilly
ve ark. (2000), top kazanmada ve sonuca gitmede bu tiir anaerobik nitelikli
hareketlerin oldukca yiiksek katkis1 oldugunu vurgulamislardir. Bu nedenle, futbol
antrenman yapisinin, yiiksek siddetli egzersizleri yapabilme kapasitesinin
arttirllmas1 ve yiiksek siddetli egzersizlerden sonra c¢abuk toparlanabilme
ozelliginin gelistirilmesi amacina yonelik bigimde planlanmasi1 Onerilmektedir.

Mohr ve ark. (2005) bu iki performans oOzelliginin aerobik ve anaerobik



dayamiklihk  antrenmanlarin =~ kombinasyonlar1  ile  gelistirilebilecegini
vurgulamiglardir. Buradan hareketle farkli futbol antrenman yaklagimlar

incelendiginde, anilan degiskenlere yonelik farkli bulgular degerlendirilmistir.

Fizyolojik agidan degerlendirilecek olursa futbol; aerobik ve anaerobik
eforlarin art arda kullanildigr siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, kassal dayanmiklilik
ve koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek
derecede bir spor disiplinidir. Basar1 i¢in bdylesine cok yonlii performans
verimliligine dayali bir oyun sporu olan futbolda teknik ve taktigin yam sira
antropometrik ozellikler ve psikomotor oOzelliklerde oldukca fazla Onem

tasimaktadir (Akgiin, 1992).

Futbolda; oyuncularin kat ettikleri mesafe yaklasik 10-12 km arasindadir.
Bu mesafenin %25’i yiiriime, %37’si jog, %20’si submaksimal siddetteki
hareketler, %11°1 sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir
(Shephard, 1999, Bangsbo ve ark., 2006, Akgiin, 1992). Bu veriler futbolun
aerobik tabanli bir yapiya sahip oldugunu ve icerdigi anaerobik yapiy1

gostermektedir.

Giiniimiizde erken yaslarda spora yonelim ve elit sporda basarinin giderek
daha gen¢ yaslarda elde edilmesi, uzun yillar antrenman yapilmasimi ve ¢ocuk
sporunda elitlesmeyi zorunlu kilmistir. Ancak, c¢ocuklarin antrenman
yiiklenmelerine verdikleri tepkilerin yetiskinlerden farkli oldugu, bunun
nedenlerinin biiyiime ve gelismeyle dogrudan iliskili oldugu goriilmiistiir.
Biiyiime ve gelismenin etkisinde, farkli biiyiime donemlerine paralel olarak
belirlenen antrenmanlar, baglama, genel hazirlik, 6zel hazirlik ve verim evrelerine
ayrilir. Her evreye bagl gelisen fonksiyonel ve biyolojik dzelliklerden hareketle

antrenmana verilen yanitlar degisir (Miilazimoglu ve ark., 2007).

Futbolda mag¢ Oncesi giinler, haftalar, aylar ve bazen yillar siiren
calismalarin amaci, sporcularin sahip oldugu performans diizeyini gelistirmek, bu
diizeyin devamliligi ile karsilasma esnasinda en iist diizeyde verimi ortaya
koyabilmesini saglamaktir. Performans diizeyinin belirleyici faktorlerini yetenek,
saglik, kuvvet, dayanmiklilik, hiz, esneklik, denge ile birlikte teknik ve taktik
yeterlilik olusturmaktadir (Lephard ve ark., 1998).



Futbolcunun performansinin arttirilmast  i¢in ~ 6ncelikle futbolcunun
fizyolojik profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman ancak bu profile ve fizyolojik
temellere dayandigi zaman futbolcunun performansinin yiikseltilmesi miimkiin

olur (Akgiin, 1989).

Futbol bransinda yapilan bu calisma, sporcu secimine ve antrenman
yaklagimlarina onemli katki saglayabilir. Yapilan testlerin uygulanabilirliginin
kolay olusu bircok antrendriin sporculart hakkindaki performans bilgisine
ulagmasinda biiyiik kolaylik saglayabilir. Giiniimiizde futbolun ©6nemli bir
pargasini olusturan antrenmanlarin etkisini gozlemlemek ve ona gore yapilacak
olan testlerin sonucunda ulasilmak istenilen noktaya ne oranda ulasildigini veya
ulagilmis olan noktanin ne oldugunu belirlememiz agisindan arastirma onem teskil

etmektedir.

Bu calismada, testlerin uygulanmasi sonucunda ortaya cikan sonuclar
sporcularin mevcut durumlarinin degerlendirilmesinde ve istenen performans
diizeyine ne kadar yakin olduklarini, zayif ve kuvvetli yonlerini belirlemede
antrendrler i¢cin 6nemli bir kaynak olabilir. Arastirma dolayisiyla Tiirkiye” deki
genc futbolcularin diger iilkelerdeki geng¢ futbolcularla fiziksel Ozelliklerinin
karsilastirilabilmesi icin bir veri tabani olusturulabilmektedir. Ayrica 8-14 yas
araliginda olan futbol oyuncularinin yas gruplar1 arasindaki farklar belirleyerek

biiylime ve gelisme donemlerini gozlemleyebilme agisindan dnemli olabilir.

1.1. Arastirmanin amaci

Bu aragtirmanin amact Ankara’ daki futbol takimlarinin altyapilarinda oynayan 8-
14 yas grubu futbolcularin bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerini belirlemek,
yas gruplarinin birbirleri arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak ve antrenmanin

gelisim siireclerine katkisina vurgu yapmaktir.

1.2. Problemler

1.2.1. 8-14 yas grubu futbol oyuncularinin bazi fizyolojik ve biyomotor

ozellikleri arasinda fark var m1?



1.3. Alt Problemler

1.3.1. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 5 metre sprint

performansi agisindan fark var mi?

1.3.2. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 10 metre sprint

performansi agisindan fark var mi?

1.3.3. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 20 metre sprint

performansi agisindan fark var mi?

1.34. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 30 metre sprint

performansi agisindan fark var mi?

1.3.5. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) esneklik performansi

acisindan fark var m1?

1.3.6. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) sinav performansi

acisindan fark var mi?

1.3.7. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) mekik performansi

acisindan fark var mi?

1.3.8. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) uzun atlama performansi

acisindan fark var m1?

1.3.9. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) top firlatma performansi

acisindan fark var m1?

1.3.10. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) ip atlama performansi

acisindan fark var mi?

1.3.11. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) dayaniklilik performansi

acisindan fark var m1?

1.3.12. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 5 m sprint performansi

acisindan fark var mi?

1.3.13. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 10 m sprint performansi

acisindan fark var mi?



1.3.14. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 20 m sprint performansi

acisindan fark var m1?

1.3.15. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 30 m sprint performansi

acisindan fark var m1?

1.3.16. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) esneklik performansi

acisindan fark var mi?

1.3.17. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) smav performansi

acisindan fark var m1?

1.3.18. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) mekik performansi

acisindan fark var m1?

1.3.19. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) uzun atlama performansi

acisindan fark var mi?

1.3.20. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) top firlatma performansi

acisindan fark var m1?

1.3.21. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) ip atlama performansi

acisindan fark var mi?

1.3.22. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) dayaniklilik performansi

acisindan fark var mi?

1.3.23. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 5 metre sprint

performansi agisindan fark var mi?

1.3.24. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 10 m sprint performansi

acisindan fark var mi?

1.3.25. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 20 m sprint performansi

acisindan fark var mi?

1.3.26. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 30 m sprint performansi

acisindan fark var m1?

1.3.27. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) esneklik performansi

acisindan fark var mi?



1.3.28. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) smav performansi

acisindan fark var m1?

1.3.29. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) mekik performansi

acisindan fark var m1?

1.3.30. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) uzun atlama performansi

acisindan fark var mi?

1.3.31. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) top firlatma performansi

acisindan fark var m1?

1.3.32. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) ip atlama performansi

acisindan fark var m1?

1.3.33. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) dayaniklilik performansi

acisindan fark var mi?

1.4. Denenceler

14.1. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 5 metre sprint

performansi acisindan fark olacaktir.

1.4.2. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 10 metre sprint

performansi agisindan fark olacaktir.

1.4.3. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 20 metre sprint

performansi agisindan fark olacaktir.

1.44. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) 30 metre sprint

performansi acisindan fark olacaktir.

1.4.5. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) esneklik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.6. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) sinav performansi

acisindan fark var mi?

1.4.7. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) mekik performansi

acisindan fark olacaktir.



1.4.8. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) uzun atlama performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.9. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) top firlatma performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.10. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) ip atlama performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.11. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 2. Grup (11,12 yas) dayaniklilik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.12. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 5 m sprint performansi

acisindan fark var m1?

1.4.13. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 10 m sprint performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.14. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 20 m sprint performanst

acisindan fark olacaktir.

1.4.15. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 30 m sprint performansi

acisindan fark olacaktir.
1.4.16. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) esneklik performansi
acisindan fark olacaktir.

1.4.17. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) smav performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.18. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) mekik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.19. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) uzun atlama performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.20. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) top firlatma performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.21. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) ip atlama performansi

acisindan fark olacaktir.



1.4.22. 1. Grup (8,9,10 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) dayaniklilik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.23. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 5 metre sprint

performansi agisindan fark olacaktir.

1.4.24. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 10 m sprint performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.25. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 20 m sprint performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.26. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) 30 m sprint performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.27. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) esneklik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.28. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) sinav performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.29. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) mekik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.30. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) uzun atlama performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.31. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) top firlatma performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.32. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) ip atlama performansi

acisindan fark olacaktir.

1.4.33. 2. Grup (11,12 yas) ile 3. Grup (13,14 yas) dayaniklilik performansi

acisindan fark olacaktir.

1.5. Genel Bilgiler
1.5.1. Futbol

Futbol ingilizce’ de foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinden adimi alan ayaktopu
oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslan ile kars1 kaleye sokma

kuralina dayanan iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur (Duruk, 2007). On



birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin kiire biciminde
sisirilmis ©6zel bir topu el ve kollarim1 kullanmadan rakip kaleye sokmasina

dayanan spor dalidir (Acikada, 1996).

Baska bir tamima gore; futbol 11 kisilik iki takim (22 futbolcu) arasinda
oynanir ve 4 hakem (Orta hakem, 2 yan hakem ve 4. hakem) tarafindan yonetilir.
Futbolda temel amag kale tabir edilen 3 direk arasina mesin yuvarlagi géndermek
ve bu 1 sayiya da gol demektir. Daha fazla gol atan takimin kazandigi
miisabakada bu amaca yonelme ise degisik teknik davranis sekilleriyle gerceklesir

(Frank ve dig., 1997).

Futbol, 240 milyondan fazla oyuncusu ile diinya capindaki en popiiler
spordur. Popiiler olmasinin bir sebebi de, cocuklar ve gengler icin giivenli bir spor
olmasidir. Biitiin spor dallarinda oldugu gibi futbolda da basarinin temeli
sporcularin performanslarimin artirillmasi ve bu performans diizeyinin uzun siire

siirdiiriilmesinden olusturmaktadir.

Toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen ve bu anlamda ¢agin sporu olarak
nitelendirilen futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildig,
kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerin performansa beraberce etki ettigi bir spor

dali olarak da aciklanabilmektedir (Polat, 2001).

1.5.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbolcularin antrenman ve mag sirasindaki performanslarini etkileyen bircok
faktor bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda oyunun yapisi ve kurallar,
oyuncularin taktiksel ve tekniksel beceri diizeleri, oyuncularin oynadiklar lig
diizeyleri, oyun tarzlari, oynadiklar1 mevkiler ve cevresel kosullar yer almaktadir

(Reilly, 1996).

Oyuncularin ~ fizyolojik  gereksinimlerinin ~ bilinmesi;  antrenman
programlarini hazirlama, enerji ihtiyaclarin1 belirleme ve yaralanma risklerini
azaltma gibi konularda antrenorlere yardimci olmaktadir ( O’Donoghue ve ark.,

2000, Koklii ve ark., 2009).

Futbolda oyuncularin fizyolojik gereksinimleri hakkinda bilgi sahibi

olabilmek icin mag¢ analizlerinden faydalanilmaktadir (Bloomfield ve ark., 2007).



Bir mag sirasinda elit futbolcularin yiiksek siddetli aktivitelerde ( >15 km/s ) kat
ettikleri mesafeler 2-3 km. civarindayken, sprintte ( > 20 km/s) kat ettikleri
mesafeler 600 m civarinda oldugu yapilan calismalarda belirtilmektedir (Laia ve
ark., 2009). Bununla birlikte her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4
sn. de sonlanan sprintler gerceklestirmektedir (Bangsbo ve ark. 1991; Stglen ve
ark., 2005). Buna bagl olarak da bir mag sirasinda kat edilen mesafenin % 1-11°

ini sprintler olusturmaktadir (Cizelge 1.2) (Van Gool ve ark., 1988; Bloomfield ve
ark., 2007).

Ayrica oyun sirasinda her oyuncunun 4-6 sn’de sonlanan 1000-1400 adet
kisa siireli aktivite gerceklestirdigi de yapilan calismalarda belirtilmektedir (Mohr
ve ark., 2003). Yapilan c¢aligmalarda oyuncularin kat ettikleri mesafeler,
yaptiklar1 hareketler ve hareketlerin yapilis sikliklar1 acisindan oynadiklar
mevkilere gore farkliliklar olustugu gozlenmektedir. Ornedin orta saha
oyuncularinin diger alan oyuncularindan daha fazla mesafe kat ettikleri, forvet
oyuncularinin ise daha fazla yiiksek siddetli aktivite gerceklestirdikleri, yiiriime
ve jog gibi diisiik siddetli aktivitelerde mevkiler arasinda bir farklilik olmadig,
orta siddetli aktiviteleri orta saha oyuncularinin daha fazla gerceklestirdikleri

belirtilmektedir (Salvo ve ark., 2007).

Tablo 1.1. Farkhh Mevkilerde Oynayan Oyuncularin Bazi Hareketleri

Uygulama Yiizdeleri
Forvet Orta saha Defans Tiimii

Durma (%) 5,335 2,1 £1,6 6,3 2,5 4,6 £3,2
Yiiriime (%) 14,1+3,8 12,442 15,8 +4,5 14,2 +4,3
Jog (%) 24,7 £8,7 28,3+12,0 31,5 46,8 28,1 £9,6
Kosu (%) 11,145 14,6 £9,2 7,6£3,6 11,1 £6,8
Sprint (%) 55433 6,4+3,1 2,5 +1,3 4,832
Sigrama (%) 8,3+2.8 9,1 £3,8 12,3 £6,2 9,9 +4,7
Yon 9,5+1,6 7,9 £2,1 10,5 £3,2 9,3+2,6
Degistirme(%)

Diger (%) 21,5 7,7 18,8 £5,6 13,6 £8,0 18,1 £7,8

(Bloomfield ve ark., 2007)

Cocuk ve geng futbolcularda bir futbol mag1 sirasinda sergiledikleri farkli
hareketlerin miktar1 ve bu hareketlere gosterilen metabolik cevaplarin 6zellikleri,
yetigskin oyuncularda yapilan arastirmalara kiyasla sinirh sayidadir. Yapilan bir

calisgma 12 yas grubu erkek cocuklarda normal boyuttaki bir sahada 30’ar
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dakikalik 2 devreyle 11 oyunculu takimlarla oynamislar ve oyun iki kamerayla
kaydederek analizi yapilmistir. Buna gore oyuncular toplamda 61754318 m
kosmuslardir. Oyuncular ikinci yarida % 5.5 daha az mesafe kosarlarken; 13.1-
18.0 km.s arasindaki kosu hizlarinda %12 daha az mesafe katetmislerdir. Oyunun
% 11’inde hareketsiz durmuslar, 18 km.s’den daha hizli kosularda ortalama
2.3+0.6 saniyelik toplam 33#4 adet hareket yapmuslardir. Yiiksek siddetli bu
hareketler arasi ortalama 118.5£20.5 saniye siire gecirilmistir. Oyuncular ikinci
yarida yiiksek siddetli hareketler arasi daha uzun siire beklemislerdir. Oyunun
%9’ nun yiiksek siddetli oyun yapisinda oldugu, oyuncularin tiim sahay1
kullanmadiklar1 ve sahanin belli bolgelerinde kiimelenerek oynadiklan

gozlenmistir (Castanga, 2003).

1.5.3. Cocuklarda Biiyiime Ve Fizyolojik Gelisim

Cocuklan yetiskinlerden ayiran en onemli 6zellik siirekli biiytime ve gelisme
gostermeleridir. Biiylime ve gelisme intrauterin ¢agin basindan ergenligin sonuna

kadar devam eder (Renda ve ark., 1983).

Gelisim, bireyin biyolojik fonksiyonlarindaki degisimi ifade eder. Geligim,
yasamin baglangicindan  Olimiine kadar insan organizmasinda olusan
degisiklikler ile ilgilenir. Gelisimin amaci, bireyi olgunluga ulastirmaktir. Bu
amaca iki siirecle ulasilir. Bu siirecler olgunlasma ve 6grenmedir. Olgunlasma ve
deneyim sonucunda olusan 6grenme, gelisimsel siire¢lerde anahtar rolii oynayan
ve birbiri ile biitiinlesmis iki elementtir (Malina ve ark.,1991, Renda ve ark.,

1983, Neyzi ve ark., 1993, Ozer ve ark.,1998).

Biiyiime, hiicrelerin biiylimesi ve ¢ogalmasindan dolay1 beden 6l¢iilerindeki
artis olarak tanimlanir. Biiylime, dollenmeden fiziksel olgunluga kadar cocugu
dinamik olarak etkileyen, genetik, beslenme, travmatik, sosyal ve Kkiiltiirel
etmenler altinda olusan siirekli degisimleri kapsar (Malina ve ark., 1991, Renda

ve ark., 1983, Neyzi ve ark.,1993).

Biiyiime sirasinda kalp boyutu viicut kitlesiyle orantili olarak artar. Kalp
biiyiikliigii cocuklarda ve genglerde VO2 max ile yiiksek korelasyon gosterir. Bu

nedenle, biiyiime sirasinda VO2 max hem viicut kitlesindeki artig ile birlikte hem
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de oksijen tastma sistemi kapasitesinin artmasina bagl olarak artar ( Miiniroglu

ve ark., 2008).

Gelisme ise hiicre ve dokularin yapi bilesimindeki degisimler sonucu
biyolojik islev kazanmasim ifade eden bir terimdir (Neyzi ve ark., 1993,

Docherty, 1996).

Bedensel biiyiime siirekli olarak gelisimini siirdiiriir. Biiylime Oncelikle
Lokomotor Sistemde (Iskelet ve sinir-kas sisteminde) belirginlesir. Organik
madde, sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik ve direnc¢ saglar. Cocugun
iskeletinde kikirdak doku orani, daha fazla oldugu i¢in daha biikiilebilir ve
yumusak oOzelliktedir. Kemik kirilmalarima ¢ocukluk doneminde az
rastlanmasinin nedeni budur. Iskelet en sert haline orta yas donemlerinde erisir

(Berger, 1962).

Biiyiime, kalittm (genler, 1rk, cinsiyet, i¢ salgi bezleri) ve cevre (sosyo-
ekonomik etmenler, fiziksel yasam kosullari, beslenme, sporsal aktiviteler)
onemli etkendir. Kaliimsal o6zelliklerin biiyiimede sahip oldugu pay, yalmz
biiyiimenin son hali degil, ayn1 zamanda bilyiime hizin1 da kapsar. Ornegin; hizl
ya da yavas biiylimiis olan anne ve babalarin ¢ocuklar1 da benzeri bir biiyiime

temposu gosterir (Berger, 1962).

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik 6zellikler yasa gore farklilik gosterir. Bu

nedenle gelisim yas donemlerine gore incelenir (Ozer, 2005).

Cocuk ve gen¢ kalbi, kan dolasimi ve solunum &zellikleri sportif
antrenmanla gelisim saglamaktadir. Buradan oksijen aligverisi, kan dolasimi ve
solunum ozelliklerinin, 6zel yiiklenmelerle gelistigi goriinmektedir (Muratli,

2003).

Kalp ve dolasim sisteminin gorevi gerekli kan akimim saglamak, viicut
dokulariin beslenmesini ve homeostasisini saglamaktir. Egzersizle birlikte
organizmanin gereksinimleri artis gosterir. Iste bu gereksinimleri karsilamak ve
egzersize adapte olmak i¢in kardiovaskiiler sistemde degisiklikler meydana gelir

(Giinay, 2005).

7-14 yas performans yeteneginde, onemli ilerleme Ozellikle bu c¢agda

saptanir. Bu bolim 0Oyle bir gelisim boliimiidiir ki, c¢ocuk bildigi hareket
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formlarimt ¢ok c¢abuk diizeltir, gelistirir ve yenilerini cabucak kazanir. Bu
nedenle, bu gelisim periyodu hem performans yasina 6zgii olarak hem de
cocugun en iyi 0grenme yasi olarak belirgindir. Fiziksel performans bu yasta ¢ok
iyi tanmabilecek diizeye ulagmistir. Ozellikle siirat, aerobik dayaniklilik ve

ceviklik bu donemde gelisir (Muratli, 2003).

Antrenmanin gelisime olumlu katkida bulundugu yoniinde yapilan bir¢ok
calisma mevcuttur. Vanttinen ve digerleri (2011) yaptigi ¢alismada yaslar
10.84£0.3, 12.7+0.2 ve 14.7+0.3 olan futbolcu ¢ocuk ve gengler iki yil siireyle
takibe alinarak antrenmanin viicut kompozisyonu, hormonal 6zellikleri (serum
testesteron ve kortizol diizeyleri), siirat ve ceviklik, izometrik maksimal
kuvvetleri, patlayict kuvvetleri ve dayanikliliklarimin etkisine bakilmistir. Elde
edilen verilerden futbolcu c¢ocuklarin kendi spor yapmayan yasitlariyla
kiyaslandiklar1 zaman, 6zellikle basta kalp-dolasim dayanikliligi olmak iizere tiim
kondisyonel verilerde daha iyi olduklar1 ve yapilan antrenmanlara daha iyi uyum

sagladiklar1 gozlenmistir.

Cocuklarn fiziksel yiiklenmelere verdikleri yanitlar yetigkinlerden farklidir
ve biiyiimeyle iligkili gelisen fizik, fonksiyonel ve cinsel ozelliklerle birlikte
degiskenlik sergilemektedir. Cocuklarda ele alman herhangi bir kondisyonel
ozellik  biiyiime ve gelisme donemlerinden bagimsiz olarak

degerlendirilmemelidir (A¢ikada, 2004, Borms, 1986, Kosar ve ark., 2004).

Kondisyonel 6zellikler biiylime ve olgunlagmanin yani sira antrenmandan
veya fiziksel aktivite diizeyinden de etkilenebilmektedir (Ac¢ikada, 2004, Borms,
1986, Kosar ve ark., 2004). Nitekim farkli biiylime evrelerinde antrenmana
yanitlarin nasil oldugu ya da antrenmanin biiyiime ve gelisme iizerindeki etkileri

merak uyandiran ¢alisma konular1 olmustur.

Aerobik gii¢ gelisimine iligkin; absolut degerlerin genellikle erkeklerde daha
yiiksek olmakla birlikte iki cinsiyette de biiylime ve gelisimle birlikte arttigi,
relatif degerlerin ise erkeklerde belirgin bir de8isim gostermedigi, kizlarda ise
ozellikle 13-14 yasindan sonra hafif bir diisiis egilimi sergileyebildigi farkl
popiilasyonlarda aktif spor yapmayan cocuklarla yapilan calismalarin ortak
bulgusudur (Cooper ve ark., 1984, Armstrong ve ark., 1991, Armstrong ve ark.,
1994, Andersen ve ark., 1984). Bununla birlikte iki cinsiyette de belirli bir
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submaksimal ¢aligma hizinda tiiketilen oksijen miktarinin yasla birlikte azaldig
ya da calisma ekonomisinin biiyiime ile birlikte gelistigi bildirilmektedir

(Rowland, 1997, Welsman, 2000).

Biiyiime ile birlikte absolut aerobik giic ve viicut boyutlarindaki (boy
uzunlugu, viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi) artis dinamiginin benzer ve bu
degiskenlerin  yakindan iliskili oldugu bircok arastirmaci tarafindan
belirtilmektedir (McMiken, 1976, McMurray, 2002, Paterson, 1987, Welsman,
1996).

Degisik iilkelerdeki c¢ocuklarla yapilmis arastirma sonuglart bir miktar
farklilagmakla birlikte, erkek cocuklarda 14 yas, kiz cocuklarda ise 12 yag civarini
ifade eden hizli uzama evresinin ve bu evreden birkag¢ ay sonra gozlenebilen hizl
kilo alimi doneminin aerobik gii¢ gelisimi agisindan kritik bir donem oldugu ve
absolut degerlerde en biiyiik artis hizinin bu iki donemle es zamanli olarak

gerceklestigi bildirilmektedir (Beunen ve ark., 2002, Geithner ve ark., 2004).

Beunen ve arkadaslarn (2002), Saskatchewan gelisim calismasina katilan
erkek cocuklar i¢in bu donemdeki yillik aerobik gii¢ artistnin 0,53 1 dak-1
oldugunu belirtmektedirler. Ayrica bazi arastirmacilar hizli uzama dénemi ile
birlikte aerobik giicteki cinsiyet (Eisenmann ve ark., 2001, Geithner ve ark., 2004,
Kemper ve ark., 1987) ve aktif, aktif olmayan (Mercier ve ark., 1987, Mirwald ve
ark., 1981) farkinin belirginlestigini gozlemlemistir. Bununla birlikte bulug ¢ag
stiresince kizlarda gozlenen duraganligin aksine, erkek ¢ocuklardaki hemoglobin
konsantrasyonunun o6nemli Olciide arttigr bildirilmektedir (Armstrong ve ark.,

1999).

Ote yandan bulug cag oOncesindeki cocuklarda kardiyovaskiiler
adaptasyonlar1 degerlendiren iki farkli calismada, bir ile iki senedir dayaniklilik
antrenmanlar1 yapan ¢ocuklarla antrenmansiz yasitlar1 karsilagtirilmis ve iki grup
arasindaki aerobik giic farkinin atim hacmindeki farkliliktan kaynaklandigi
belirlenmistir. Arastirmacilar antrenmanh c¢ocuklardaki yiiksek atim hacminin
kardiyak hipertrofi, gelismis kalp kas1 gevseme ozellikleri veya kan hacmi artist
gibi faktorlere bagl olabilecegini 6ne siirmektedirler. Ayrica, yetiskinlerle benzer

nitelikte adaptasyonlarin (diisiik dinlenik nabiz, artmis sol ventrikiiler hacim ve
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atim hacmi gibi) bulug c¢ag Oncesi donemde de gozlenebilecegine isaret

etmektedirler (Nottin ve ark., 2002, Obert ve ark., 1998).

Diger taraftan, bulug ¢agi 6ncesi donemde bile antrenmanla aerobik giiciin
artigin1 gosteren bir¢ok calisma bulunmaktadir (Baquet ve ark., 2003, Baxter-

Jones ve ark., 1993, Becker, 1983).

Cocuklarda anaerobik performans gelisimini degerlendiren caligsmalarda
farkli yontem ve yaklagimlar sergilenmis olmakla birlikte, cocuklarin yetiskinlere
oranla daha diisiik anaerobik performans diizeyine sahip olduklar1 ve biiyiime ve
gelisime bagl olarak anaerobik performansin arttig1 bircok arastirmaci tarafindan
belirtilmektedir (Armstrong ve ark., 2001, Armstrong, 2000, Bale ve ark., 1992,
Bar-Or, 1996, Blimkie, 1988, Boisseau ve ark., 2000).

8-14 yas araligindaki erkek ¢ocuklarda absolut gii¢c ve kapasite diizeyinin iki
kat1 civarinda, viicut agirhgina oranli relatif giic ve kapasite degerlerinin ise

sirastyla %43,0 ve %42,9 oraninda arttig1 belirtilmektedir (Inbar, 1995).

Arastirmacilar anaerobik metabolizmanin gelisiminde hem olgunlasma hem
de biiyiimenin etken olduguna isaret etmektedir (Falgairette ve ark., 1991).
Ortalama yaslar1 12,1 yil olan erkek futbolcularda 5 yil siiren uzunlamasina
calismada, anaerobik performanstaki (dikey si¢grama, durarak uzun atlama, 5x10m
ve 30m sprint, anaerobik kapasite) en yiiksek artis hizi, hizli uzama donemi
civarinda (13,8 y1l) kaydedilmekle birlikte, bu donem sonrasinda da performans

degerlerindeki artisin devam ettigi belirtilmektedir (Philippaerts ve ark., 1991).

Farkli popiilasyonlardaki ¢ocuklarda anaerobik gii¢ ve kapasite gelisimini
inceleyen calismalarda oOzellikle aktif spor yapmayan olgular iizerinde
yogunlasmistir. Bu ¢alismalarda genellikle biiylime ve gelisimle birlikte anaerobik
performans diizeyindeki cinsiyet farkliliklar1 ele alinmistir (Dunstheimer ve ark.,
2001, Inbar ve ark., 1996, Saavedra ve ark., 1991). Anilan ¢aligsmalarda absolut ve
relatif degerler bakimindan anaerobik performansin biiyiime ve gelisime bagh
olarak 6zellikle erkeklerde olmak iizere her iki cinsiyette de arttig1 (Dunstheimer
ve ark., 2001, Inbar ve ark., 1996, Saavedra ve ark., 1991) ve anaerobik
performans degerlerinde bulug cagi sonrast donemlerde cinsiyet farkliliginin
erkekler yoniinde belirginlestigi bildirilmektedir (Dunstheimer ve ark., 2001,

Inbar ve ark., 1996, Saavedra ve ark 1991). Biiyiimeye bagli olarak anaerobik
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performansta gozlenen artis biiylik oranda viicut agirligi, boy uzunlugu ve kas
kitlesindeki artigla agiklanabilmekte ancak bundan bagimsiz olarak kasin
metabolik 6zelliklerindeki degisiminde bu artista etkili olabilecegi belirtilmektedir
(Dunstheimer ve ark., 2001, Inbar ve ark., 1996, Saavedra ve ark., 1991).

Cocuklarda gelisim siireklilik gostermekte; fakat bu siirekliligin iginde
donemler halinde farklilik gostermektedir. Bu siirecin asamalari, bireysel
farkliliklardan ve spesifik ozellikleri yoniinden, her donem kendinden sonraki
donemle birlestigi icin, kesin sinirlarla birbirinden ayrilamaz. Bir¢ok gelisim
asama modeli vardir. Bu modeller yardimiyla bir ¢ocugun normal, erken ya da ge¢
gelisip gelismedigi tahmin edilebilir. Bu sebeple biyolojik olgunluk belirtilerini,
yas gruplariyla iliskilendiren bir gelisim asamalart modeli, uygulama y&niinden
yararli olabilir. Gelisim asamalari modelleri kisinin gelismislik diizeyini
degerlendirmek, smiflandirmak, yarismalarin ve antrenmanlarin  dogru
periyotlamasi da bir yol gosterici olabilir. Asagida yaygin olarak kabul gérmiis bu

modellerden bir 6rnek verilmistir.

Tablo 1.2. Gelisim Asamalarina Gore Weineck’ in Erkek Cocuklardaki

Modeli
Siit cocuklugu cagi 0-1 yas aras1
Kiigiik cocukluk ¢agi 1-3 yas arasi
Okul 6ncesi ¢agi 3-7 yas aras1
1.0kul ¢ocugu ¢agi 7-10 yas arast
2.0kul ¢ocugu ¢agi 10-12 yas aras1
Puberte(1.ergenlik donemi) 12-14 yas arasi
Adolesan donemi 14-18 yas aras1
Genglik donemi 18 yasindan itibaren

(Weineck, 1991)
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1.5.4. Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik 6zellikleri; kisinin bedensel giic ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen Ogelerdir. Bu 6zellikler
antrenman siiresinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen

kosulunu olugturur (Sevim, 1997).

Temel motorik 6zellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri

(koordinasyon) olarak smiflanir.

Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilimi asagidaki Sekil 1.1 de gosterilmistir.

= % 30 DAYANIKLILIK
m % 20 SURAT

% 20 KOORDINASYON
m %15 ESNEKLIK
® %15 KUVVET

Sekil 1.1. Futbolda Temel Motor Ozelliklerin Dagilim (Araci, 2004).

1.5.5.Dayamkhhk

Dayaniklilik; tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve oldukc¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun

zaman devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Organizmanin maruz kaldig: bir yiike, istenilen siirede karsi koyabilmesi ve
devam ettirebilmesi, sportif performans acisindan en iist diizeyde verim

gosterebilmesidir (Eler, 1996).

Bir dinamik calisma sirasinda sabit calisma siddetiyle laktik asit diizeyinde
yiikselme olmadan yapilabilen bir ¢alismanin, tiim organizmanin yorgunluguna

kars1 ¢calisabilme yetenegine dayaniklilik denir (Diindar, 1995).

Dayaniklilik viicudun siireli aktivitesinin sebep oldugu streslere dayanma
yetenegi olarak da taninir. Her spor dalinda dolayli veya dolaysiz bir siireklilik soz

konusudur. Yani dayamiklilik 6zelligi, sporcunun basarili olup olamayacaginin
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tespit edilmesinde aranilacak kistaslardan biridir. Genel anlamda dayaniklilik,
motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetenektir. Bu yetenegin kalitesi kalp
dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir.
Bundan dolay1 dayaniklilik viicudun karsi direng yetisidir. Bir bagka deyisle
dayaniklilik; aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanir.
Kapasitesi, oncelikle kassal ve kardiyo-respiratdr parametrelerin ulastigi degerler

ile sinirhidir (Bompa,1998).

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarini  belirtmektedir. Kisinin verimini simirlandiran ve aynmi zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadig: ya
da kisi yorgun oldugu halde calismay1 siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikl
oldugu kabul edilir. Eger bir sporcu gerceklestirilen sporun ozelliklerine uyum
saglayabilirse bunu gerceklestirebilir. Kisinin dayamikliligy; siirat, kas kuvveti, bir
hareketi etkin bir bicimde gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri
ekonomik olarak kullanma becerisi, calismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan

psikolojik durum ve bunun gibi bircok etmene dayanir (Erden ve ark., 2005).

Harekete katilan kaslarin dayanikliligr iki sekilde incelenir.

1.5.5.1. Genel Dayamkhilik

Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir.

1.5.5.2. Ozel Dayamkhlik
Her spor dalmin oOzelligine gore, o spor dalimin gerektirdigi teknik taktik
uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir (Sevim, 2002).

Enerji olusumu ag¢isindan dayaniklilik aerobik dayaniklilik ve anaerobik

dayaniklilik olmak iizere ikiye ayrilir.
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1.5.5.3. Aerobik Dayanikhihk

Aerobik dayaniklilikta yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya
konan dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayal olarak

ortaya ¢ikan kondisyon o6zelligidir (Sevim, 2002).

1.5.4.4. Anaerobik Dayamikhhk

Anaerobik dayaniklilik siiratli, dinamik ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti

siirdiirmesidir (Sevim, 2002).

Siire acisindan dayaniklilik 3 gruba ayrilmistir.

1.5.5.5. Kisa Siireli Dayamkhilik

Maksimal yiiklenmeler yaklasik 45 saniye ile 2 dakika siireli olarak ve anaerobik
enerji kullamm seklinde gerceklesir. Bunun i¢in fizyolojik siirecler, siiratle ve
anaerobik ortamda gerceklesir. Kisa siireli dayaniklilik kesin olarak kuvvet ve
cabuk kuvvette devamliligin gelistirilmesini gerektirir. Bir bakima iist diizeyde
calisma giicliniin yiiksek olmasinin belirtisidir (400 m kosu, 100-200 m. yiizme,

zamana kars1 bisiklet vb. gibi).

1.5.5.6. Orta Siireli Dayamklihik

Keul’e gore, aerobik enerji kullanimi seklinde 2-8 dakikalik yiliklenme olarak
kendini gosterir. Boyle bir sportif yiliklenme eylemi ve dayaniklilik dengeli
(staady-stade) durumundan, anaerobik ortama gecilmesi halinde de

stirdiiriilmesini ongoriir (Karavelioglu, 2008).

19



1.5.5.7. Uzun Siireli Dayamkhhk

Keul’a gore “8 dakikanin iizerinde aerobik enerji kullaniminin séz konusu
oldugu” seklinde tanimlanmaktadir. Sporcunun 8 dakikanin iizerinde ve spor
tiriiniin  6zelligine gore siiratte ve hareketin temposunda herhangi bir diisiis

olmaksizin devam etmesidir (Karavelioglu, 2008).

1.5.5.8. Aerobik Gii¢

Aerobik sistem hiicre i¢indeki mitokondrilerde besin maddelerinin enerji
saglamak iizere oksidasyonu demektir. Glikoz, yag asitleri ve aminoasitler bazi
ara islemlerden sonra oksijenle birleserek ATP’ ye cevrilerek biiyiikk miktarda
enerji serbestlestirirler. Bagka bir deyisle, organizmanin yaptigi is karsiligi
enerjiyi saglayabilmesi icin geregi kadar oksijen alarak calistigi hallerde belli bir
zaman i¢inde yapabildigi isi gOsterir. Aerobik ve anaerobik enerji yollari, bir

egzersiz sirasinda tam olarak birbirinden bagimsiz degildir (Martin, 1991).

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin oksijen varliginda
tamamen parcalanarak karbondioksit ve suya doniigiimleri ile sonug¢lanan bir seri
kimyasal reaksiyonlardan olusur (Sonmez, 2002). Uzun siireli, diisiik cabukluk

eylemlerinde enerji tamamen aerobik sistemden karsilanir (Bompa, 2001).

Aerobik gii¢; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada bir kg kasta
tilketilen maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢ i¢in;
maksimal oksijen tiikketimi (MaxVO2) ve kisinin viicudunun maksimum oranda
oksijen kullanabilme yetenegi (aerobik kapasite) olmak iizere egzersiz fizyolojisi

literatiiriinde ayn1 anlama gelen degisik terimler kullanilmaktadir (Senel, 1995).

Aerobik kapasite, performansin 6nemli bir 6l¢iitii olarak degerlendirilir. Bu
Olciitiin en belirgin ozelligi efor esnasinda kullanilabilen en yiiksek oksijen

(MaxVO2) miktaridir.

Degisik arastirma sonuglarma gore aerobik nitelikte yapilan egzersizler,
bireyin MaxVO2 degeri ile dogru orantilidir. Buna bagh olarak en yiiksek
MaxVO2 degerleri mukavemet kayakcilar1 ve maraton kosucularinda

bulunmustur.
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Aerobik kapasite normal sartlarda daha ¢ok sporcunun fizyolojik yapisi ve

antrenman seviyesi ile iliskilidir ( Karahan ve ark., 2002).

MaxVO?2 yorucu egzersizlerle elde edilen en yiiksek akciger kullanma hizi
olarak elde edilir. Dakikada viicudun her kilo icin kullanilan oksijen miktari
mililitre olarak ifade edilir. Bir sporcunun MaxVO?2’ si ne kadar yiiksek ise; o

kadar uzun siireli egzersiz yapabilir (Gokdemir, 2000).

Maksimal aerobik kapasite bireyin yasina, agirligina, cinsiyetine, viicut
yapisina ve kondisyon diizeyine gore degistigi gibi bazi irk ve evre faktorlerinin
etkisi altinda kalabilecegi, bununla birlikte yapilacak uygun antrenman
programlariyla maksimal aerobik kapasitede %10-20 oraninda artis

saglanabilecegini yapilan aragtirmalar gostermektedir (Demir, 1999).

MaxVO?2 biiyiik oranda bireyin getirdigi Ozellikler (kalitsal) tarafindan
sinirlandirilmistir (% 85-90 civari). Bu yiizden antrenmanlarla ancak % 10-15’lik

kisim gelistirilebilir (Colak, 2003).

Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir.
Aerobik enerji yolundaki ilk basamaklar anaerobik glikoz ile aynmidir ve bir
molekiil glikojen iki molekiil piriivik asite cevrilmektedir. Anaerobik yolla
glikojenin yikimi aerobik yolla kiyaslandiginda, daha simirhi sayida ATP
yenilenebilmektedir (1 mol glikojenden 3 mol ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol
(180gr) glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir (Ergen, 2007).

1-2 dakikay1r gecen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak
karsilanmaktadir. Uzun siiren calismalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az
Olciide de karaciger glikojeninden yararlanilmaktadir. Boylelikle karacigerdeki
karbonhidrat rezervleri kan yoluyla kaslara verilmekte ve kaslardaki glikojen
rezervinde tasarruf saglanmaktadir. Yiiklenme siiresinin artmasiyla, enerji ihtiyact
giderek yaglarin oksidasyonu ile karsilanmakta ve daha zor durumlarda proteinler
devreye girmektedir. Nocker’e gore dinlenme durumunda enerjinin %801
glikojen ve %?20’si serbest yag asitlerinden aerobik enerji yoluyla
kazanilmaktadir. Uzun siire devam eden yiiklenmelerde serbest yag asitlerinin

enerji olusumuna katkis1 %50’ye kadar varmaktadir (Sevim, 1997).
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Fiziksel calismalarda alinmasi gereken O2 ile alinan O2 arasinda bir denklik
varsa yapilan calismalar aerobiktir. Egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi,
calisan dokulara ihtiyaci oraninda O2 gotiiriilmesi, ¢alisan dokularda olusan artik
iirinlerin ve 1sinin dokulardan uzaklasilmasiyla miimkiindiir. Kisinin aerobik
kapasitesini arttirmada esas prensip, solunum ve dolagim sistemlerine yiiklenmeyi
giderek artirma, bu sistemin bir birim zamanda yaptig1 isi artirmaktir. Yiiksek
aerobik kapasite (MaxVO02), sadece antrenman i¢in degil, toparlanmay1

kolaylastirmak ve hizlandirmak icin de hayati 6nem tasir (Zorba, 2001).

Aerobik sistemde oksijenden dolay1 laktik asit birikmesi olmamaktadir.
Diger bir deyisle oksijen, ATP yenilenmesini durdurmaksizin devam ederek laktik
asidin birikmesine engel olmaktadir. Oksijen bunu, ATP yenilendikten sonra
piriivik asidin ¢ogunu laktik aside doniismeden aerobik sisteme gondererek

yapmaktadir (Diindar, 2000).

Aerobik calisma kapasitesi, ¢cocukluk doneminde yasam bigcimine ve kalp
dolagim sistemi sagligina bagh olarak gelisir. Bedensel agidan aktif ¢ocuklarin
spor yapmayanlara gore daha yiiksek aerobik kapasitelerinin olmasi dogaldir.
Maksimal aerobik giic degerleri kalp-solunum sisteminin verimliligi konusunda

bilgiler verir (Ozer, 2004).

1.5.5.9. Anaerobik Giic

Otuz saniye icindeki maksimal gii¢c verimi anaerobik kapasite, bes saniye i¢cindeki
maksimal gii¢ verimi anaerobik giic olarak tanimlanmistir. Ayrica anaerobik
enerji sistemlerinin (ATP, CP, LA) enerji ilretmek icin gerekli maksimal

kabiliyetidir, seklinde ifade edilmektedir (Sevim, 1995).

Anaerobik giicii antrenman bilimi acisindan tamimlayacak olursak; bir
sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda is yapabilme, enerji

iiretebilme yetenegidir (Coban, 1998).

Egzersiz esnasinda organizmanin yeterli O2 almadigir fakat caligmaya
devam edebildigi, O2’siz caligabilme kapasitesi olan anaerobik gii¢, antrenman

bilimi acisindan bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, O2’siz bir ortamda is
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yapabilme ve enerji liretebilme giicli olarak tanimlanir (Pehlivan ve Gokdemir,

1999).

Anaerobik enerji kaynaklarnt ATP, CP ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz
ortamda metabolik yikimlar ile kas kasilmasi icin gerekli enerji aciga ¢ikar. ATP
ve CP' a enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklardir.
Kaslarda sinirli bulunmalarina ragmen giicleri yiiksektir ve kisa zamanda gerekli
enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda bu
enerji kaynaklar kullanilir. Sinirh miktarda bulunduklarindan, bir eforun devami
ancak s0z konusu enerji kaynaklarinin restore edilmesiyle, tekrar yerine

getirilmesiyle miimkiindiir (Erkmen, 2003).

Anaerobik enerji kendi icinde iki boliime ayrilir.

1.5.5.9.1. Alaktik Anaerobik Enerji

Kasta sadece az miktar ATP depolanabildiginden, enerji tikketimi yorucu fiziksel
etkinlik oldugunda oldukg¢a hizli olur. Buna karsilik kreatin fosfat (CP) ya da ayni
bicimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
aynisirlar. Kaslarin ¢cogunda ATP’nin iki-ii¢ misli kadar fosfokreatin bulunur (17-
25mmol/L). Kas icinde depolu bulunan fosfokreatin miktar1 simirli olup (0,3-
0,5mmol/L) ¢ok yiiksek siddetli ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde kas kasilmasi i¢in
gerekli olan enerjinin énemli bir boliimii bu yolla saglanir. Bu siirec ADP+P’ yi
ATP’ ye doniistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya c¢ikarnir ve sonra bir kez daha
ADP+P’ ye doniistiiriilerek kassal kasilma i¢in gereken enerjinin ortaya ¢ikmasini
saglar. CP’nin C+P’ye doniismesi kassal kasilma icin dogrudan kullanmilan bir
enerji saglamaz. Daha cok, bu enerji ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesinde

kullanilmaktadir (Bompa, 2003).

1.5.9.2. Laktik Anaerobik Enerji

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla parcalanmasidir. Kasta depo edilen
glikojen glikoza parcgalanabilir, glikozdan daha sonra enerji aciga c¢ikabilir.

Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda gerceklestigi icin bu siirece anaerobik
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glikoliz denir. Glikoz parcalanmasi ile iki piirivik asit molekiilii olugur. Ortamda
oksijen olmadigi i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piirivik asit laktik aside
doniisiir. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin
olarak ortaya laktik asit ¢cikmasindan dolayr bu sisteme laktik asit sistemi denir

(Giinay ve Cicioglu 2001).

Laktik asit anaerobik metabolizma sonucu olusan atik bir maddedir.
Glukozun oksijensiz kullanilmadan parcalanmasi sonucu olusan laktik asit
kaslarda birikmeye basladiginda ve yiiksek miktarlara eristiginde, kaslarda
yorgunluk ortaya cikar. Insan viicudu ancak belli miktarda laktik asit

konsantrasyonunu tolere edebilir.

Istirahat sirasinda kanda bulunan laktik asit miktar1 yaklastk 1 m mol/l’dur

(Sonmez, 2002).

Viicudun laktik aside dayanma siiresi oldukc¢a simirlidir. Bu nedenle

anaerobik yolla enerji olusumu kisa siirelidir (Paker, 1991).

Anaerobik giic, kisa siireli siirat kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir
yarig bitiminde sportif performansta 6nemli rol oynar. Cesitli spor dallarinda
anaerobik giiclin devreye girme orani degisiktir. Sporcularda anaerobik giiciin
yeterli diizeyde olmasi, ATP-CP (Adonizin Trifosfat-Kreatin Fosfat) enerji
kaynagini kullanabilme yeteneginin fazlaligi ile dogru orantilidir. Sporcunun kisa
stireli cok siddetli egzersizlerde kullandig1 enerji anaerobik olusumlardan dogar

(Tutkun, 2007).

Anaerobik sistemin kullanilisi performansin yogunlugu ile direkt olarak
ilgilidir. Ornegin bir atlet 400 m’lik bir yarista 7,1 m/sn’lik bir hizla kostugunda
kullanilan enerjinin % 14’1 aerobik, % 86’s1 ise anaerobik yoldan karsilanir. Ayni
mesafe 8,9 m/sn’de kosuldugunda kullanilan enerjinin % 7,7’si aerobik, % 92,3’
anaerobik yolla elde edilir (Pamuk, 2006).

Maksimal anaerobik performans genellikle; viicut biiyiikliigline, daha 6zelde
ise yagsiz kas kiitlesi ile ilgilidir. Ayrica maksimal anaerobik performansi
belirleyen faktorleri; yas, cinsiyet, kas kitlesindeki fibril tiirii seklinde siralamak
miimkiindiir (Muratli, 1997). Tip II diye adlandirilan beyaz kaslar anaerobik
giiciin bir gostergesidir. Iskelet kasinda Tip II kaslarmin yogunlugu ATP-CP

sistemlerinin kullanimini 6n plana ¢ikarir. Uygun antrenmanlarla Tip II kaslarinda
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olusacak kas biiyiimesi sonucu (Hipertrofi) kaslardaki ATP-CP miktarinda %25
artis saglanmaktadir (Korkmaz, 2006). Siddetli interval antrenmanlar ile
anaerobik enzimler aktivitesinde bir artma gozlenmistir. Anaerobik kapasitede
artmay1 temin eden uyar1 ¢ok 6zel olup aerobik kapasiteyi arttiran 6zelliklerden
daha farklidir. Siirat antrenmanlart ile kasin anaerobik performansi artar. Bazi
incelemelerin  sonuglart haltercilerin  siirat kosularinda oksidatif enzim
aktivitesinde bir degisiklik meydana gelmedigini gostermektedir. Bununla beraber
diger bazi arastirmalarda kasin aerobik enzim aktivitesinin arttigi, glikolitik

enzimlerde ise bir degisiklik meydana gelmedigini gostermektedir (Pamuk, 2006).

Anaerobik kapasite ve anaerobik giic acgisindan, dikey sigrama ile uzun
atlama arasinda yiiksek bir korelasyon vardir. Anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite yastan ziyade kilo ile daha giiclii bir korelasyon gosterir (Islegen ve ark.,
1993).

Maksimal anaerobik gii¢ genel olarak 20 yasinda hem kiz hem de erkeklerde
maksimuma erigir. Daha sonra her 10 yilda bir, her iki cinste de %6 oraninda
azalir. Maksimal anaerobik performans viicut biiyiikliigiine ve 6zelligine, yagsiz

kiitle ve kas hacmine baglidir (Korkmaz, 2006).

Sigrama, oOncelikle bacak kaslarinin gerilip ¢cok hizli gevsemesi ile ortaya
cikan temel hareket formlarindan birisidir. Dikey sigrama testlerinden anaerobik

gii¢c hesaplarinda faydalanilir (islegen ve ark., 1993).

1.5.5.10. Cocuklarda Dayamklilik

Dayaniklilik ¢ocuklarda erken yasta goriilen bir 6zelliktir. Cocuklarin yetiskinler
kadar ve onlardan daha yiiksek maksimal kalp atim sayilarinda is yapabilme

kapasitelerine sahip olduklar1 bilinmektedir (Orkunoglu, 1990).

Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem biiyiimenin hizlandigi
donemlere rastlar. Bu donemde kondisyonel motorik 6zelliklerden dayaniklilik ve

kuvvet, boy ve viicut agirliginin artisina bagli olarak artmaktadir (Sahin 1999).

Dayanikliligin gelismesiyle birlikte organizmanin tiim fonksiyonlarinda,

sinir ve solunum sisteminde, kan dolagiminda ve metabolizmasinda degisiklikler
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olugmaktadir. Cocuk kalbi, uygun yapilan yiiklenmelerle genclerde oldugu gibi

antrenmana dayanabilme ve uyum saglama yetenegine sahiptir (Tekelioglu 1999).

Arastirmalarda, 3-5 yasindaki c¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina
uyum sagladigi belirtilmektedir. Genellikle, erken yaslarda dayaniklilik amaciyla
yapilan uygulamalarin oyun formunda, degisik olmasi ve rejenerasyon icin gerekli
dinlenme siiresinin verilmesi tavsiye edilmektedir. 8-9 yas gurubundaki cocuklar
maksimal yiiklenmelere tabi tutulduklarinda dinlenme siirecinin ilk dakikalarinda
kalp kasimin dinlenme siiresi ile uyum sagladigi goriilmektedir. 8-12 yag
gurubundaki cocuklarin dayaniklilik 6zelliginin %36“lik bir gelisme gosterdigi
saptanmugstir (Tekelioglu, 1999).
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Cocuklarda dayaniklilik oksijen bor¢lanmasinin olmadigt ve sinir sisteminin

herhangi bir baski altinda bulunmadigi ortamda gelisebilir. 8-14 yas doneminde

genel dayanikliligl gelistirebilmek icin tekrar yontemi ile dayaniklilik ¢alismal

yaptirilabilir. Ayrica futbolda topla yapilan dayaniklilik antrenmanlart sporcu

arl

lar

tarafindan da istenen bir durum oldugundan kiigiik cocuklarda 3*3, 4*4, 5*5 gibi

kiigiik saha oyunlarinin faydal olabilecegi saptanmistir (Diker, 2011).

Egitsel oyunlarda yorgunluk hislerinin diisiik olmasindan dolayi uzun siireli
oynatilan oyunlar da gelisimlerine katki saglar. Cogu ulusal fiziksel uygunluk test
bataryasinda c¢ocuklar icin 1 mil (1609 yada 1600 m.) kos/yiirii testi
onerilmektedir (Balc1 2005).

1.5.6. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanmimlanir. Kas kuvveti,
eklemlerin dengeli calismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet sistemi

yaralanmalar riskini azaltmas1 bakimindan 6nemli bir motorik 6zelliktir.

Kuvvet, giic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir
ve aynm zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur.
Ayrica, kisinin giinliikk calismalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde
etkin rol oynar. Kuvvet, degisik sekillerde agikca gosterilebilir. Hareket sirasinda
uygulanan kuvvete, ornegin agirlik kaldirmada oldugu gibi, dinamik (izotonik)

kuvvet denir. Statik (izometrik) kuvvet, sabit cisimlere kars1 uygulanan kuvvettir.



Buna ilaveten, konsantrik kasilma kisinin kendini barfikste ¢ene hizasina kadar
cektigi durumdaki gibi kas kasilmasiyla olusan kasilmayi tamimlar. Eksantrik
kasilma ise, barfiks ¢ektikten sonra kisinin kendini asagiya biraktig1 zaman olusan
kasilma gibi kas uzamasiyla meydana gelen kasilmayi tanimlar. Diger bir kuvvet
sekli de, izokinetik kuvvettir. Bu, kiginin maksimum kuvveti hareketin tamaminda
ve biitiin hareket boyunca uygulanmasidir. Ornegin, kisinin bagimsiz olarak ayni

hizda hareket eden makineye kars1 uyguladig: giictiir (Giinay ve dig., 2005).

Kuvvet yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiik 6nem tasir. 20 yasa kadar
gelisim hiz1 iist diizeydeyken 20-30 yaslar arasinda bu hiz diiserek devam eder
(Diindar, 1998). Sporda kuvvet tabiri, kaslarin tek, tek is yapabilme 6zelligi veya
insan viicudu kas dinamiginin birlesmesi ile bir insanin yapabilecegi isin

biiyiikliigiinii anlatan genel bir tabirdir (Erkan, 1972).

Kuvveti fizyolojik olarak aciklarken, biiyiikk oranda kaslarin yapisindan,
daha sonra da kasilmayi1 saglayan enerji olusumlarindan bahsedebiliriz. Kasin
kuvvet iiretebilmesi icin kendini olusturan fibrillerin c¢apinin genislemesi
(hipertrofi) saglanmalidir. Sadece kalinlasmis kas degil, istenilen harekete
katilabilecek sayida fibrille koordine olmus kas yapisi da 6nem kazanmaktadir.
Ayrica kasm intervasyonundaki (sinirle iliskilendirilmesi) basar1 derecesi de
olusturabilecek kuvveti etkilemektedir. Bu durumda kaslarin kuvvetini
belirlemede birinci etmen kalitimdir. Statik kuvvet, dinamik kuvvet ve patlayict

kuvvetin %50’si kalitmsaldir (Duyul, 2005).

Kuvvet genel ve 6zel olmak iizere iki bicimde tanimlanmaktadir. Bircok
kasin harekete belli bir oran dahilinde katilmalarina genel kuvvet denir. Ornegin
voleybol, futbol, yiizme, basketbol gibi branglarda bircok kas grubunun ayni anda
harekete katilmasi sz konusu oldugundan bu durum sporcunun genel kuvveti
aciklanabilir. Ozel kuvvet ise belirli kas gruplarmin harekete katilimiyla olusan
kuvvettir. Farkl1 branglarda degisik bolgelerdeki kas kuvveti daha ¢ok 6n plana
ciktigindan, voleybolcunun kol kuvveti, futbolcunun bacak kuvveti, hentbolcunun
el kavrama kuvvetinin yiiksek olmasi, sporcularin bransa Ozgii gelismis kas

grubunun 6zel kuvveti ile agiklanabilir (Duyul, 2005).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve

degisik bicimlerde tanimlanip, siniflandirilmistir. Bir¢ok bilim adaminin degisik
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tamimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur. Bir temel motorik 6zellik
olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Bu nedenle yapisal siniflamasini
bilme geregi vardir. Smiflama konusunda da bir¢cok yaklasim vardir. Didaktik

yaklasimla kuvveti “Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak iki kisma ayirabiliriz.

1.5.6.1. Genel Kuvvet

Ayrim s6z konusu olmadan biitiin kaslarin kuvveti anlasilir.

1.5.6.2. Ozel Kuvvet

Yapilan spor dalina 6zgii kuvvettir. Giinimiiz spor uygulamalarinda artik
ozel kuvvet caligmalan yaklasik olarak %80, genel kuvvet calismalar ise %30-40

oraninda yapilmaktadir.

Didaktik yaklagimla yapilan bu siniflama yetersizdir. Belirli spor
calismalarinda ozellikle basketbolda kuvvet daima bilesik motorik ozellikler

niteligini tasimaktadir. Bu acidan baktigimizda kuvvet;

1.5.6.3. Temel Kuvvet

Kaslarin gelistirebilecegi en biiyiik kuvvettir.

1.5.6.4. Cabuk Kuvvet

Sinir ve kas sisteminin yiiksek bir kasilma hiz ile direngleri yenebilme kuvvetidir.

1.5.6.5. Kuvvette Devamhhk
Siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin yorulmaya karsi gosterdigi
direng yetenegidir (Sevim,1997).

Ayrica kuvvet, viicut agirligr agisindan Relatif Kuvvet ve Salt kuvvet olarak ikiye

ayrilir (Bugdayci, 2000).



1.5.6.7. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhigina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik

kuvvettir (Sevim, 1991).

Degisik bir ifadeyle relatif kuvvet, viicut agirhiginin 1 kg’ina karsilik olan
kuvvet miktaridir. Relatif kuvvet viicut agirligima biiyiik ivmeler vermeyi

gerektiren spor dallarinda basarinin belirleyicisi olmaktadir (Diindar,1998).

1.5.6.8. Salt Kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip uygulayabildigi
maksimal kuvvettir (Diindar, 1998). Yani sporcunun kendi viicut agirligim dikkate

almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa, 1998).

1.5.6.9. Cocuklarda Kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisim siiresi biiyiik bireylere gore daha hizhidir. 10-11
yaslarindan itibaren cinsiyet farklariin goriilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet
gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyiikk bir gelisim oranina erisir. Ancak bircok
arastirmact 10 yasina kadar kuvvet gelisimini ortaya koymustur. Bununla birlikte
on yas Oncesi donemde kas kiitlesinde bir artis olmadig1 belirtilmektedir. Kuvvet
yagla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclar oranindaki ve biitiin

viicudun kas kiitlesindeki artisina baglh olarak artar.

7-18 yaglarnn arasindaki gelisim profiline bagh olarak, okul ¢ocugu cagi
sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi smirli kalir. Ek olarak yapilan kuliip
calismalarn bu donemdeki ¢cocuklarda onemli farklar olusturmaz. Bununla birlikte
erkek ve kiz cocuklarinda (antrenmanli ve antrenmansiz) gelisim egilimi aym
degildir. Kuliiplerde ¢alisan ¢ocuklarin ortalama verim diizeyi biraz daha yiikselir
(Murath, 1997).

Cocuklarda kas kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine,

onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden Olgiilerine baghdir. Okul Oncesi
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donemde kuvvet gelisiminde cinsiyet farki olmaksizin smurh  artiglar
gozlenmektedir. Erkek cocuklarda 13—14 yagslarinda kuvvet gelisiminde bir atilim
s0z konusudur. Kizlarda ise boyle bir atilim s6z konusu degildir. Kizlarda 3.
yastan itibaren 16—17 yaslarina kadar dogrusal olarak yasla birlikte artig gdzlenir.
Ergenlikte erkeklerde testosteron hormonu saliniminin artmasina bagli olarak kas

kiitlesinde ve kuvvet gelisiminde artis meydana gelir.

Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirhigr ile yapabilecegi
hareketler secilmelidir. Lastik caligmalar da cabuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in

onemlidir (Sevim, 1995).

Kas kuvveti ve dayanmiklihiginin gelistirilmesi eklemlerin  aktif
stabilizorlerini etkili kilar. Kaslarin sinir sistemi ile olan etkilesiminin de

gelistirilmesi gerekir (Koz ve ark., 2010).

Genel olarak futbolcular, viicudun biiyiik kas gruplarindan ¢ogunun giiclii
olmasina ihtiya¢ duyarlar. Ciinkii kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi
bircok mag aktivitesinin énemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyaci, bir
oyuncunun oyun stili ve takim icerisindeki pozisyonu gibi cesitli faktorlere
baglidir. Ornegin, bir magta kaleci yapmak zorunda oldugu, patlayici dzelligi olan
hareketlerden dolayi, yiiksek seviyede bir kas kuvvetine 6zel ihtiya¢ duyar. Kas
kuvveti ve kas dayanikliligi caligmalaryla bir kasin performansi sadece futbol
oynayarak kazanilabilenden daha yiiksek bir diizeye yiikselebilir. Ozel kas
antrenmaninda etkili bir program yapmak i¢in cesitli faktrler gdz Oniinde
tutulmalidir. En 6nemli konu, antrenmanda kullanilan hareketlerin c¢esidi ve
stiratidir. Kaslar, futboldaki benzer hareketlerin 6zelligine gore calistirilmalidir

(Seving, 2008).

Antrenmanlar sayesinde kuvvet artirilabilir. Olaganin iizerinde bir dirence
kars1 diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Hizli artis i¢in kas diizenli araliklar ile
agir bir dirence karst kasilmali, kuvvet arttikga diren¢ artirilmalidir (Cimen,

1994).

Kuvvet yasla birlikte, boy, viicut agirlifi, iskelet sisteminin gelisimi ve

biitiin viicudun kas kitlesindeki artisa bagl olarak artar (Akkiin, 1994).
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1.5.7. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorik 6zelliklerinden biridir. Siiratin gelistirilmesi,
diger motorik Ozelliklere nazaran simirhdir. Ciinkii bireyin kaliimsal olarak
getirdigi fizyolojik potansiyel {iizerine calisilip gelistirilebilen bir o6zelliktir.
Sporun her dalinda basarili olabilmek icin degisik ol¢iilerde de olsa belirli bir
stirat diizeyine ihtiyac vardir (Akgiin, 1994).

Genel bir tanimla, ‘Dis direnclere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis
hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman

stiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir (Diindar, 1995).

Stirat ‘‘sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi’’ ya da ‘‘hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

ey

uygulanmasi yetenegi’” olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Diger
bir deyisle tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak, kisaca “Viicudu ya da bir bolimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tanimlanir. Ornegin bir boksoriin yumruk atmadaki siirati,

voleybolda smag yaparken kolun siirati gibi (Sevim, 1995).

Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir boliimiinii

yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim, 1997).

Stirat dogustan var olan genetik bir yetenektir. Fakat buna ragmen
antrenmanlarla ve 6zel aligmalarla siirat 6zellikleri gelistirilebilmektedir. Hizdaki
verim artigi, iyi bir antrenman planlamasi yaninda kas liflerinin 6zelliklerine
(aktin miyozin oranina), hareketleri diizenleyen sinir sistemi ile kaslarin
igbirligine, esneklik ve kuvvet 6zelliklerine baghdir. Burada siirat dogustan gelen
bir Ozellik olmakla birlikte sistemli bir alisma ile % 10-15 oraninda

gelistirilebilecegi one siiriilmektedir (Tutkun, 2007).

Insanoglunun dogaya kendini kabul ettirebildigi fizik giiciiniin en 6nemli
gostergelerinden birisi siirat ozelligidir. Patlayict kuvvet oOzelligi gerektiren
sporlar agisindan siirat, performansin belirgeni olmaktadir. Siirat performansi,
nisbi kas kuvvetine biiyiik oranda baglidir. Siirat yetenegi bir¢ok spor tiiriinde

verimliligi belirleyen Onemli bir motorik 6zelliktir. Siirate ait norofizyolojik
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faktorler genetik bakimdan oldukca belirlenmis, yani sinirhi bir degiskenlik
tagiyan niteliktedir. Siiratin farkli bilesenleri, koordinasyon diizeyine ve {iretilen
kas kuvvetine baghdir. Kuvvet gelisimi daima hareket siiratinin artisina sebep olur

(Erden ve dig., 2005).

Stirati etkileyen faktorler; fizyolojik faktorler, antropometrik faktorler,
motorik faktorler, dig faktorler, sinirsel-psikolojik faktorler, yorgunluk, dinlenme,
beslenme, saglik ve sakatliklar, oksijen kapasitesi, kaslarin ylizeysel alanlari,
metabolik oOzellikleri, nabiz ve kan dolasimi, noromiiskiiler fonksiyonlar,
koordinasyon, cinsiyet hormonlari, kaslarin esnekligi, kas tipleri, kas
fonksiyonlari, kaslarin uzunlugu ve ¢aplari, laktik asit diizeyi, hiicresel faktorler,
enerji sistemleri, kardio-respirator fonksiyonlar, aerobik-anaerobik gii¢ eritrosit ve
hemoglobin konsantrasyonu, kan basinci, genetik faktorler, bag ve kirislerin
yapilari, yavas (ST) ve hizli kasilan (FT) lif orami, viicut yag yiizdesi olarak

siralanmustir (Sevim, 1995).

Hareket siiratinin azami uygulanirliligi bir takim temel faktorlere baghdir.
Bunlar;

- Sinir-kas innervasyonu,

- Dinamik giiciin yeterlilik seviyesi,

- Iyi bir teknik gelisim ve uygulamast,

Hareket olusum baslangicindaki konsantrasyon, istek ve arzudur (Pamuk, 2006).

Stirati genel ve 6zel olmak iizere iki kategoride ele almak miimkiindiir (Bompa,

1998).

1.5.7.1. Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir sekilde

icra edilme kapasitesini ifade eder (Cakiroglu, 1997).

Eger genel ya da 6zel bir fiziksel ¢calisma yapilmadiysa, bu siiratteki baslica
belirleyici faktorler; sinirsel giicliik, niiromuscular koordinasyon, kaslarin fibril

kompozisyonu, kuvvet, hareket genisligi, teknik becerilerin kalitesi ve
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biyomekaniksel mekanizma gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir ve dnemli rol

oynarlar (Bompa, 1998).

Bir sporcunun genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek seviyesi o

kisinin gelecekteki sportif performansinda temel belirleyicidir (Bompa, 1998).

1.5.7.2. Ozel Siirat

Belli bir spor bransimnin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiliksek bir hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda dribling siirati, sut esnasindaki
bacagin savurma hizi, atletizmde atmalar, firlatmalar ve atlamalar, oyun
sporlarinda sigramalar ve firlatmalar, teknik branslardaki ani hareketler ve
yiikkselmeler veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o becerideki 6zel

stiratidir (Cakiroglu, 1997).

Ozel siirat her spora 6zgiidiir ve bircok durumda baska spor dallarina

aktarilmaz ya da doniistiiriillemez (Bompa, 1998).

Farkli hareket yapisi ve teknik uygulanmasi nedeniyle hareket siirati iki kisma

ayrilir:

1.5.7.3. Devirli Sporlardaki Siirat

Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adi uzunlugu 6nemli rol oynar.

Ornegin kosular gibi.

1.5.7.4. Devirsiz Sporlardaki Siirat

Bu spor dallarinda ise sportif oyunlart 6rnek gosterebiliriz. Hareketin

uygulanmasinda baslangi¢, uygulanis ve bitirig boliimleri vardir (Sevim, 2002).

1.5.7.5. Cocuklarda Siirat

Cocuk ve futbol konusunda biiyiime ve gelisme dikkat edilmesi gereken en 6nemli

unsurlardandir. Cocuk biiylidiikce ve gelistikce futbol performansi da artacaktir.
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Cocuklarin fiziksel biiylime ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasitesini, kas
kuvvetini, siiratini ve cabuklugunu etkileyecektir dolayisiyla yas ilerledikce

futbolcu mag sirasinda daha hizli, daha dayanikli ve daha kuvvetli olacaktir.

Stirat ve cabuklugu yiiksek diizeydeki takimlara ancak siirati, ¢cabuklugu,
kuvveti, esnekligi ve fiziksel yapisi gelismis futbolcular ile karsi

konulabilmektedir (Kuvvetli ve Miiniroglu, 1998).

Cesitli mesafelerdeki futbolcularin sprint performansinda ligler arasindaki
farkin 6zellikleri % 1-10° lar ile ifade edilmesi, farkin futbol agisindan 6nemsiz
gibi goriinmesine neden olabilir. Futbol oyununun 6zellikleri goz Oniine
alindiginda, daha iyi bir sprint 6zelligine sahip futbolcunun, sprint zamanindaki
0,03 sn zaman avantaji, topa daha 6nce ve daha 6nde ulasabilmesi agisindan cok

onemlidir.

Sprint 6zelligi yiiksek olan oyuncularin, futbol maglarinda rakibi durdurma,
topa sahip olmaya erisme, topu koruma ve gole gitme gibi becerilerde énemli ve
etkili bir role sahip olduklar1 bilinmektedir. Yine futbolda sonucu etkileyen bircok
durumun yiiksek derecedeki bir sprint aninda veya sonrasinda ciktigi da

belirtilmektedir (Eniseler ve ark., 1996, Miiniroglu ve ark., 1999).

1.5.8. Esneklik

Esnekligin su ana kadar pek c¢ok tamimi yapilmis ve spordaki katkilar
arastirllmistir. Buna gore esneklik; bir ya da bir grup eklemin miimkiin olan
hareket alanimin kapasitesi olarak tamimlanmistir. Esneklik; fiziki uyumun,
eklemlerin normal acgiklifi cercevesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesidir

(Akandere, 1993).

Esneklik bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin
oldugunca genis bir a¢1 icerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmistir

(Muratl1, 1997).

Esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara uzanan
hareket genigligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise esneklik o oranda biiyiiktiir

(Afyon ve digerleri, 1999).
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Esneklik, sporsal yeteneklerin ve performansin belirleyici etkenlerinden
biridir. Antrenman siireclerinde ihmal edilmemelidir. Esneklik, sporsal
yaralanmalarin islevsel korunmasi olarak da goz oniine alinmalidir. Esneklik, yas
ilerledikce bozulan ve cocukluk doneminde maksimuma ulagan tek fiziksel

niteliktir (Karatosun, 2010).

Yiirlime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir
takim acilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak fonksiyonel agilarini
olugturan eklemlerin dogal durumlarimin korunmasi esneklik oraninda miimkiin
olabilmektedir. Biitiin viicut eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi olciide iyi
bir esneklige ulasabilmektir. Esneklik her tiirlii spor dalim ilgilendirdigi i¢in insan
sagligl yoniinden de onem tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik
hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik

ozelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar (Akandere, 1993).

Esneklik; anatomik, fizyolojik, biomekanik ve diger bazi faktorlerden
etkilenir. Bunlar1 soyle siralayabiliriz; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar
arasindaki koordinasyon, genel viicut 1sisi, ¢ok 6zel kas 1sis1, yorgunluk, kas
tonusu, merkezi sinir sistemi fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenegi,
1sinma, antrenman kalitesi ve yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri,

iklim, yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktorlerdir (Noble, 1986).

Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine dahil edilmesi ile biiyiik bir
oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi ile hareket
yetenegi kadinlarda daha yiiksektirr Bu durum hormonal farkliliklara
baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retensiyonunu arttirir, yag dokusunu

cogaltir ve kas kitlesini azaltir.

Esneklik ti¢ farkli sekilde stmiflandirilir.

1.5.8.1. Aktif Ve Pasif Esneklik

Kisinin kendi kas giiciiyle hareketin uygulanmasina aktif, disaridan bir kuvvetle

elde edilen hareketlilige pasif esneklik denir.
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1.5.8.2. Dinamik Ve Statik Esneklik

Kas kullaniminin daha yogun oldugu, ¢alisma uygulanirken belirli bir ritim ve
hizin bulunmasina dinamik, eklem acisinin bir siire korunmasi ilkesine dayali

olanlara statik esneklik denir.

1.5.8.3. Genel Ve Ozel Esneklik

Bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine genel, sportif bransa Ozgii
kullanilan belirli eklem gruplarini icerene 6zel esneklik denir (Giinay ve Yiice,

1996).

Isinma ve dig cevrenin 1s1s1 da hareket oran1 dl¢iimlerini etkilemektedir. Bu
caligmalar etkinin bicimini ortaya koymamaktadir fakat esneklik testi esnasinda
kontrol edilmesi gereken 1sinma ve ¢evre 1sisinin baslangictaki bir gostergesini

ortaya koyar (Kiirk¢ii, 2003).

Aktif olan insanlar sedanter olanlara gore daha esnek olurlar. Esnekligin
insan saglhigina olan katkisi, hareket serbestligi, sakatliklarin ©Snlenmesi ve
dolagimin gelistirilmesi ile gerceklesir (Akandere, 1993). Esneklik, saglikli bir
beden yapisi ve iyi bir goriinim yoniinden de onemlidir. Yapilan arastirmalar
esneklik alistirmalarinin adale agrilarimi azalttifini ve yine pasif esnetmelerin

adale kramplarim giderdigini ortaya koymustur (Zorba, 2004).

1.5.8.4. Relatif Esneklik

Viicudun belli boliimiiniin  genislik veya wuzunluk olarak g6z Oniinde
bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonugta Olclim yalnizca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketlerini icermez. Aynm zamanda uzunluk ve genislik olarak viicut
boliimlerini de kapsar. O halde, iki Ol¢iim sonuclarinin matematiksel olarak

degerlendirilmesi esneklik degerini verir.
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1.5.8.5. Mutlak Esneklik

Performans ile ilgilidir. Burada, viicudun boliimlerini etkileyen viicut kisimlariin
uzunlugu ya da genisligi degil, yalnizca performansin amacina ulasip ulasmadig

onemlidir. Boylece sadece amaca yonelik hareket olciiliir.

1.5.8.6. Cocuklarda Esneklik

Esneklik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla birlikte azalma
gosterir. Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13
yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla birlikte azalir. Kizlar tiim yaslarda
erkeklerden daha esnektirler ve en biiyiik cinsiyet farkliligi, ergenlik atilimi ve

cinsel olgunlagma sirasinda goriiliir (Ozer, 2001).

Esneklik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla birlikte
azalma gosterir. Cocukluk doneminde gelisimi daha kolaydir. Ergenlik donemine

yaklagildik¢a esnekligin gelisim oram yavaglar (Alpar, 1998).

7-10 yaslarda en iist seviyededir. Fakat bu bilgiler, kritik zaman periyotlar
gectiginde esneklikte gelisme olmaz anlamina gelmemektedir. Germe
programlariyla bu yaslardan sonra da esneklikte gelisme oldugu bildirilmektedir

(Sogat, 2007).

Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis esneklik Olctimii, ergenlik donemi sirasinda
alt ekstremitelerin ve gdvdenin biiyiimesi ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma
yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim ile kizlarin esnekligindeki artis
aym anda meydana gelir. Buna benzer olarak, erkeklerin otur-eris
performansindaki en diisiik degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik atilimi ile ayni
anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel
degisimlerin bu siradaki esneklik olgiimlerini etkiledigi diisiiniilmektedir. (Ozer

ve ark., 2000).

Esneklik, 10-12 yas gruplarinda esnekligin en diisiik noktada oldugu ileri
striilmektedir. Bu yastan sonra genglige dogru belirli bir diizelme oldugu ve
ilerleyen yasla birlikte esneklikte azalma goriiliir. Esnekligin gelisiminde en etkili

donem 13-18 yaslar arasindadir ve 9-13 yaslar aras1 gelisim diger yaslardakinin 2
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katidir. Eklemlerdeki hareket genisliginin gelisimi farklilik gosterebilir. Bayanlar
icin vertabradaki en biiyiik gelisim 7-12 yas arasindir, omuz esnekligindeki en

etkili yag 9-10 dur ve 12-13 yasa kadar gelisim gosterir (Sogat, 2007).

Cocugun yasina uygun ve miimkiinse yardimci aletlerle esneklik egitimi
yapilmalidir. Partner c¢alismalarindan genellikle kacgilmahdir, zira haylaz
hareketler ile hareket organlarinin bilhassa pasif kisimlar1 asir1 zorlanmalara ya da
gereksiz zorlanmalara maruz kalabilir. Cocuklarda asir1 gerilme uyarilarini
algilama heniiz yeterince gelismemistir. Genel futbol antrenman ve egzersizleri 6—
8 yas grubu cocuklarda basladigindan, esneklik egitimine de bu donemde

baslanmalidir (Sevim, 2006).

Dayanikliligin 6nemli oldugu futbol bransinda hareketlilik yiiksek diizeyde
hareket ekonomisi saglar. Siirat acisindan da siirh bir hareket genisligi yani
hareketliligin yeterli olmamasi, cogu kez hareket siiratinde, ivme yolunu kisaltip,

dezavantaj saglar (Seving, 2008).

1.5.9. Koordinasyon

Koordinasyon yetenegi cogunlukla norofizyolojik fonksiyon mekanizmalarina
dayal1 olup, farkli niteliklerdeki (6zellikle sportif aktiviteler) sirasinda ferdi olarak
kazanilan ve farkli yasam alanlarindaki farkli faaliyet sekillerinin gerektirdigi 6zel
koordinasyon taleplerinin yerine getirilmesi icin ihtiya¢c duyulan ve nispeten bir

biitiinliik arz eden performans sarttir (Zaciorsky, 1980).

Koordinasyon, kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine
baghdir. Becerili hareket, kasilmasi1 gereken kasalara merkezi sinir sisteminden
gelen uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (Giinay,

2008, Sevim, 2006).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup,

organizmanin sinirsel bir giiciidiir.
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Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslarn eklemler ve eklem baglar ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir

(Sevim, 2006).

Koordinasyon, iskelet kasimin belli bir amaca yonelik bir hareketin
gerceklesmesi sirasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli is birligidir.
Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akis1 ile ilgili
fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlik
derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin uyum (adaptasyon) diizeyidir (Fox,

2011).

Koordinasyon koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu
yetenek birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare

stirecinde belirli kurallarla uygulama yetenegidir (Sevim, 2006).

Elit sporcularin Onceden Ogrendikleri motorik hareketlere ve uyum
durumlarina kesin ve ekonomik olarak hilkkmetmek ve sportif hareketleri relatif ve

cabuk 6grenmektedir.

Koordinasyon, performansin daha az eforla daha fazla i yapma imkanini
saglayan bir elemanidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin
olumlu 6zelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki iistiinliigiin nedeni antogonist

ve sinerjik kaslar arasindaki mitkemmel koordinasyonudur (Metaxas, 2005).

Cocuklar da ise; ergenligin baslamasiyla koordinasyon duraksamaya
ugramaktadir. Ya da ¢ok az gelisme gostermektedir. Antrenman yapan ¢ocuklarin
performans diizeyi antrenman yapmayan cocuklarin performans diizeylerinden

yiiksektir.

1.5.9.1. Genel Koordinasyon

Bir kimsenin 6zel spor dali g6z 6niine almadan degisik motor becerileri mantikli
ve uygun bir bicimde sergileme niteligini kapsamaktadir (Clarkson, 2000). Cok
yonlii gelisimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok
yonlii gelisme bir kimsenin spora baslamasiyla birlikte dikkate alinmasi zorunlu
oldugu icin, ©Ozel calismalarin baslamasiyla genel koordinasyon caligsmalari

asamali bir bi¢imde programdan kaldirilmalidir. Bdyle durumlarda genel
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koordinasyon 06zel koordinasyonun gelistirildigi temel yapiyr olusturmaktadir

(Giinay, 2008, Bompa, 2011).

1.5.9.2. Ozel Koordinasyon

Bir kimsenin belirli spor dallarinda degisik motor becerileri ¢cok cabuk, akici ve
stirekli sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu agidan, 6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarisma ve antrenmanda

etkin bir verim diizeyi icin ek beceriler kazandirir.

Ozel koordinasyon spor yasami boyunca 6zel teknik 6gelerin ve becerilerin
bir¢cok kere tekrar etmesinin sonucu olarak kazanilir. Bu baglamda, cimnastikci
kendi spor dalinda iyi bir koordinasyon diizeyine sahipken basketbol da,

koordinasyon diizeyi eksik olarak goziikebilir (Giinay, 2008).

Ozel koordinasyon, belirli spor ya da spor dallarinin 6zelliklerine gore, diger
motorik yetilerle biitiinlesmis olarak koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir.
Bu acidan, bir sporcu slalom kayma, serbest stil ylizme ve engelli kogsma gibi hizli
ritim ve tempoda bir beceriyi yapabildigi zaman siirat koordinasyonuna sahip

oldugu soylenebilir (Bompa, 2011).

Bu arasgtirmamizin amaci Ankara’ daki futbol takimlarimin altyapilarinda
oynayan 8-14 yas grubu geng¢ futbolcularin baz1 fizyolojik ve biyomotor
ozelliklerini belirlemek ve yas gruplarinin birbirleri arasindaki farkliliklan ortaya

koymaktir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu caligmaya, Ankara ili Genglerbirligi Spor Kuliibii, Ankaraspor Kuliibii,
Etimesgut Belediyespor Kuliibii ve Gazi Universitesi Futbol Kuliibii alt
yapilarinda faaliyet gosteren, 8-14 yas aralifinda olan toplamda 174 saglikl futbol

oyuncusu goniillii olarak katilmistir.

2.2. Arastirma Yontemi

Caligsma oncesinde deneklerin her birine ¢alisma ile ilgili ve karsilagilabilecek risk
ve rahatsizliklar1 iceren ayrintili bilgi verilmis ve deneklerin 18 yasindan kiiciik
olmas1 sebebi ile aile onayl bilgilendirilmis goniilli olur formu deneklerin

ailelerine okutturulup imzalatilmistir (Ek-2-3).

Degerlendirmeler arastirma grubunda ii¢c farkli yas grubu (1.grup:8-9-10,
2.grup:11-12 ve 3.grup 13-14 yaslar ) iizerinde yapildi.
Calismaya katilan sporcularin fiziksel, fizyolojik ve sportif performans

ozelliklerini degerlendirmek iizere performans testleri yapilmistir.

Calismaya katilan sporcularin fiziksel (boy uzunlugu, viicut agirlig)
Olciimleri, ve sportif performans test ol¢iimleri, spor kiyafetleri (sort-tisort) ile

alinmustir.

2.3. Veri Toplama Araclar
2.3.1. Antropometrik Olciim Araclar

Testlere katilan sporcularin boy uzunluklar hassasiyeti +# Imm olan Holtain
marka stadiometre ile, viicut agirliklar1 hassasiyeti £0.1 kg. olan Tefal marka

elektronik banyo baskiilii ile dl¢iilmiistiir.
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Sekil 2.1. Holtain marka stadiometre Sekil 2.2. Tefal marka banyo baskiilii
2.3.2. Sprint Testi

5 metre, 10 metre, 20 metre ve 30 metre siiratin belirlenmesinde saniyenin yiizde
birini kaydedilebilen elektronik ve telemetrik kronometre (Prosport TMR ESC
2100, Tiimer Miihendislik, Ankara) kullanilmistir.

2.3.3. Esneklik Testi

Esneklik testi icin otur-uzan testi kullamilmistir. Bu test icin 06zel olarak
hazirlanmis bir alet kullanilmistir. Aletin yapiminda 6l¢ii olarak; yiikseklik: 30
cm, genislik: 45 cm, uzunluk: 100 cm olarak ayarlanmistir. Alttaki bolgede
bulunan ayak olarak adlandirdigimiz parcalar uzunlugun her tarafinda 25’er cm
ice dogru tutturulmustur. Bu 25 cm ice dogru olan nokta ‘0’ referans noktasi

alinmustir.

2.3.4. Smav Testi

Sinav testi icin 50 cm. yiiksekliginde bank ve egzersiz minderi kullanilmustir.

2.3.5. Mekik Testi

Mekik testi i¢in egzersiz minderi ve kronometre kullanilmistir.

2.3.6. Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testi

Cift ayak durarak uzun atlama testi icin metre ve bant kullanilmigtir.
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2.3.7. Agirhik Topu Firlatma Testi

Agirlik topu firlatma testi i¢in 1 kg agirhiginda ve cevresi 66 cm. olan saglik topu,

metre ve bant kullanilmistir.

2.3.8. ip Atlama Testi

Ip atlama testi i¢in kronometre ve futbolcunun boyuna gore ayarlanan atlama ipi

kullanilmastar.

2.3.9. 1 Mil Dayamkhlik Kosusu Testi

Dayaniklilik testi i¢in kronometre, huni, metre kullanilmistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin 6l¢iimleri Genglerbirligi, Ankaraspor, Etimesgut Belediyespor ve

Gazi Universitesi futbol sahalarinda yapilmistir.

2.4.1. Arastirma Plam

Yapilan testler ve l¢iim giinleri Cizelge 2.2’de verilmistir. Olgiimlere baslamadan
once antrendrlere uygulanacak testler hakkinda detayli bilgi verilmistir.
Calismaya katilan sporculara 1. giin antropometrik Olctimler ( boy uzunlugu,
viicut agirligl) yapilmistir. Antropometrik 6l¢iimler hari¢ tiim Sl¢iimlerden once
sporculara 20 dk standart 1sinma protokolii uygulanmistir. Sporculara 1sinmadan
sonra, sirasiyla sprint testleri, esneklik testi, sinav testi, mekik testi, durarak uzun
atlama testi, agirlik topu firlatma testi, ip atlama testi uygulanmistir. Testler
arasinda sporculara dinlenme siiresi verilmistir. 2. Giin dayamkhlik testi
yapilmgtir. Olgiimler toplamda 8 giin icerisinde almmustir. Olciimler siiresince

sporcular bagka bir antrenmana ya da miisabakaya katilmamislardir. Yas gruplari,



1. Grup 8,9,10 yas , 2. Grup 11,12 yas, 3. Grup 13,14 yas olarak Weineck’ in
(1991) Gelisim Modeline uygun olarak belirlenmistir.

Tablo 2.1. Arastirma Plam

Olgiim Siralamasi Yapilan Olgiimler Ol¢iim Giinii
1 Antropometrik Olciimler(Boy,VA) 1.Giin
2 Sprint Testleri (5,10,20,30 m) 1.Giin
3 Esneklik Testi 1.Giin
4 Sinav Testi 1.Giin
5 Mekik Testi 1.Giin
6 Durarak Uzun Atlama Testi 1.Giin
7 Agirlik Topu Firlatma Testi 1.Giin
8 Ip Atlama Testi 1.Giin
9 Dayaniklilik Testi 2.Giin

2.4.2. Antropometrik Olciimler
2.4.2.1. Boy Uzunlugu

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak, ayak topuklar
birlesik, denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks
noktasma deger sekilde pozisyon alindiktan sonra oOlgiilmiis ve degerler ‘cm’

cinsinden kaydedilmistir.

2.4.2.2. Viicut Agirhg

Viicut agirliklari; sporcularin iizerinde sadece sort varken, ciplak ayak ve

anatomik durus pozisyonunda ‘kg’ cinsinden alinmistir.

2.4.3. Fiziksel ve Fizyolojik Performans Testleri
2.4.3.1. Sprint Testi

Kosu mesafesi 5, 10, 20, 30 metredir. Baslangi¢ noktasina, 5 metreye, 10 metreye,

20 metreye ve 30 metreye fotoseller yerlestirilmistir. Sporcu, 30 metrelik



mesafenin baslangi¢c noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal
olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almistir. Baslangic
noktasinda kosuya baslamadan énce futbolculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru
egilme durusu almalart sOylenmistir. Hicbir sekilde sallanmaya ve mutabiki
olacak hareketlere izin verilmemistir. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye
bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya baglamistir. 5 metre, 10 metre, 20
metre ve 30 metreler saniye cinsinden kaydedilmistir. Her bir sporcu i¢in iki kosu

hakki verilmistir. Her bir kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme verilmistir.

Sekil 2.3. Sprint Tes
2.4.3.2 Esneklik Testi

Test aleti diiz bir zemine konulmustur. Sporcudan ayakkabilarini cikartarak
ayaklarim ‘0’ referans noktas1 hizasina yerlestirmesi istenmistir. Ol¢iim cetveli
test baginda -25 cm de bulunacak sekilde yerlestirilmistir. Olgiim sirasinda
sporcunun dizlerine bastirilarak, sporcunun dizlerini biikmesi 6nlenmistir. Daha
sonra sporcunun, kesik darbeler ya da ani itme hareketleri yapmasina izin
vermeden, Ol¢iim tahtasin1 yavas ve kontrollii bir bi¢cimde iterek ulasabildigi en
son noktaya kadar gelmesi istenmistir. Bu noktada 2 saniye kaldiktan sonra

ulasilan mesafe kaydedilmistir.
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2.4.3.3. Smav Testi

Sporcudan bankin koselerine yakin bir yerden tutmasi ve ayaklarinin minderde
bitigik bir sekilde durmasi istenilmistir. Viicut kollarin olusturdugu aci ile diizgiin
sekilde hareket ettirilmigtir. Sporcudan viicudunu asagi indirmesi ve c¢enesini
bankin kenarina degene kadar dirseklerini bitkmesi istenmistir. Kollarinin tekrar
baslama pozisyonu almasi gerektigi sOylenmistir. Tilkenme noktasina gelene
kadar sporcu yapabildigi kadar simmav yapmistir. Yapilan her dogru sinav
kaydedilmistir.

Sekil 2.5. Sinav Testi
2.4.3.4. Mekik Testi

Sporculardan sirtiistii yatar pozisyonda dizler 90 derece olacak sekilde biikiilii
ayak tabanlar1 yerde ve eller basin gerisinde kenetlenmis bir sekilde durmalari
istenmistir. Denegin ayaklar test ekibi tarafindan sabit hale getirildikten sonra
basla komutuyla test baslatilmistir. 30 saniye boyunca denek kalkmis ve alni ile
ayagini tutan kisinin eline dokunmustur ve tekrar baglama sekline donmiistiir. 30
saniyelik siirede sporcunun yaptig1 her dogru mekik kaydedilmistir.

Sekil 2.6. Mekik Testi
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2.4.3.5 Durarak Uzun Atlama Testi

Sporculara bacaklarim1i omuz hizasinda agmasi ve ayakuclar1 bandi gegmeyecek
sekilde durmalan istenmistir. Cetvel yardimi ile ayakuclarinin esit mesafede
olmasi saglanmistir. Dizlerini bilkkmesi, atlarken kollarin1 arkaya dogru sallamasi
icin yonlendirilmistir. <’ Atla’’ direktifiyle, miimkiin oldugu kadar uzaga atlamasi
ve atladig1 yerde hareketsiz kalmasi istenmistir. Sinir ¢izgiye en yakin olan ayak
topugundan sinir ¢izgiye olan mesafe olgiilmiistiir. Iki denemenin en iyisi dikkate

alinmagstir.

Sekil 2.7. Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testi

2.4.3.6. Agirhik Topu Firlatma Testi

Sporcudan bant ile belirlenmis baslama noktasinda durmasi istenmistir. Sporcu
dizlerinin iizerinde, tac¢ atis1 pozisyonunda saglik topunu basinin {izerinden ileri
dogru firlatmas1 istenmistir. Saglik topunun yerle temas ettigi ilk nokta
belirlenmistir. Baslangi¢c noktas1 ile topun yere temas ettigi ilk nokta metre ile

olgiilerek kayit altina alimmustir. Iki denemenin en iyisi dikkate alimistir.

Sekil 2.8. Agirhik Topu Firlatma Testi
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2.4.3.7. ip Atlama Testi

Sporculardan atlama ipini her iki eliyle tutmasi istenmistir. Sporcu test ekibinin
basla komutu ile ip atlamaya baglatilmistir. 15 saniye boyunca durmadan yaptigi

her ip atlama kayit altina alinmistir. iki denemenin en iyisi dikkate alinmistir.

Sekil 2.9. ip Atlama Testi

2.4.3.8. 1 Mil Dayamklilik Kosusu Testi

Test baslamadan Once deneklere test hakkinda bilgi verilmistir. Gruplar halinde
test ekibi tarafindan test baslatilmistir. Baslama diidiigiiyle beraber kronometreye
basilmistir. Maksimal verimi alabilmek i¢in siirekli sporcular kosu esnasinda
tesvik edilmistir. 1 mili (1609 m) tamamlayan sporcunun degerleri Ol¢iim

cizelgesine kaydedilmistir.

Sekil 2.10. 1 Mil Dayamklilik Kosusu Testi
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2.5. Verilerin Analizi

Oncelikle ¢alismaya katilan tiim sporculardan toplanan verilere ait ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanmistir. Her bir sporcunun Viicut Kitle Indeksi
hesaplanmigtir. Daha sonra yapilan her caligmanin normal dagilip
dagilmadiklarina bakilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gosterdigi durumlarda
gruplar aras1 farkin olup olmadigini belirlemek icin Tek Yonlii Varyans Analizi
Testi uygulanmistir. Normal dagilmayan gruplar arasindaki farkin olup olmadigim
belirlemek icin Kruskal Wallis Testi uygulanmistir. Farkin hangi gruplardan
kaynaklandigim1 belirlemek icin Mann-Whitney—U Testi uygulanmistir. Tiim
istatistik islemler SPSS (versiyon 15) programinda p<0.05 giiven aralifi

kullanilarak yapilmistir.
2.5.1. Viicut Kitle indeksi Hesaplanmasi

Sporcularn, viicut kitle indeksi (VKI): viicut agirlig1 (kg) / Boy2(m) formiilii ile
hesaplanmistir (Williams ve Wilkins, 2000).
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3.BULGULAR

Tablo 3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tamimlayic Istatistikleri (n=174)

1.Grup (n =54) 2.Grup (n =77) 3. Grup (n =43)
X+ SS X+ SS X+ SS

Yas (y1l) 8,77+£0,89 11,53+0,50 13,06+0,25

Boy Uzunlugu (cm) 134,7£10,04 147,9+8,66 154,97+7,32

Viicut Agirligi (kg) 30,30+7,57 40,28+9,48 45,11£7,75

Antrenman Yasi 1,4+1,2 2,7+1.8 2,514

(yiD)

VKI 16,52+3,62 17,90+2,65 18,69+2,36

Tablo 3.2. Arastirmaya Katilan Sporcularin 5 m Sprint Testine Verdikleri
Performans Cevaplari (n=174 ) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 1,22 0,96
5 m Sprint
Testi 2.Grup 77 1,10 0,75 000
3.Grup 43 1.07 0.65

Yapilan istatistiksel incelemede 5 m Sprint Testinde non parametrik
varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Wallis Testi ile
yapilmustir. Istatistiksel olarak gruplar arasi farkin oldugu saptanmustir. Bu farkin
hangi gruplardan kaynaklandigin1 belirlemek icin Mann-Whitney—U Testi
uygulanmig ve farkin 1. grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda
oldugu belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.1 ve 1.4.12°i
desteklemektedir. Denence 1.4.23 reddedilmistir.
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Tablo 3.3. Arastirmaya Katilan Sporcularin 10 m Sprint Testine Verdikleri
Performans Cevaplar1 (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 2,19 0,18
10 m Sprint
Testi Z.GrUp 77 1,98 0,15 000
3.Grup 43 1,92 0,09

Yapilan istatistiksel incelemede 10 m Sprint Testinde non parametrik
varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Wallis Testi ile
yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin hangi gruplardan
kaynaklandigimi belirlemek i¢in Mann-Whitney—U Testi uygulanmis ve farkin 1.
grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup ve 2. grup ile 3. grup arasinda oldugu
belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.2, 1.4.13 ve 1424 i

desteklemektedir.

Tablo 3.4. Arastirmaya Katilan Sporcularin 20 m Sprint Testine Verdikleri
Performans Cevaplar1 (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 3,97 0,33
20 m Sprint
Testi 2.Grup 77 3,55 0,24 000
3.Grup 43 3,46 0,19

Yapilan istatistiksel incelemede 20 m Sprint Testinde non parametrik
varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Wallis Testi ile
yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin hangi gruplardan
kaynaklandiginm belirlemek i¢in Mann-Whitney—U Testi uygulanmis ve farkin 1.

grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda oldugu belirlenmistir
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(p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.3 ve 1.4.14° ii desteklemektedir. Denence
1.4.25 reddedilmistir.

Tablo 3.5. Arastirmaya Katilan Sporcularin 30 m Sprint Testine Verdikleri
Performans Cevaplari (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 5,76 0,49
30 m Sprint
Testi 2.Grup 77 5,14 0,37 000
3.Grup 43 5,00 0,29

Yapilan istatistiksel incelemede 30 m Sprint Testinde non parametrik
varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Wallis Testi ile
yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin hangi gruplardan
kaynaklandigimi belirlemek i¢in Mann-Whitney—U Testi uygulanmis ve farkin 1.
grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda oldugu belirlenmistir
(p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.4 ve 1.4.15° i desteklemektedir. Denence
1.4.26 reddedilmistir.

Tablo 3.6. Arastirmaya Katilan Sporcularin Esneklik Testine Verdikleri
Performans Cevaplari (n=174) (p>0.05)

n= X SS P
1.Grup 52 15,51 481
Esneklik Testi 2.Grup 71 16,42 4,67 094
3.Grup 43 17,65 4,71

Yapilan istatistiksel incelemede Esneklik Testinde parametrik varsayimlarin
yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Tek Yonlii Varyans Analiz Testi ile
yapilmugtir. Istatistiksel acidan gruplar arasi farkin olmadig goriilmiistiir

(p>0.05). Denence 1.4.5, 1.4.16 ve 1.4.27 reddedilmistir.
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Tablo 3.7. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sinav Testine Verdikleri
Performans Cevaplar1 (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 19,11 13,21
Smav Testi | 2.Grup 77 21,11 10,74 176
3.Grup 43 17,81 7,23

Yapilan istatistiksel incelemede Sinav Testinde parametrik varsayimlarin
yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Tek YoOnlii Varyans Analizi Testi ile
yapilmugtir. Istatistiksel acidan gruplar arasi farkin olmadig goriilmiistiir

(p>0.05). Denence 1.4.6, 1.4.17 ve 1.4.28 reddedilmistir.

Tablo 3.8. Arastirmaya Katilan Sporcularin Mekik Testine Verdikleri
Performans Cevaplari (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 17,63 5,51

Mekik Testi 2.Grup 77 22,49 4,23 .000
3.Grup 43 20,86 2,39

Yapilan istatistiksel incelemede Mekik Testinde non parametrik
varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Wallis Testi ile
yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin hangi gruplardan
kaynaklandigimi belirlemek i¢in Mann-Whitney—U Testi uygulanmis ve farkin 1.
grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup ve 2. Grup ile 3. Grup arasinda oldugu
belirlenmistir(p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.7, 1.4.18 ve 1429 u

desteklemektedir.
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Tablo 3.9. Arastirmaya Katilan Sporcularin Cift Ayak Durarak Uzun Atlama
Testine Verdikleri Performans Cevaplar1 (n=174) (p>0.05)

n= X SS P
1.Grup 52 1,43 0,24
Durarak Uzun
Atlama Testi 2.Grup 7 1,60 0.17 .000
3.Grup 43 1,68 0,22

Yapilan istatistiksel incelemede Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testinde
non parametrik varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal
Walles Testi ile yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin
hangi gruplardan kaynaklandigin1 belirlemek icin Mann-Whitney—U Testi
uygulanmig ve farkin 1. grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda
oldugu belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.8 ve 1.4.19° u
desteklemektedir. Denence 1.4.30 reddedilmistir.

Tablo 3.10. Arastirmaya Katilan Sporcularin Agirhik Topu Firlatma Testine
Verdikleri Performans Cevaplar: (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 3,47 0,91
Agirlik Topu
Firlatma Testi 2.Grup 71 5,27 0,12 .000
3.Grup 43 5,76 0,10

Yapilan istatistiksel incelemede Agirlhik Topu Firlatma Testinde non
parametrik varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal
Wallis Testi ile yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin
hangi gruplardan kaynaklandigin1 belirlemek icin Mann-Whitney—U Testi

uygulanmig ve farkin 1. grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda
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oldugu belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.9 ve 1.4.20° yi

desteklemektedir. Denence 1.4.31 reddedilmistir.

Tablo 3.11. Arastirmaya Katilan Sporcularin ip Atlama Testine Verdikleri
Performans Cevaplari (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 12,63 9,48
Ip Atlama 2.Grup 77 19,93 8,55 000
Testi
3.Grup 43 19,65 |7,25

Yapilan istatistiksel incelemede 5 m Sprint Testinde non parametrik
varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Wallis Testi ile
yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin hangi gruplardan
kaynaklandigim belirlemek i¢in Mann-Whitney—U Testi uygulanmis ve farkin 1.
grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda oldugu belirlenmistir
(p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.10 ve 1.4.21° i desteklemektedir. Denence
1.4.32 reddedilmistir.

Tablo 3.12. Arastirmaya Katilan Sporcularin 1 Mil Kosu-Yiirii Testine
Verdikleri Performans Cevaplar1 (n=174) (p>0.05)

n= X SS p
1.Grup 52 9,72 0,97
1 Mil Kosu-
Yiirti Testi 2.Grup 77 8,74 0,10 .000
3.Grup 43 8,56 0,75

Yapilan istatistiksel incelemede 1 mil kosu- yiirii testinde non parametrik

varsayimlarin yerine geldigi goriilmiistiir. Karsilastirma Kruskal Walles Testi ile
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yapilmistir. Gruplar arasi farkin oldugu saptanmistir. Bu farkin hangi gruplardan
kaynaklandigimi belirlemek i¢in Mann-Whitney —U Testi uygulanmis ve farkin 1.
grup ve 2. grup arasinda, 1. grup ve 3. grup arasinda oldugu belirlenmistir
(p>0.05). Bu bulgular denence 1.4.11 ve 1.4.22° i desteklemektedir. Denence
1.4.33 reddedilmistir.



4. TARTISMA

Bu calismaya, Ankara ili Genglerbirligi Spor Kuliibii, Ankaraspor Kuliibii,
Etimesgut Belediyespor Kuliibii ve Gazi Universitesi Futbol Kuliibii alt
yapilarinda faaliyet gosteren, 8-14 yas aralifinda toplamda 174 saglhikli futbol

oyuncusu goniillii olarak katilmistir.

Somatik biiyiime ile doku kitlesinde diizenli artig, viicut boyutlarinda ve
orantilarinda 6nemli degisikliklere neden olur. Biiyiimeye bagh fiziksel
degisiklikler zamanla c¢ocugun becerisini, egzersiz toleransini etkileyebilir.
Biiyiiyen organizmanin fizyolojik kapasitesini ve hareket mekanigini 6nemli
diizeyde etkileyen bu degisiklikler nadiren dogrusal degisim gostermektedir.
Biiyiimeye bagh fiziksel kapasitede olusan degisiklikler egzersizden de Onemli

olciide etkilenir (Kosar ve Ark. 2004).

Sporcu ¢ocuk ve genglerde, biiylime ve olgunlasma ile viicut yapilarinda
ve sportif performansta meydana gelen degisimler ¢esitli calismalarda incelenmis,
biiytimenin, performansin farkli sekillerde gelismesine sebep olabilecegi

belirtilmistir (Bale, 1992, Malina, 1991).

Gelisme ve motor performans arasindaki iliski genelde antropometrik
faktorlere baglidir ve performansta onemli bir unsur olarak kabul edilmektedir

(Malina, 1991).

Biiyiimenin en hizli oldugu ¢ocukluk evresinde insan viicudu en fazla
degisken yapiya sahiptir. Bu nedenle spora miimkiin olan erken yaslarda
baglarken, cocuklara gerekli c¢alismalart yaptirmada, onlarin belirli yas
kesitlerindeki, fizyolojik, psikolojik ve motorik 6zelliklerinin bilinmesinde yarar

ve hatta zorunluluk vardir (Giindiiz, 1995).

Bu aragtirmanin amac1 Ankara’ daki futbol takimlariin altyapilarinda oynayan 8-
14 yas grubu futbolcularin bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerini belirlemek,
yas gruplarinin birbirleri arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak ve antrenmanin

gelisim siireclerine katkisina vurgu yapmaktir.
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4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tammlayic1 Istatistiklerinin

Tartisilmasi

Yaptigtmiz bu calismada; 1. grup boy uzunlugu (cm), viicut agirhg
ortalamalari(kg) ve viicut kitle indeksleri (VKI) sirasiyla 134,37 cm, 30,30 kg ve
VKI 16,5243,62 kg/m? , 2. grup boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kitle
indeksleri ortalamalari, sirasiyla 147,59 cm, 40,28 kg ve VKI 17,90+2,65 kg/m?
3. grup boy uzunlugu, viicut agirlig1 ortalamalar1 ve viicut kitle indeksleri sirasiyla

154,97 cm, 45,1 kg ve VKI 18,69+2,36 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu ¢alismada yas arttik¢a boy ve viicut agirliginin da dogru orantili
bir sekilde arttig1 gozlenmektedir. Calismadaki deneklerin boy uzunlugu ve viicut
agirligi ortalamalan ulusal ve uluslararasi yapilan calismalarla karsilastinldiginda

benzer bulgularin oldugu kadar farkli bulgularin da oldugu gozlenmektedir.

Nikolaidis (2012) Yunanistan’ da yas ortalamalar1 13.1£0.6 olan erkek
futbol oyuncular iizerinde yaptiklart ¢aligmada viicut agirliklar1 52.0+9.7 kg, boy
uzunluklar1t 1.61+£0.10 m, viicut kitle indeksleri ise 19.9+2.3 kg/m? olarak
bildirilmistir.

Ozgiin (2002) yapmis oldugu bir calismada 9 yas icin erkeklerde viicut
agirligi ortalamalarimi 31,05+£7,66 kg ve boy ortalamalarini 130,42+6,99 cm

olarak bulmustur.

Kiirk¢ii ve arkadaslari (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 13,3+1,0
yi1l olan minik futbolcularin viicut agirliklar ortalamalarin1 48,21+8,41 kg ve boy

ortalamalarini 150,80£10,05 cm olarak bildirilmistir.

Arabact ve arkadaglart (2008) bir calismada 9-10 yas grubu erkek
Ogrencilerin agirlik ve boy ortalamalarin1 34,5+7,59 kg, 141,3+8,54 cm, olarak

bildirmislerdir.

Goran ve arkadaslar1 (1996) yapmis olduklar1 ¢alismada Amerika’da 6 ile
11 yas arasindaki 76 erkek ogrencide VKi= 18,1 +3,9 kg/m? bulmuslardir.

Pietrobelli ve arkadasglar1 (1996) Italya’da 66 erkek denek iizerinde
yaptiklar1 bir ¢calismada viicut kitle indeksini 21,5 + 6,3 kg/m? bulmuslardir.

Goulding ve arkadaglar1 (1996) 51 erkek Ogrenciye uyguladiklar testlerde
viicut kitle indeksini VKi= 17,3 2.5 kg/m? bulmusglardir.
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Pinero ve arkadaslar (2009) yaptiklar1 ¢alismada 9-11 yas erkek ¢ocuklarin
boy uzunluklari ortalamas1 141+9 cm viicut agirliklart ortalamasi 37.1+8 kg VKI

ortalamasi 18.5+2,5 kg/m? olarak bildirilmistir.

Uzuncan (1991) 12 yas grubu erkek Ogrenciler iizerinde yapiklari bir
calismada boylar1 144.27+5.48 cm kilolar1 ise 35.91 £ 5.13 kg olarak bulmustur.

Saglam ve arkadaglar1 (2002) cesitli spor dallariyla ugrasan 10 yas alt1 127
Ogrenciyle yapmis olduklarn ¢alismadaki 6l¢iim sonuglart boy ortalamasi 143.9 +

8.8 cm, viicut agirhig 38.8 £ 9.5 kg , VKI 18.6 + 3.4 kg/m? olarak bildirilmistir.

Lohman ve arkadaslart (1975) 12 yas alti erkeklerde yaptiklari bir
arastirmada sporcularin boy ortalamasi1 141.6 + 7.6 cm, agirlik ortalamalar1 34.9 +

7.7 kg, VKI’ i 20.0 + 5.6 kg/m? olarak bulmustur

Bagci1 (2002) yapmis oldugu calismada yaslarn 9 - 11 artistik cimnastikg¢i

cocuklarin boy uzunluklar1 ortalamasini 133 cm bulmuslardir.

Giiler (2003) 8-12 yas grubu dgrencilere yonelik yaptig1 bir ¢alismada boy
uzunlugu ve viicut agirhigma yonelik Ol¢iim sonuglar incelendiginde; boy
uzunlugu ve viicut agirligi olarak, sirasiyla, 8 yasidakiler 130,1 + 5,9 cm, 29,5 +
6,0 kg, 9 yasindakiler 133,9 + 6,4 cm, 31,7 £ 7,1 kg ve 10 yasindakilerin ise 139,

+ 6,9 cm, 34,8 £ 7,5 kg ortalamalara sahip oldugunu bildirmistir.

Kogak (2003) 9-12 yas grubu cocuklarin boy ortalamalarin1 150.07 £ 10.9

cm, viicut agirhiklarim 43.7 + 35.4 kg olarak bildirilmistir.

Pekel ve arkadaslar1 (2006) yapmis olduklar caligmada yas ortalamalart
11.5 y1l olan atletizm yapan ¢ocuklarda, boy uzunlugunu erkeklerde 150.1 + 8.4
cm, agirlik ortalamalarini erkeklerde 37.4 + 9.6 kg, olarak bildirilmistir

Bozkurt (2000) 13-14 yas grubu lisanslt erkek futbolcular tizerinde yaptigi
caligmada; boy: 160.41 cm, viicut agirlig1 48.75 kg olarak tespit etmistir.

Bu calismalar bizim caligmamizla karsilastinldiginda paralellik oldugu
kadar farkliliklarinda oldugunu gormekteyiz. Calismalardaki farkli sonuglar,
deneklerin sporcu olup olmadiklarindan, popiilasyon farkliliklarindan, sosyal

farkliliklardan ve ¢evresel farkliliklardan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
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Bizim calismamizdaki bulgular gosteriyor ki, yas arttikca boy ve viicut
agirhiginin da arttigim gostermektedir. Calismada elde edilen bulgular, literatiir

bilgiler ile benzerlik gostermektedir.

4.2. Arastirmaya Katilan Sporcularm 5 m, 10m, 20m, 30m Sprint

Testlerinin Tartisilmasi

Yaptigimiz ¢alismada; 5 m sprint testinde 1. grup 1,22+0,96 sn, 2. Grup 1,10£0,75
sn, 3. grup 1,07£0,65 sn olarak tespit edilmistir. 10 metre sprint testinde 1. grup
2,19+40,18 sn, 2. Grup 1,98+0,15 sn 3. grup 1,92+0,94 sn olarak tespit edilmistir.
20 metre sprint testinde 1. grup 3,97+0,33 sn, 2. Grup 3,5+0,24 sn, 3. grup
3,46+0,19 sn olarak tespit edilmistir. 30 metre sprint testinde 1. grup 5,76+0,49
sn, 2. Grup 5,14+0,37 sn, 3. grup 5,0 £0,29 sn olarak tespit edilmistir.

Futbolda yon degistirmeler, ani hizlanmalar, vuruslar, sigramalar vb. bircok
hareket anaerobik enerji siirecleri ile ilgilidir. Dolayisiyla siirat degerleri

anaerobik gii¢ hakkinda bilgi verebilir (Polat, 1997).
Literatiire bakildiginda bu konuyla ilgili farkli sonuclar bildirilmistir.

Miiniroglu ve arkadaslar1 (2000) yaptiklar calismada erkek c¢ocuklarin 30
m siirat degerlerini 11 yas grubunda ortalama 5.58 sn, 12 yas grubunda ortalama

5.44 sn olarak tespit etmislerdir.

Yazarer ve arkadaslar1 (2004) yaptiklar1 ¢alismada yaz spor okulunun
basketbol ¢aligmalarina katilan 11-15 yas arast 25 erkek sporcunun 20 m siirat

testi ortalamalarini 4.13 % 0.3 sn olarak bildirmistir.

Arabaci ve arkadaslar1 (2008) yaptiklan bir ¢calismada 9-10 yas grubu erkek

ogrencilerin 20 m siirat kosusu ortalamalarini 4,1540,29 sn olarak bildirilmistir.

Ziyagil ve arkadaslar1 (1994) yapmis olduklar1 caligmada 10 yas grubu
erkek oOgrencilerin 20 m siirat kosusu ortalamalarim 4,38+0,27 sn olarak

bulmuslardir.

Saygin ve arkadaslar1 (2006) yaptiklar1 caligmada 10-12 yas cocuklarda 30

m siirat testi ortalamasi 5,62+0,43 sn olarak bildirilmistir.

Tutkun ve arkadaglart (2008) yaptiklar1 calismada sporcular yaslar
12,95+0,87 sn, 10 metre siirat testi 2,04+ 0,17 sn, 20 metre siirat testi 3,70+ 0,32
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sn sporcu olmayanlar yaslar1 13,15+ 0,73, 10 metre siirat testi 2,05+ 0,10 sn, 20

m siirat testi 3,82+ 0,26 sn olarak bildirilmistir.

Bu calismalardaki  bulgularin  bizim  caligmamizdaki  bulgularla
karsilastirildiginda bizim calismamizdaki performansin daha iyi oldugu

goriilmektedir.

Savucu ve arkadaglari (2004) yas ortalamasi 12-14 olan erkek
basketbolcular tizerinde yapmis olduklar1 calismada 20 metre sprint degerleri
ortalamasin1 3,15 £ 0,21sn olarak bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise,

2,88 £ 0,11 sn olarak bulmuslardir.

Saygin (2012) yaptig1 bir calismada bireysel sporlarla ugrasan yas
ortalamalar1 13,12+0,80 olan sporcularin 30 metre sprint testi ortalamasi
4,84+0,44 sn oldugu, takim sporlariyla ugrasan yas ortalamalar1 13,41+0,63 olan

sporcularin 30 metre sprint testi ortalamasi 5,09+0,48 sn oldugu bildirmistir.

Sacakli (1998) 14 yas grubu futbolcularda, 30m sprint testi ortalamalarini

4,65 sn olarak bulmustur.

Bu  c¢aligmalardaki  bulgular  bizim  ¢alismamizdaki  bulgularla
karsilastirildiginda bizim caligmamizdan daha iyi performans sergiledikleri

goriilmektedir.

Bizim c¢aligmamizda 1. grubun, 2. ve 3. gruptan istatistiksel olarak daha
diisiik olmast yasla beraber artan anaerobik performansin bir sonucu oldugu

diistiniilmektedir.

4.3. Arastirmaya Katilan Sporcularin Esneklik Testinin Tartisilmasi

Yaptigimiz calismada Agirlik Topu Firlatma Testinde 1. grup 15,51+4,81cm, 2.
Grup 16,42+4,67cm, 3. grup 17,65+4,71cm olarak tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda bu konuyla ilgili farkli sonuclar bildirilmistir.

Kilig (2007) yaptign bir calisgmada 7 yasindaki Ogrencilerin otur uzan
esneklik testi degerlerinin ortalamasi 12,86+6,95 cm, 8 yasindaki ogrencilerinin
otur uzan esneklik testi degerlerinin ortalamasi 13,43+7,36 cm, 9 yasindaki
Ogrencilerin otur uzan esneklik testi degerlerinin ortalamasi 8,48+7,63 cm, 10

yasindaki Ogrencilerinin otur uzan esneklik testi degerlerinin ortalamasi
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12,35+7,66 cm ve 11 yasindaki 6grencilerinin otur uzan esneklik testi degerlerinin

ortalamasi 10,594+7,50 cm olarak bildirilmistir.

Saygin (2012), yaptig1 bir calismada bireysel sporlarla ugrasan yas
ortalamalar 13,1240,80 olan sporcularin esneklik testi ortalamasi 10,35+5,93 cm
oldugu, takim sporlariyla ugrasan yas ortalamalar113,41£0,63 olan sporcularin

esneklik testi ortalamasi 10,62+6,00 cm oldugu bildirilmistir.

Bu calismalar bizim calismamizin bulgulariyla karsilastirildiginda daha

diisiik ortalamalarin oldugu gozlenmektedir.

Pekel ve arkadaslari (2006)10-12 yasindaki atletizmle ugrasan erkek
sporcular {izerinde yapilan esneklik testi ortalamast 21,3+6,0 cm olarak
bildirilmistir.

Polat (2002) calismasinda ilkogretim kurumlarindaki spor yapmayan erkek

ogrencilerin esneklik ortalamasin 24,04+3,33 cm olarak gozlemlemistir.

Saygin ve arkadaglar1 (2006), yaptiklart ¢alismada 10-12 yas cocuklarda

esneklik testi ortalamasini 17,36+6,23 cm olarak bildirilmistir.

Giiler (2003) yaptign c¢alismanin sonuglar incelendiginde esneklik
degerlerinin erkek cocuklarda 8 yaslarinda 21,8 + 4,8 cm, 9 yaslarinda 22,0 + 5,1

cm ve 10 yaslarinda 20,1 + 6,0 cm oldugu goriilmektedir.

Bozkurt (2000), 13-14 yas grubu lisansh erkek futbolcular iizerinde yaptigi

caligmada esneklik testi ortalamalar1 27,11 cm olarak tespit edilmistir.

Morrow (2000) diinya normlar1 incelendigi ¢aligmasinda erkek cocuklarda 8
yaglarinda 26,8 cm 9 yaslarinda 26,8 cm ve 10 yaslarinda 25,54 cm

goriilmektedir.

Bu calismalardaki bulgularin  bizim calismamizdaki  bulgularla

karsilastirildiginda ortalamalarin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda ayn1 yas gruplarinda farkli sonuglarin oldugu
goriilmektedir. Bu farkliliklarin cgevresel faktorler, sosyal farkliliklar, bireysel
farkliliklar, popiilasyon farkliliklar1 antrenman metodlar gibi degisim gosteren

ozelliklerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen

baglar etkileyen fiziksel 6zelliklere baglhidir (Tamer, 2000).

Futbolda bircok teknik hareketlerin gerceklestirilmesinde esneklik 6nemli

avantajlar saglamaktadir (Camur, 1998, Kuvvetli ve ark., 1998).

Esneklik eklem yapisi, kas kitlesi, kapsiil ve kollajen dokularin esnekligi,
kemikli yiizeylerin eklemlesmesinin biiyiikliigii ve diizgiinliigii, kas i¢i ve kaslar
aras1 koordinasyon, yas, psikolojik durum, cevre kosullari, antrenman diizeyi,
yorgunluk ve 1sinma gibi bir¢ok faktore baghidir (Williams, 2000, Baltaci, 2003,
Ziyagil, 1994).

Bizim caligmamizdaki bulgular gruplar arasinda istatistiksel olarak farkin

olmadigin1 gostermektedir.

4.4. Arastirmaya Katilan Sporcularin Siav Testinin Tartisilmasi

Yaptigimiz ¢alismada sinav testinde 1. grup 19,11+ 13,21 tekrar, 2. Grup 21,11+
10,74 tekrar, 3. grup 17,81+ 7,23 tekrar olarak tespit edilmistir.

Welk ve arkadaslari (2005) yaslar1 8 ile 12 yas arasinda olan toplam 754
cocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada sinav testi ortalamalarinin 18,8 tekrar

oldugu bildirilmistir.

Kili¢ (2007) yapmis oldugu calismada 8 yasindaki 6grencilerinin sinav testi
degerlerinin ortalamast 15.74+4,71 tekrar, 9 yasindaki Ogrencilerinin sinav testi
degerlerinin ortalamasi1 15,38 + 4,48 tekrar10 yasindaki 6grencilerinin ginav testi
degerlerinin ortalamasi1 16,88 + 6,62 tekrar ve 11 yasindaki 6grencilerinin sinav

testi degerlerinin ortalamasi 16,74 + 6,33 tekrar oldugu bildirilmistir.

Bu  calismalardaki  bulgular  bizim  ¢alismamizdaki  bulgularla
karsilastirlldiginda  bizim  calismamizdaki  performansin  daha  oldugu

goriilmektedir.

Sinav testi kol ve omuz kaslarimin kuvvetini 6lgmek icin ¢ok sik uygulanan
bir testtir. Bizim calismamizdaki bulgular incelendiginde gruplar arasi farkin

olmadig1 gozlenmektedir.
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4.5. Arastirmaya Katilan Sporcularin Mekik Testinin Tartisilmasi

Yaptigimiz calismada mekik testinde 1. grup 17,63+£5,51 tekrar, 2. grup
22,4944,23 tekrar, 3. grup 20,86+2,39 tekrar olarak tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda bu konuyla ilgili farkli sonuclar bildirilmistir.

Kilig (2007) yaptigt bir calismada 8 yas Ogrencilerinin mekik testi
degerlerinin ortalamast 16,79+5,09 tekrar, 9 yas Ogrencilerinin mekik testi
degerlerinin ortalamas1 17,61+4,78 tekrar, 10 yas Ogrencilerinin mekik testi
degerlerinin ortalamasi 17,02+5,60 tekrar ve 11 yas &grencilerinin mekik testi

degerlerinin ortalamasi 19,86+3,47 tekrar oldugunu bildirmistir.

Akin (2003) yaptig1 calismada 30 sn mekik testinde erkek cocuklarda mekik
testi ortalamasini 10 yas grubu i¢in 14,53 + 9,84 tekrar, 11 yas grubu icin 14,26 +
8,75 tekrar, 12 yas grubu igin ise 15,96 + 8,70 tekrar oldugunu bildirmistir.

Yapilan bu arastirmalarda elde edilen verilerde bizim calismamizla

kiyaslandiginda daha diisiik performans ortaya kondugu goriilmektedir.

Tmazc1 (2004) 7-11 yasindaki erkek ilkokul Ogrencilerinin mekik testi
degerlerinin ortalamas1 8 yas 6,3244.0 tekrar, 9 yas 19,04+3,26 tekrar, 10 yas
18,50+2,78 tekrar, 11 yas 20,95+5,00 tekrar olarak bildirilmistir.

Saygin (2012) yaptigr bir calismada bireysel sporlarla ugrasan yas
ortalamalan 13,12+0,80 olan sporcularin mekik testi ortalamasi 26,5143,74 tekrar
oldugu, takim sporlariyla ugrasan yas ortalamalari13,41+0,63 olan sporcularin

mekik testi ortalamasi 25,26+3,4 1tekrar oldugu bildirilmistir.

Yapilan bu arastirmalarda elde edilen verilerde bizim c¢alismamizla

kiyaslandiginda performansin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Mekik testi karm, bel ve sirt kaslarinin kuvvetini ve devamliligin1 6lgmek
icin kullanilan bir testtir. Abdominal fonksiyonlar1 6lcmek i¢in zamana karsi

mekik hareketi en kullanigh alan testi oldugu diisiiniilmektedir (Hall, 1992).

Bu calisma da ki veriler degerlendirildiginde 1. grubun, 2. ve 3. gruptan
daha diisilk oldugu goriilmektedir. Yas artisi ile kas kuvvetinde de artis
goriilmektedir. Bu durum, yasla beraber artan iist govde kuvveti ve abdominal

kas kuvvetinin yiiksek olmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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4.6. Arastirmaya Katilan Sporcularin Durarak Uzun Atlama Testinin

Tartisilmasi

Yaptigimiz ¢aligmada durarak uzun atlama testinde 1. grup 143,42424.47 cm, 2.
Grup. 160,18+17,14 cm, 3. grup 168,25+22,92 cm olarak tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda bu konuyla ilgili farkli sonuclar bildirilmistir.

Yenal ve arkadaslar1 (1999) 10-11 yas diizenli beden egitimi derslerine
kalan sporculara yaptiklari c¢alismada durarak uzun atlama degerlerini

147.2+10.20 cm olarak bildirilmistir.

Giil ve arkadaslart (2006)10-12 yas atletler iizerinde yaptig1 arastirmada

durarak uzun atlama degerini 130.58+15.69 cm olarak bulmuslardir.

Aksit ve arkadaslar1 (2006) yaptiklar bir calismada yaslar1 10 olan erkek

tenisgilerin durarak uzun atlama ortalamalar1 154+0,13 cm olarak bildirilmistir.

Hamurcu ve arkadaglann (2006) benzer yas grubu kayakcilar iizerinde
yaptiklar1 bir calismada sporcularin, uzun atlama 143.73+42.27 cm, olarak

bulmustur.

Arabaci ve arkadaslar1 (2008) yapilmis bir calismada 9-10 yas grubu erkek

Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamalar 138+0,23 cm olarak bildirmislerdir.

Yapilan bu arastirmalarda elde edilen verilerde bizim calismamizla

kiyaslandiginda daha diisiik performans ortaya kondugu goriilmektedir.

Pekel ve arkadaslar1 (2006) yapmis olduklan calismada yas ortalamalar
11.5 yil olan atletizm yapan cocuklarda, durarak uzun atlama ortalamalarini

erkeklerde 181.2 + 16.2 cm olarak bildirmislerdir.

Arslan ve arkadaglarnn (2007) yapmis olduklann calismada ise erkek

ogrencilerin durarak uzun ortalamalar1 182+0,21 cm olarak bulmuslardir.

Yapilan bu arastirmalarda ise elde edilen sonuglarin bizim ¢alismamizla

kiyaslandiginda daha yiiksek performans ortaya kondugu goriilmektedir.

Ortaya cikan bu farkliliklarin mensup olduklart spor dallari, antrenman
yaslari, sporcu olup olmadiklari, spora 6zgii antrenman uygulamalar1 gibi bir

takim sebeplerden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Bizim calismamizdaki durarak uzun atlama performansindaki farklilik yas
artistyla  beraber  endokrin  sistemindeki  degisikliklere = bagli  olarak
metabolizmadaki hormonal profilin farklilasmasi ve bunun neden oldugu

anaerobik gii¢ gelisiminden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

4.7. Arastirmaya Katilan Sporcularin Agirhk Topu Firlatma Testinin

Tartisilmasi

Yaptigimiz ¢alismada Agirlik Topu Firlatma Testinde 1. grup 347,42491,77 cm,
2. Grup 527,77+£120,33cm, 3. grup 576,23+108,34 cm olarak tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda bu konuyla ilgili farkli sonuclar bildirilmistir.

Arabac1 ve arkadaslar1 (2008) yapmis olduklan bir calismada 9-10 yas
grubu erkek Ogrencilerin saglik topu firlatma ortalamalarimi 5,66+1,12 m olarak

bulmuslardir.

Giil ve arkadaglart (2006) bir caligmada yaslari 10-12 yil olan erkek
ogrencilerin saglik topu firlatma ortalamalarin1 denek grubu i¢in 5,07+0,92 m ve

kontrol grubu i¢in 6,14+1,25 m olarak bildirilmistir.

Bu calismalardaki bulgular, bizim caligmamizdaki 8-10 yas grubundan daha
yikksek oldugu fakat 11-12 ve 13-14 yas gruplarina benzer sonuglar oldugu

goriilmektedir.

Arslan ve arkadaglari (2007) yapmis olduklann calismada ise erkek
Ogrencilerin  saglik topu firlatma ortalamalarim 3,37+0,61 m olarak

bildirmislerdir.

Bu c¢alisma bizim calismamizin bulgulanyla karsilastirildiginda benzerlik

tagidig goriilmektedir.

Kas kuvveti ve dayanikliligi sinir sistemi, hormonal sistem ve kasin
ortaklasa bir biitiin olarak ¢aligmas1 yaninda yas, cinsiyet, biyolojik olgunluk,
fiziksel faktorler tarafindan belirlenir. Patlayic1 kol kuvvetini 6l¢mek igin
uyguladigimiz bu testte 1. grubun performansinin 2. grup ve 3. gruptan daha
diisiik olmasinin temel sebebinin biiyiime ve buna bagl olarak kas kuvvetinin

artisindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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4.8. Arastirmaya Katilan Sporcularin ip Atlama Testinin Tartisilmasi

Yaptigimiz ¢calismada Agirlik Topu Firlatma Testinde 1. grup 12,63+9,48 tekrar,
2. grup 19,9348,55 tekrar, 3. grup 19,65+7,25 tekrar olarak tespit edilmistir.

Quirk ve arkadaslar1 (1987) , ip atlamaya deneklerin aerobik ve anaerobik
tepkileri lizerine yaptiklar1 ¢caligmada, ip atlama egzersizinin aerobik ve anaerobik
kapasitelerin her ikisine birden gereksinimi oldugunu belirtirken, Masterson
(1991) ip atlamanin yararlarini, yalnizca degisik enerji sistemlerinden faydalanma
yeteneginde kalici olmayip, aym zamanda patlayici tepki giicii gelisiminde de

kullanigh oldugunu belirtmistir.

Anaerobik giic ve kapasite gelisimini aciklamakta viicut boyutlar1 ve
ozellikle kas kitlesindeki artisin onemli Olgiide etken oldugu soylenebilir.
Literatiirdeki ¢alismalarda anaerobik giic ve kapasite gelisimi ile viicut boyutlari
ve kas kitlesindeki artisin yakindan iliskili oldugunu gostermektedir (Armstrong
ve ark., 1997, Blimkie ve ark.,1988, Tharp, 1984 ).

Bizim ¢alismamizdaki farkin 1. grubun daha diisikk performans
gosterdiklerinden kaynaklandigi goriilmektedir. Ortaya cikan bu farkin yasla
beraber artis gosteren anaerobik sistemlerin gelistiinden ve anaerobik

performansin arttifindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

4.9. Arastirmaya Katilan Sporcularin 1 mil (1609 m) Kosu-Yiirii

Testinin Tartisiimasi

Yaptigimiz calismada 1 mil (1609 m) kosu-yiirii testinde 1. grup 9,72+ 0,97 dk, 2.
grup 8,74+ 0,10 dk, 3. grup 8,56+ 0,75 dk olarak tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda bu konuyla ilgili farkli sonuclar bildirilmistir.

Pekel ve arkadaslar (2007) yaptiklan bir calismada sirasiyla 10, 11, 12, 13
yasindaki atletizmle ugrasan erkek cocuklarda 1 mil (1609 m) kosu-yiirii test
sonuclart 08:05+£00:38 sn, 08:14+01:09 sn, 07:22+ 00:49 sn, 07:55£01:00 sn

olarak bildirmislerdir.

Rowland ve arkadaslar1 (1999) yaslart 12,2+0,5 olan 40 cocuk {iizerinde
yaptiklar1 bir ¢alismada 1 mil (1609 m) kosu-yiirii test sonuclari 09,07+04,05 sn

olarak bildirmislerdir.
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Saygin (2012) yaptig1 ¢alismada bireysel sporlarla ugrasan yas ortalamalari
13,120,80 olan sporcularin 1 mil (1609 m) Kosu-Yiirii Testi ortalamas1 7,64+2,07
sn oldugu, takim sporlariyla ugrasan yas ortalamalar113,41+0,63 olan sporcularin

1 mil (1609 m) Kosu-Yiirii Testi ortalamas1 7,55+1,31 sn oldugu bildirilmistir.

Bu  calismalardaki  bulgular  bizim  ¢alismamizdaki  bulgularla
karsilastirildiginda bizim c¢alismamizda performansin daha diisiik oldugunu

gormekteyiz.

Giiler (2003) calismasinda deneklerin dayaniklilikla ilgili 1 mil (1609 m)
kosu degerlerini 8 yas 10,5 £ 1,5 dk, 9 yas 10,1+ 1,3 dk, 10 yas icin ise 9,5 £ 1,3

dk oldugunu tespit etmistir.

Bu  c¢aligmalardaki  bulgular  bizim  ¢alismamizdaki  bulgularla
karsilastirlldiginda bizim calismamizda performansin daha yiiksek oldugunu

gormekteyiz.

Bizim ¢alismamizdaki bulgular incelendiginde 1. grubun diger gruplardan
farkli olmasi1 biiyiimeye bagli olarak aerobik kapasitenin artmasindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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4.SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada Ankara’ daki futbol takimlarinin altyapilarinda oynayan 8-14 yas
grubu futbolcularin bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerini, yas gruplarinin
birbirleri arasindaki farkliliklarini ve antrenmanin gelisime katkisini vurgulamaya
calisilmistir. Bu nedenle Ankara ili Genglerbirligi Spor Kuliibii, Ankaraspor
Kuliibii, Etimesgut Belediyespor Kuliibii ve Gazi Universitesi Futbol Kuliibii alt
yapilarinda aktif spor yapan toplamda 174 saglikli gen¢ futbol oyuncusu gesitli

fiziksel ve fizyolojik testlere tabi tutulmustur.

Arastirma sonucunda, elde edilen degerler esneklik testi ve smav testi

disinda biitiin testlerde istatistiksel olarak fark bulunmustur (p>0.05).

Calismamiz sonucunda ortaya c¢ikan sonuglar sporcularda yas artisiyla
fiziksel ve fizyolojik parametrelerin arttig1 ve performans acisindan dogrusal bir

yiikselisin oldugu goriilmektedir.

Antrenman yas1 fazla olan gruplarin yas gruplarina gore yiiksek performans
gosterdikleri goriilmektedir. Yapilacak olan dogru antrenmanlar biiyiimeye ve

gelisime katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.Grup ile 2.Grup ve 3.Grup arasinda esneklik performansi ve sinav
performansi disindaki biitiin testlerde farkin olmasi biiyiime ve gelisimin etkisinin

yaninda antrenmanin ve antrenman yasinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Sinav  performansinda istatistiksel olarak farkin olmamasi gsinav
egzersizlerinin spesifik olmasinin yaninda antrendrlerin antrenmanlarda bu
egzersiz tiirlerine nem vermediklerinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ust
govde kuvveti futbolda bircok hareketin yapilmasinda ve rakibine avantaj saglama
konusunda yararlt oldugu bilinmektedir. Antrenorler antrenman planlamasinda iist
govde kuvvetini gelistirici egzersizlere yer vermeleri sporcularda fayda

saglayacag diisiiniilmektedir.

2.Grup ve 3.Grup arasinda 10 m sprint performansi ve mekik performansi
disindaki diger performanslarda farkin olmamasi yag farkina ve buna bagl olarak

bilylimenin etkisinin performansa yansimamasinin nedeni olarak 2. Grubun

69



antrenman yas1 ortalamalarinin 3. Gruptan fazla olmasi ve antrenmanin etkisinden
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Biiyiimedeki en hizli artisin hizli uzama
doneminde gerceklestigi bilinmektedir. Bu donem boy uzama hizinin, kas
kitlesinin, aerobik ve anaerobik mekanizmalarin hizla arttigr bir donemdir. Bu
doneme girmis ¢cocuklarm, bu déoneme girmemis cocuklarla fiziksel ve fizyolojik
acidan Onemli farkliliklarin olabilecegi diisiiniilmektedir. Bizim calismamizda
3.Grup yas ortalamasi goz Oniinde bulunduruldugunda hizli uzama donemine

heniiz girmemis olduklar diigiiniilmektedir.

Yapilan bu calisma sporcularin mevcut durumlarinin degerlendirilmesinde
ve istenen performans diizeyine ne kadar yakin olduklarini, zayif ve kuvvetli
yonlerini belirlemede antrenorler icin 6nemli bir kaynak olusturabilir. Arastirma
dolayistyla Tiirkiye” deki geng futbolcularin diger iilkelerdeki gen¢ futbolcularla
fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilabilmesi i¢in bir veri tabani olusturabilir. Ayrica
8-14 yas aralifinda olan futbol oyuncularinin yas gruplan arasindaki farklar
belirleyerek biiylime ve gelisme donemlerini gézlemleyebilme agisindan Snemli

olabilecegi diisiiniilmektedir.

» Arastirma orneklemi daha genis tutularak iilke normu olusturulabilir.

» Baz fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin karsilastirilmasini amaclayan
bu calisma cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi icin adolesan

donemdeki bayan sporculara da uygulanabilir.

» Calismalarda secilen deneklerin fiziksel gelisiminin takibi amaciyla

belirli periotlarla aym Sl¢iimler yapilarak gelisimleri takip edilebilir.

» Farkli yas kategorilerinde bulunan sporcular arasindaki bazi fiziksel
ve fizyolojik ve antropometrik 6zellikleri karsilastirmak amaciyla bu

calisma farkli yas gruplarina da uygulanabilir.

» Arastirmamizda deneklerin beslenme aligkanliklart hakkinda bilgi
sahibi olunmamustir. Dolayisiyla Olctimler deneklerin  kendi
beslenme diizeyleri dogrultusunda yapilan Slciimlerde daha saglikli
sonuclara ulagmak adina benzer calismalarda deneklere uygulanacak

belirli bir beslenme programu ile uygulanabilir.
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» Sporcularin ailelerinin fiziksel 6zelliklerinin tespit edilerek sectikleri

branglarda fiziksel 6zelliklerin yonlendirilmesi arastirilabilir.

» Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka performanslari da olgiiliip
fiziksel ve fizyolojik testler ile antropometrik Ol¢iimleriyle

karsilastirilabilir.
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OZET

8-14 Yas Grubu Genc Futbolcularin Bazi Fiziksel Ozelliklerinin Yaslara Gore
Farklarimmn incelenmesi

Bu arastirmanin amaci Ankara’ daki futbol takimlarinin altyapilarinda oynayan 8-
14 yas grubu geng futbolcularin bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerini belirlemek ve
yas gruplarinin birbirleri arasindaki farkliliklart ortaya koymaktir.

Arastirmaya, Ankara ili Genglerbirligi Spor Kuliibii, Ankaraspor Kauliibii,
Etimesgut Belediyespor Kuliibii ve Gazi Universitesi Futbol Kuliibii alt yapilarinda
faaliyet gosteren, 1. grup yas (yil), boy uzunlugu (cm), viicut agirhig: (kg) ve viicut kitle
indeksleri (VKI) ortalamalart sirastyla 8,77+0,89 y11,134,37+10,04 cm, 30,30+7,57 kg ve
VKI 16,5243,62, 2. Grup yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kitle indeksleri
ortalamalar1 sirastyla 11,534,0,50 yil ,147,594+8,66 cm, 40,28+9,48 kg ve VKI
17,9042,65, 3. Grup yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ortalamalar1 ve viicut kitle
indeksleri ortalamalar1 sirastyla 13,06+0,25 yil 154,97+£7,32 cm, 45,1£7,75 kg ve VKI
18,6942,36 olan toplamda 174 saglikli geng futbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir.

Sporculara bazi fiziksel oOzelliklerini belirlemek igin sirasiyla sprint testleri,
esneklik testi, sinav testi, mekik testi, durarak uzun atlama testi, agirlik topu firlatma testi,
ip atlama testi ve dayaniklilik testi uygulanmistir. Istatistiksel analizi Tek Yonlii Varyans
Analizi Testi kullanilarak yapilmistir. Testler sonucunda elde edilen degerler esneklik
testi ve sinav testi disinda biitiin testlerde istatistiksel olarak fark bulunmustur (p>0.05).

Calisma sonucunda, yasla beraber fiziksel ve fizyolojik gelisimin arttigi ve buna
bagli olarak sporcularin kuvvet, dayanmklilik, siirat 6zelliklerinin de arttigi
gozlemlenmektedir. Ozellikle gen¢ sporcularin gelisim donemlerine gére uygun
antrenman metodlart kullanilarak sporcularin  gelisimlerine katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Biiyiime ve Gelisim, Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler, Futbol
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SUMMARY

8-14 Age Group Differences by Age Investigation of Some Physical Properties of
Young Soccer Players

The aim of this study in Ankara 8-14 age group of young footballers playing
football teams infrastructures and biomotor determine the characteristics of some of the
physiological differences between them to determine and age groups.

The study of Ankara Genglerbirligi Sport Club, Ankaraspor Club, Etimesgut
Belediyespor Club and Gazi University Football Club operating in sub-structures, 1 age
group (years), height (cm), body weight (kg) and body mass index (BMI), mean 8.77 +
0.89 years, respectively, 134.37 + 10.04 cm, 30.30 £ 7, 57 kg and BMI 16.52 + 3.62, 2
Group, age, height, body weight, and body mass index averages 11.53 £+ 0.50 years,
147.59 £ 8.66 cm, 40.28 + 9.48 kg and BMI 17.90 £ 2.65 , 3 Group age, height, body
weight, mean, and mean body mass index was 13.06 + 0.25 years, 154.97 + 7.32 cm,
respectively, 45.1 + 7.75 kg and BMI 18.69 + 2.36, which voluntarily participated in a
total of 174 healthy young football player.

Athletes sprint tests, respectively, to determine some of the physical properties,
flexibility test, push-ups test, shuttle test, standing long jump test, weight, ball throwing
test and durability test was used to test jumping rope. One-way ANOVA test was used for
statistical analysis. The values obtained as a result of the tests except for the flexibility
test and push-up test, all tests were statistically significant difference (p> 0.05).

As a result, increases with age and as a result of physical and physiological
development of athletes' strength, stamina, and speed characteristics have been increasing
as well. Particular, according to developmental stages of young athletes athletes using the
method of training is expected to provide contribution to development.

Key Words: Growth and Development, Physical and Physiological
Characteristics, Football
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EK-1
OLCUM FORMU

Adi Soyadi Dogum Tarihi Futbol Yasi Boy Kilo Agiklamalar

TESTLER 1. OLCUM 2. 6LCOM ORTALAMA

GIFT AYAK DURARAK
UZUN ATLAMA TESTI

BANK UZERINDE SINAV
TESTI

MEKIK TESTI

AGIRLIK TOPU
FIRLATMA TESTI

iP ATLAMA TESTI

ESNEKLiIK OTUR-ERI$
TESTI

5 METRE SPRINT TESTI

10 METRE SPRINT
TESTI

20 METRE SPRINT
TESTI

30 METRE SPRINT
TESTI

400 m 800 m 1200 m 1600m

DAYANIKLILIK TESTI




Ek 2

8-14 Yas Grubu Geng¢ Futbolcularin Baz Fiziksel Ozelliklerinin Yaslara

Gore Farklarimn incelenmesi Amaci ile Yapilacak Bir Calisma Icin
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (BGOF)

Diizenli antrenman yapan alt yapi futbolcularmin bazi fiziksel 6zelliklerinin

yaslara gore farkliliklarimi incelemek icin bir calisma yapmaktayiz.

Arastirmamzin adi1 “8-14 Yas Grubu Geng¢ Futbolcularin Bazi Fiziksel

Ozelliklerinin Yaslara Gore Farklarinin Incelenmesi” dir.

Sizin de bu arastirmaya katilmamizi arzu etmekteyiz. Calismaya katilim
goniilliilik esasina dayalidir. Asagida arastirma hakkinda bilgiler yer almaktadir.

Bu bilgileri okuduktan sonra aragtirmaya katilmak isterseniz formu imzalayimniz.

Aragtirmaya katilmaniz; sizin fiziksel Ozelliklerinizi belirlemek ve
katildiginiz miisabakalarda; antrendrlerinizin ve spor uzmanlarinin, sizin iginde
bulundugunuz durum hakkinda daha fazla bilgiye sahip olup, elde edilen verilere
gore size daha uygun bir antrenman programi hazirlamalarimi ve miisabaka ici
performanslarimizi kontrol etmelerini saglayabilecektir. Biitiin bu sartlar goz
oniinde tutuldugunda sizin ve diger sporcularin fiziksel 6zelliklerini belirlemek ve

birbirleriyle karsilastirma yapmak performansiniz i¢in 6nemli rol oynayacaktir.

Futbol, oyun karakteristigi a¢isindan uzun siireli, degisik siddetlerde, ani
yon degistirmeli kosularin oldugu teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, ceviklik ve

dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin 6n planda oldugu bir spor dahdir.

Futbolda; oyuncularm kat ettikleri mesafe yaklasik 10-12km arasindadir. Bu
mesafenin %251 yiirlime, %37’si jog, %20’si submaksimal siddetteki hareketler,
%11°1 sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan olugmaktadir. Bu veriler
futbolun aerobik tabanli bir yapiya sahip oldugunu ve igerdigi anaerobik yapiy1

gostermektedir.

Futbolcunun performansinin arttirillmast  i¢in  Oncelikle futbolcunun

fizyolojik profilinin saptanmasi gerekir. Antrenman ancak bu profile ve fizyolojik
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temellere dayandigi zaman futbolcunun performansinin yiikseltilmesi miimkiin

olur.

Cocuklarda biiyiime ve gelisme donemi ve bu donemde uygulanan
antrenman yontemleri bircok aragtirmaci tarafindan incelenmistir. Yapilan
calismalardan da yola ¢ikarak ¢ocuklarin gelisim donemlerinin farkli evrelerinde
Olciimler alinmasinin hem performans degisiklikleri hakkinda hem de sporsal

yetenek konusunda daha dogru sonug verecegini diisiindiirmektedir.

Cocuklarin fiziksel biiyiime ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasitesini,

kas kuvvetini ve giiciinii, siiratini ve cabuklugunu etkileyecektir.

Cocuk ve futbol konusunda biiyiime ve gelisme dikkat edilmesi gereken en
Oonemli unsurlardandir. Cocuk biiyiidiikkge ve gelistikce futbol performansi da
artacaktir. Cocuklarin fiziksel biiylime ve gelismesi aerobik ve anaerobik
kapasitesini, kas kuvvetini, siiratini ve ¢abuklugunu etkileyecektir dolayisiyla yas
ilerledik¢e futbolcu mag¢ sirasinda daha hizli, daha dayamikli ve daha kuvvetli

olacaktir.

Yapilan arastirmalar sporda beklenilen basarinin elde edilmesi icin ¢ocukluk
caginda spor etkinliklerine baslanilmasi gerekliligini ortaya koymustur. Bu
bakimdan gelismis iilkelerin dikkatleri cocukluk c¢agi spor faaliyetleri iizerine
odaklanmistir. Ciinkii ¢ocuk antrenmanlarinin kendine 6zgii birtakim o6zellikleri

bulunmaktadir..

Bunun icin okul oOncesi ve ilkokul yas grubundaki c¢ocuklarin motor
yetenekleri, genel fiziki parametreleri ve fiziki gelisimleri hakkinda genis bilgi

edinebilmek i¢in bir¢ok teste tabi tutulmalar1 gerekmektedir.
Yapacagimiz ¢aligmada uygulayacagimiz testler asagida belirtilmistir.
Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testi

Cift ayak durarak uzun atlama testi i¢in metre ve bant kullanilmistir. Deneklere
bacaklarim1 omuz hizasinda agmasi ve ayakuglari bandi gecmeyecek sekilde
durmalart soylenecektir. Cetvel yardimi ile ayak uglarinin esit mesafede olmasi
saglanacaktir. Dizlerini biikkmesi, atlarken kollarin1 arkaya dogru sallamasi icin
yonlendirilecektir. “’Atla’ direktifiyle, miimkiin oldugu kadar uzaga atlamas1 ve

atladig1 yerde hareketsiz kalmasi istenecektir. Sinir ¢izgiye en yakin olan ayak
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topugundan sinir ¢izgiye olan mesafe 6lciilecektir. Iki denemenin en iyisi dikkate

alinacaktir.
Mekik Testi

Mekik testi i¢in egzersiz minderi ve kronometre kullanilmistir. Deneklerden sirt
iistii yatar pozisyonda dizler 90 derece olacak sekilde biikiilii ayak tabanlar1 yerde
ve eller basin gerisinde kenetlenmis bir sekilde durmalar istenecektir. Denegin
ayaklan test ekibi tarafindan sabit hale getirildikten sonra basla komutuyla test
bagslatilacaktir. 30 saniye boyunca denek kalkmis ve alni ile ayagim tutan kisinin
eline dokunacak ve tekrar baslama sekline donecektir. 30 saniyelik siirede denegin

yaptig1 her dogru mekik sayilacaktir.
Agirlik Topu Firlatma Testi

Agirlik topu firlatma testi icin 1 kg agirlinda ve cevresi 66 cm. olan saglik topu,
metre ve bant kullanilmistir. Denekten bant ile belirlenmis baslama noktasinda
durmasi istenecektir. Denek dizlerinin tizerinde, ta¢ atis1 pozisyonunda saglik
topunu basinin iizerinden ileri dogru firlatmasi istenecektir. Saglik topunun yerle
temas ettigi ilk nokta belirlenecektir. Baglangi¢ noktasi ile topun yere temas ettigi
ilk nokta metre ile Ol¢iilerek kayit altina alinacaktir. 2 denemenin en iyisi dikkate

alinacaktir.
Ip Atlama Testi

Ip atlama testi i¢in kronometre ve futbolcunun boyuna gore ayarlanan atlama ipi
kullanilmistir. Denekten atlama ipini her iki eliyle tutmasi istenecektir. Denek test
ekibinin basla komutu ile ip atlamaya baslatilacaktir. 15 saniye boyunca
durmandan yaptig1 atlama sayis1 kayit altina alinacaktir. 2 denemenin en iyisi

dikkate alinacaktir.
Esneklik Testi

Esneklik testi i¢in otur-uzan testi kullanildi. Bu test icin 6zel olarak hazirlanmis
bir alet kullanildi. Aletin yapiminda 6l¢ii olarak; yilikseklik: 30cm, genislik: 45cm,
uzunluk: 100cm olarak ayarlandi. Alttaki bolgede bulunan ayak olarak
adlandirdigimiz pargalar uzunlugun her tarafinda 25’er cm ice dogru tutturuldu.
Bu 25cm ice dogru olan nokta ‘O’ referans noktasi alindi. Test aleti diiz bir zemine

konulacaktir. Sporcudan ayakkabilarini ¢ikartarak ayaklarim ‘O’ referans noktasi

90



hizasina yerlestirmesi istenecektir. Olgiim cetveli test basinda -25 cm de
bulunacak sekilde yerlestirilecektir. Olgiim sirasinda sporcunun dizlerine
bastirilarak, sporcunun dizlerini biikmesi Onlenecektir. Daha sonra sporcunun,
kesik darbeler ya da ani itme hareketleri yapmasma izin vermeden, Ol¢iim
tahtasini yavas ve kontrollii bir bicimde iterek ulasabildigi en son noktaya kadar
gelmesi istenecektir. Bu noktada 2 sn kaldiktan sonra ulasilan mesafe

kaydedilecektir.
Sprint Testi

5 metre,10 metre,20 metre ve 30 metre siiratin belirlenmesinde saniyenin yiizde
birini kaydedilebilen elektronik ve telemetrik kronometre (Prosport TMR ESC
2100, Tumer Miihendislik, Ankara) kullanilmistir. Kosu mesafesi 5, 10, 20, 30
metredir. Baglangi¢ noktasina, 5 metreye, 10 metreye, 20 metreye ve 30 metreye
fotoseller yerlestirilecektir. Sporcu , 30 metrelik mesafenin baslangi¢ noktasinda
(0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek
sekilde durus pozisyonu alacaktir. Baslangi¢ noktasinda kosuya baslamadan 6nce
futbolculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 sGylenecektir.
Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmeyecektir.
Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda kogmaya
baglamigtir. 5 metre, 10 metre, 20 metre ve 30 metreler saniye cinsinden
kaydedilecektir. Her bir sporcu i¢in 2 tane kosu hakki verilecektir. Her bir kosu

arasinda sporculara 3 dakika dinlenme verilecektir.
1 Mil Dayanikliik Kosusu Testi

Dayaniklilik testi icin kronometre, huni, metre kullanilmistir. Test baglamadan
once deneklere test hakkinda bilgi verilecektir. Gruplar halinde test ekibi
tarafindan test baslatilacaktir. Baglama dudigiiyle beraber kronometreye
basilacaktir. Maksimal verimi alabilmek icin siirekli sporcular kosu esnasinda
tesvik edilecektir.] mili tamamlayan sporcunun degerleri Ol¢iim c¢izelgesine

kaydedilecektir.
Siav Testi

Sinav testi i¢in 50 cm. yiiksekliginde bank ve egzersiz minderi kullanilmistir.
Sporcudan bankin koselerine yakin bir yerden tutmasi ve ayaklarmin minderde

bitisik bir sekilde durmasi istenecektir. Viicut kollarin olusturdugu ac1 ile diizgiin
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sekilde hareket ettirilecektir. Sporcudan viicudunu asagi indirmesi ve g¢enesini
bankin kenarina degene kadar dirseklerini biikkmesi istenecektir. Kollarinin tekrar
baslama pozisyonu almasi gerektigi sOylenecektir. Tiikkenme noktasina gelene
kadar sporcu yapabildigi kadar sinav yapacak ve yapilan her dogru sinav

kaydedilecektir.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili, katilimeci olarak herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmeyeceksiniz. Size ve sizin sosyal giivenlik kurumunuza

herhangi bir maddi yiik getirmeyecektir. Size de bir 6deme yapilmayacaktir.

Testler sirasinda olusabilecek riskler:

1-) Genel olarak yiiksek efor ve performansa bagl olarak testlerin bitiminde

basiniz donebilir.

2-) Diisiik bir ihtimal de olsa mide bulantisi1 bag donmesi olabilir ve buna bagl

olarak istifra edebilirsiniz.

Antropometrik Olgiimlerin getirebilecegi olasi riskler: Bu 6lciimlere bagh

olarak herhangi bir risk s6z konusu degildir.

Yapilacak bu testlerin getirecegi olasi yararlar: Yapilan bu testler sayesinde
baz1 fiziksel 6zellikleriniz ve buna bagl olarak performansinmizin belirlenmesi
saglanacaktir. Boyle bir analiz sonucunda yeni bir antrenman programi

diizenlenebilir.

Arastirmaya yaklasik 200 kisi katilimer olarak katilacaktir. Bu katilimcilarin

yaglarinin 8-14 olmasi arzu edilmektedir.

Bu calismaya Genglerbirligi Spor Kuliibli, Ankaraspor Kuliibii, Etimesgut
Belediyespor Kuliibii ve Gazi Universitesi futbol takimlarinda oynayan

futbolcular katilacaktir. Testler bu takimlarin futbol sahalarinda yapilacaktir.

Testler, Yrd. Dog. Dr. Siirhat MUNIROGLU’ nun kontrolii altinda, sorumlu

arastirmaci Giirkan DIKER tarafindan yapilacaktir.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilsiniz ve katilmayabilirsiniz.

Arastirmaya katilmaniz konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmayacaksiniz.

92



Katilimc1 olarak bu arastirmanin herhangi bir asamasinda mazeret

gostermeksizin arastirmadan ayrilabilirsiniz.
Kisisel bilgilerinizin gizliligi esas alinacaktir.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastiginizda; herhangi bir

saatte, Giirkan DIKER” i 0505 340 35 26 numaral telefondan arayabileceksiniz.
Bu ag¢iklamalar dogrultusunda bir katilime1 aday1 olarak;

Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde
“katilimer” olarak yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii

olarak kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimci
Adi, soyadi: Tel.

Adres: Imza

Goriisme tanigi

Adi, soyadi: Tel:

Adres: Imza:
Katilimcei ile goriisen arastirmaci

Adi soyadi, unvant: Tel:

Adres: Imza
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KISISEL BILGILER

Adimz — Soyadi | GURKAN DIKER

T.C.NO 42520767384
Dogum Tarihi 01.02.1980
Cinsiyet Erkek

Medeni Durum Bekar

E-Posta Adresi gurkandiker60 @hotmail.com

Ev Telefonu (0312 2523943)
Cep Telefonu 0505 340 35 26
Ev Adresi Turgut Ozal Mahallesi 1954. Sok. Haskay Sitesi 4C/1 Batikent/ ANKARA

OZGECMIS BILGILERI

Ozgecmis

1980, Ankara dogumluyum. Lise 6grenimimi Ankara’ da tamamladim. Spor
hayatima ortadgrenim doneminde futbolla basladim.15 sene 5 senesi profesyonel
olmak iizere cesitli kuliiplerde futbol oynadim. 2008 yilinda Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Spor Bilimleri Boliimiinii bitirdim. 2009 yilinda
Manisa da askerlik gorevimi tamamladim.5 yildir ¢esitli spor tesislerinde yiizme
antrenorliigii ve fitness antrenorliigii yapmaktayim. Halen TED Koleji KOLEJ-IN
Sosyal Tesislerinde spor egitmeni olarak ¢alismaktayim. Egitim hayatima Ankara
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Hareket ve Antrenman ABD Yiiksek Lisans
Ogrencisi olarak devam etmekteyim.

Lisans Bilgileri:

| Mezuniyet Tarihi: 2008

Okul Adi: Hacettepe Universitesi

Boliim Adi: Spor Bilimleri ve Antrenorlitk

Sehir: Ankara | Ulke: Tiirkiye

Yiiksek Lisans Bilgileri:

Devam Ediyor Baglama Tarihi: 2010
Okul Ad1: Ankara Universitesi BESYO

Boliim Adi: Hareket ve Antrenman

Sehir: Ankara
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2.1.2 Lise Bilgileri:

Okul Adi: Ankara Cumhuriyet Lisesi

Sehir: Ankara Ulke: Tiirkiye
y

Sporcu Bilgileri:

1994-1995 Genglerbirligi Spor Kuliibii Altyap1 Futbolculuk
1995-1998 Ankara Emekli Sandig1 Spor Altyap1 Futbolculuk
1998-1999 Sekerspor Profesyonel Futbolculuk

1999-2001 Orduspor Profesyonel Futbolculuk

2003-2004 Adiyamanspor Profesyonel Futbolculuk
2004-2008 Cesitli Amator Takimlarda Futbolculuk

2.2.1. Staj Deneyimleri

Ankara Spor Paf Takim Futbol Antrenérliik Staji
Genglerbirligi PAF Takim Futbol Antrenorliik Staji

2.2.2. Is Deneyimleri

2005 Yazinda Amerika’ da Yiizme Antrenorliigii ve Cankurtaranlik
2005-2006 Ankara Tenis Akademisi Tenis Antrenorliigii

2006- 2007 Ankara Altinpark Olimpik Yiizme Havuzu Yiizme Antrenorliigii
2006-2007 Ankara Varlikspor Geng Takim Futbol Antrenorliigii

2006-2008 Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Yiiksekokulu Performans ve
Analiz Laboratuar Sorumlusu

2008-2009 Ankara United Clubs Yiizme Antrenorliigii
2010-2012 Ankara Ennfit Family Sports Club Spor Miidiirliigii
2012-2013 A-Plus Athletics Spor Merkezi Spor Miidiirliigii

2013- ..... TED Mezunlar Dernegi Sosyal Tesisleri KOLEJ-IN Fitness ve Yiizme
Antrenorii

2.5. Sertifikalar:

2.Kademe Yiizme Antrenorliik Belgesi
Bronz Cankurtaranlik Belgesi

1 Yildiz Balikadam Belgesi

Futbol Antrenorliik C Lisans

Tenis Hakemligi Sertifikasi

Futbol E-Analiz Sertifikasi
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2.6.Akademik Puanlar

ALES: 80.25  UDS: 56.25

2.7. Akademik Yayin

-Geng futbolcularda sabit alanda, kontrol pas ve serbest oyun ile oynanan 4%4
kiiciik saha alistirmalarinin kalp atim hizi ve topla bulusma sayisi iizerine etkisi.
Spormetre Dergisi 2011,9(3):105-110

- Ankara’ da ki 6zel spor igletmelerine iiye olan kisilerin iiye olma ve iiyeligini
devam ettirme nedenleri

(LUluslararas1 Spor Ekonomisi ve Yonetimi Kongresi Izmir)
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