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13 YAS VE ALTI ERKEK COCUKLARDA FUTBOL ANTRENMANLARININ
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OZET

Bu ¢aligmanin amaci1 U13 yas grubundaki erkek ¢ocuklarda futbol antrenmanlarinin motor
gelisim tizerine etkisini incelemektir. Calismaya katilan 6grenciler haftada ii¢ giin diizenli
futbol antrenmani yapan deney grubu(n=20) ve herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmayan
kontrol grubu (n=20) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Arastirma grubu Kirsehir Genglik
Hizmetleri ve Spor Kuliibii 13 yas alt1 futbol takiminda oynayan sporcular ve Kirsehir
Cacabey Ortaokulunda 6grenim goren, daha once hi¢ spor yapmamis erkek cocuklar
olusturmustur. Ol¢iimlerde yas, boy uzunlugu, viicut agiligi, VKI., T-testi, durarak uzun
atlama, dikey sigrama, esneklik, 20 m. mekik, 30 m. siirat kosusu, reaksiyon ve dikey
sigrama testleri yapilmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) for Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak ortalama, standart sapma
kullanilmistir. iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda t-
testi kullanilmistir. Arastirmanin siirekli degiskenleri arasinda pearson korelasyon analizi
uygulanmistir. Olgiimlerde yas, boy uzunlugu, viicut agilig1, T-testi, durarak uzun atlama,
dikey sigrama, esneklik, 20 m. mekik, VKI., 30 m. Siirat kosusu testleri yapilmstir. Testler
sonucunda yas, boy, viicut agirlig1 dikey sigrama ve reaksiyon degerlerinde istatiksel agidan
anlamh farklilik bulunamamistir. 20 m. mekik kosusu, 30 m. siirat kosusu, durarak uzun
atlama, esneklik ve c¢eviklik test sonucglarinda istatiksel olarak anlamli bulunmustur.
Arastirma sonuglarina baktigimizda diizenli spor yapan ¢ocuklarin patlayict kuvvet, cabuk
kuvvet, esneklik, siirat ve dayaniklilik degerlerinin diizenli spor yapmayan ¢ocuklara gore
daha iyi oldugu gbzlemlenmistir. Sonuglar genel olarak degerlendirildiginde diizenli futbol
antrenmanlarinin 13 yas alt1 erkek cocuklar {izerinde olumlu etkiye sahip oldugu ortaya
cikmustir.

Bilim Kodu 1301
Anahtar Kelimeler : Cocuk, Futbol, Antrenman
Sayfa Adedi 71
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF FOOTBALL TRAININGS ON MOTOR SKILL
DEVELOPMENT IN CHILDREN 13 YEARS AND UNDERGROUND
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of football training on motor skill
development of boys in the U13 age group. The students who participated in the study were
divided into two groups as the experimental group (n = 20) who performed regular football
training three days a week and the control group (n = 20) who did not participate in any
physical activity. The research group consisted of athletes who played under the football
team of Kirsehir Youth Services and Sports Club and boys who had never played sports in
Kirsehir Cacabey Secondary School. Measurements age, height, body weight, Vki., T-test,
standing long jump, vertical jump, flexibility, 20 m. Shuttle, 30 m. Sprint and vertical jump
tests were performed. The data obtained from the study were analyzed using SPSS
(Windows 22.0). Mean and standard deviation were used as descriptive statistical methods
in the evaluation of the data. The t-test was used to compare the quantitative continuous data
between two independent groups. Pearson correlation analysis was used among the
continuous variables of the study. Measurements age, height, body weight, T-test, standing
long jump, vertical jump, flexibility, 20 m. Shuttle, BMI, 30 m. Speed running tests were
performed. As a result of the tests, no statistically significant difference was found in age,
height, body weight and vertical jump values. 20 m. shuttle run, 30 m. Speed running,
standing long jump, flexibility and agility were found statistically significant. When we look
at the results of the research, it was observed that the explosive force, quick force, flexibility,
speed and endurance values of children who do regular sports were better than those who
did not do regular sports. When the results were evaluated in general, it was found that
regular football training had a positive effect on boys under the age of 13.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Agciklamalar

m Metre

Kisaltmalar Aciklamalar
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BKi Beden Kitle Indeksi



1. GIRIS

Spor, tek basina veya takim olarak yapilan, kendine ait kurallar1 olan, bedensel ve zihinsel
yeteneklerin gelisimini destekleyen egitici ve eglendirici ugraslardir. Bireylerin bedensel,
zihinsel performanslarin1 ve motorik becerilerini ortaya koyduklari toplumsal bir olgudur

(Yiicesan, Siirliciioglu ve Akman, 1988).

Giiniimiizde sportif aktiviteler insan yasaminda 6énemli bir rol iistlenmistir. Spor, ¢ocuklarin
gelisiminde sadece fiziksel degil ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal gelisimleri iizerinde

onemli paya sahiptir. Literatiire bakildiginda sporla ilgili bir¢ok tanim goriilmektedir.

Spor, fizyolojik olarak saglikli bireyler yetistirmenin yani sira, psikolojik, mental ve motorik
ozelliklerini belirli bir diizeye getiren sosyal, biyolojik ve pedagojik bir olgudur. Bagka bir
tanima gore spor, bireyin zihinsel, ruhsal, fiziksel gelisimi ve aralarindaki koordinasyonu ve
sosyallesmesini saglayan bir olgudur (Yetim, 2006). Koludar’a gore spor; “kisinin belli
diizenlemeler i¢inde fiziksel aktivitesini ve motorik becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal
davranislarii gelistiren ve bu 6zelliklerini belli kurallar i¢cinde yaristirmasini amaglayan
biyolojik, pedagojik ve sosyal bir ugrastir” (Zorba ve ark., 2005). Fiziksel aktivite, “giinliik
yasam ic¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gergeklesen, kalp ve
solunum hizin1 artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuc¢lanan fiziksel aktiviteler”
olarak agiklanmaktadir. Bu kapsamda spor aktiviteleri yani sira egzersiz, giinliik hayat iginde
yaptigimiz tiim hareketler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Baltac1 ve Diizgiin,

2008).

Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden ve ruh
sagligint gelistirmek, kisiligin olusumunu ve karakter 6zelliklerinin gelisimini saglamak,
bilgi ve beceri kazandirarak kisinin miicadele giiciinii artirmanin yaninda belirli kurallara
gore miicadele etme, yarigmada istiin gelme amaciyla yapilan faaliyetlerdir. Bu
ozelliklerinden dolay1 cagimizda spor, ¢ok yonlii, ¢ok faydali ve ¢ok ¢esitli boyutlar

kazanmis ve evrensellesmistir (Tavacioglu, 1997).

Giliniimiizde genis kitlelere hitap eden futbol, arastirmacilarin ilgi odagi haline gelmistir.
Futbolcularin performans ve viicut karakteristiklerinin diger branslara gore farkli olmasi da,

yine futbolun farkli aktivitelerine baglanmaktadir (Agikada ve ark. 1998).



Cagimizin oyunu olarak adlandirilan futbol, tiim {lkelerin ilgiyle izledigi ve yaptig1 spor
brangi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uluslar arasi karsilagsmalarda ve en kiiciik birimlerde

yapilan futbol karsilagmalarinda dahi en fazla seyircisi olan brans olarak goze ¢carpmaktadir

(Eker, Agaoglu ve Albay 2003 ).

Futbol kuliipleri mevkilerine gére en uygun ve ekonomik oyunculari kendi kaynaklarindan
yetistirme yoluna gitmekte ve bu nedenle futbol okulu ve altyapilara ¢ok daha fazla 6nem

verilmektedir (Aktas, 1996).

Cocuklarin her yasta yetenek ve beceri gelisimleri farklidir. Bu nedenle gelisimlerine gore

antrenman programi hazirlanir (Ozer, 2005).

Cocuklarda antrenman programi sistematik ve uzun vadeli olarak yapilmalidir. Cocugun
sporsal verimini gelistirecek dogru antrenmanlar uygulanmalidir. Cocuklara yaptirilacak
futbol antrenmanlarda amag gecici degil kalic1 basarilar olmalidir. Yani bu yaslarda amag
mag¢ kazanmaya yonelik degil uzun vadede gelisim saglamaya yonelik olmalidir. Bu nedenle

genel amag elit sporcu yetistirmek olmalidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Futbolda oyuncularn iistiin performans diizeyine erisebilmeleri, ancak ¢ocuk yastan itibaren
yapilan ¢ok yonlii bilimsel calismalarla miimkiindiir. Bu durum, c¢ocuklarin her yas
gurubunda, fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik gelisimlerinin takip edilmesi i¢in

elde edilecek bilimsel test sonuglarina ihtiyag vardir (Tamer ve ark. 1992).

Bu c¢alismanin amaci1 13 yas ve alti erkek cocuklarda futbol antrenmanlarinin motor

gelisimine etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Hareket (Motor) Gelisim

Genel olarak gelisim, biiyliyen bir organizmanin dokularinin yapisinda, biyokimyasal
yapisinda olusan degisiklikler sonucu olgunlasmasi ve biyolojik fonksiyonlarimin

farklilagmast olarak tanimlanmaktadir (Bilir 1978).

Motor gelisim ise, fiziksel biiyliime ve merkezi sinir sisteminin gelismesine paralel olarak
organizmanin isteme bagl hareketlilik kazanmasidir. Bir baska deyisle, 6ziinde hareket olan
becerilerin kazanilmasini iceren ve dogum 6ncesi donemde baglayip dmiir boyu stiren bir
strectir (Giiven 1979). Gallahue’ya gore (1982) motor gelisim, igten ve distan gelen
stireclerin etkilesiminin bir sonucu olarak motor davranista meydana gelen degismeleri

inceleyen caligsma alanidir (Gallahue 1982).

Sekilde 1’de aciklandigi gibi motor gelisim donemi bir digerinin digerinin {izerine
kurulmaktadir. Pramit modelinde goriildiigii gibi en altinda refleks hareketler donemi vardir.
Refleks hareketler donemini, ilkel hareketler donemi ve temel hareketler donemi takip eder.

Spor hareketleri donemine baktigimizda ise piramidin iist noktasini yer almaktadir.

14 yas ve Ustl Uzmanlik fazi

11-13 yas Genel Faz
7-10 yas Ozel Faz
6-7 yas Olgunluk Fazi
4-5 yas Temel ilk Faz
2-3 yas Hareketler Baslangi¢ Fazi

Dénemi

1-2 yas : Reflekslerin Ortadan
0-1 yas lkel Kalktigi Evre
Hareketler
Dénemi
4 ay - 1vyas Bilgi Co6zme Fazi

Refleks
Hareketler
Dénemi

Uterus ici - 4 ay Bilgi Toplama Fazi

Sekil 2.1. Gallahue’nin motor gelisim piramit modeli



Motor gelisim piramit modeli 2006 yilinda Gallahue ve Ozmun tarafindan yaptiklari
genisletmiglerdir. Bu yeni modelde kum saati modeli olusturmuslardir. Piramit modelde
oldugu gibi ilk li¢ evre aynen kalmis, sportif hareketler doneminde degisiklikler yapilmistir.
Sporla iligkili hareketler donemi genel ve 6zel olmak iizere iki evrede incelenirken kum saati
modelinde spor becerilerine gecis, spor becerilerini uygulama ve yasam boyu spor

aktivitelerine katilim olarak gruplanmistir (Sen, 2004; Ozer ve Ozer, 2005).

Pramit modelini anlayip agiklayabilmek i¢in akilda bir kum saati canlandirmak ve igerisinde
yasam maddesi oldugunu hayal edip canlandirmak gerekir. Yasam maddesi “kum’u temsil
etmektedir. Kum saati modeli arastirildiginda kum, biri kalitim digeri ¢evresel olmak iizere
iki siseden girmektedir. Bu modele gore kalitsal sisenin agzinda bir kapak vardir. Bu genetik
faktoriin ilk etapta daha etkili oldugu anlamini vermektedir. Bunun yaninda ¢evresel sisenin
ise kapag1 yoktur. Kum saatine ve siseye disaridan kum ilave edilir. Bu durum hem cevresel
durumun hem de kalittimin gelisimi etkiledigini gosterir. Fakat hangisinin ne kadar etki

derecisine sahip oldugunu tartismak ve anlamak zordur (Gallahue ve Ozmun 2006).

Sekil 2°de kum saati ve liggen kisimdan olugmaktadir. Kum saati tanimlayict gériimiindi,
iicgen kisim ise agiklayict goriimiinii olusturmaktadir. Kum saati modeliyle kalitim ve
cevresel faktorlerin etkisiyle kazanilan becerilerin yasam siiresince bireyin motor kontrol ve

hareket becerilerini ortaya ¢ikarmasi agiklanmaktadir.



Sekil 2.2. Motor gelisim donemlerine ait iggen-kum saati modeli (Gallahue, Ozmun ve
Goodway, 2011)

Refleksif hareketler donemi (0-1 Yas)

Refleks disaridan gelen bir uyarici sonucu olusan, istem digi fiziksel tepki olarak
tanimlanmaktadir. Yeni dogan biri, pek ¢ok refleksle diinyaya gelir. Bu reflekslerin bir¢ogu
biiylimeyle birlikte ve isteyerek yaptigi hareketler arttik¢a zamanla kaybedilmektedir. Ancak
bunlardan bazilarina yetigkinlikte de rastlanilabilir. Gézlerini yeni acan bir bebekte en sik

rastlanan refleksler emme ve kavrama refleksleridir.

Refleksler ¢cocugun ilk bilgi edinme kaynaklaridir. Sinir sisteminin olgunlagsmasiyla yerini
istemli davranislara birakir. Hareketlerin bir amaci vardir ama kaba ve kontrol edilemezdir.
Yasamin ilk yilinda motor gelisime baktigimizda temel olarak oturma, emekleme, desteksiz

yiiriime, bagimsiz yiiriimedir (Muratl 2003).

2.1.1. ilkel hareketler dénemi (1-2 yas)

Ikinci donem olarak bilinen ilkel hareketler déneminde yeteneklerin gelismesi, cevresel
faktorlerin yani sira olgunlagsma faktorlerine baglidir. Olgunlagsma bireyde bir sira hareket

yeteneklerinin sira izlenmesini saglar. Cevresel faktorlere baktigimizda ise hareket



6

yeteneklerinin meydana gelme hizini diizenler. Ilkel hareketler déneminin ii¢ temel 6gesi;
denge, yer degistirme ve el becerileri olarak bilinmektedir. En temel ii¢ hareketi uzanma,
yakalama ve birakma olarak gdzlemlenmistir. Ilkel hareketler ddneminin motor gelisimleri

asagidaki gibidir.

e (Cubuga dort halka gegirir (13-24 Ay).

e Egilerek yerden nesneleri alir (13-24 Ay).

e Dort kiipten kule yapar (17-24 Ay). (Glimiisdag 2018).Temel Hareketler Donemi (2-6 Yas)

e Emekleyerek merdiven ¢ikar (13-24 Ay).

o Taklit ederek top yuvarlar (13-24 Ay).

e Merdivenlerden geriye bakarak emekleyerek iner (13-24 Ay).Comelir, ayaga kalkar (13-24 Ay).
e Modele bakarak ii¢ kiiple kule yapar (13-24 Ay).

2.1.2. Temel hareketler donemi (2-6 yas)

Temel motorik becerilerin kazanildigi donem yasamin iki ile yedinci yillar1 arasindadir. Bu
becerilere 6rnek olarak kosma, sekme, atlama, yakalama, firlatma, sigrama ve topa ayakla
vurma gosterilebilir. Bu donemde ¢ocuk ilk olarak iki yasindan sonra ortaya c¢ikan kaba
hareketleri anlamaya c¢alisir. Daha sonra hareketleri kontrol ederek uyum igerisinde yapmaya
baglar. 5-6 yasina geldiginde artik hareketler olgunlasmis ve bilingli olarak yapilmaya
baslanmis olarak goriiliir (Glimiisdag 2018). Cocugun olgunlasmasinda etki eden degerler
1yl bir 6gretim verilmesi, cesaretlendirilmesi ve alistirma imkéni saglanmasi 6nemlidir.
Kazanilan bu becerilerin bireylere dogru 6gretilmesi 6nemlidir. Ciinkii daha sonra ¢ocuklar
icin yanlis 6grenilen bir hareketin diizeltilmesi daha zordur. Bu dénemde ¢ok fazla ve bilingli
olarak hazirlanmig etkinliklerle birlikte hareket becerisi kazanimi atis gosterecektir. Bu

donemde hedef, hareketlerin olgun diizeyde basarilmasidir (Glimiisdag 2018).

2.1.3. Spor hareketler donemi (7-12 yas)

Spor hareketler doneminde temel hareketlerin daha akici ve dogru olarak ortaya kondugu
donemdir. Bu periyotta gelisim hiz1 psikomotor olgunluga ve duygusal yogunluga baghdir.
Yedi yasindan on yasina kadar olgunlagmis olan temel becerilerini birlestirerek sporla ilgili
becerilerde kullanmaya baglar. Kuvvet, hiz, denge, dayamiklilik gibi 6zelliklerin
gelismesiyle performans artar. Degisik hizlarda ip atlama, tas sektirme ve top firlatma gibi

hareketler bu evrimin tipik gecis hareketleridir. Hareketler giderek daha karmalik ve spor



tiiriine 6zgii se¢ilmeye baglanir. 11 yasindan sonra bireysel farkliliklar ve bir spor bransina
yonelme egilimi ortaya ¢ikar (Psikomor Gelisim — Mesleki Egitim ve Ogretim Siteminin

Giiclendirilmesi Kitap¢igi — T.C. Milli Egitim Bakanlig1)

Bu donemin en 6nemli 6zellikleri:

e FErgenlik dncesinde performans diizeyi hizh bir artig gosterir.

o Temel hareket becerilerinin kusursuz olmasi, motor geligimin daha iist diizeye ulagmasi igin
onemlidir.

e Spor hareketlerine gegis ve uygulama evresindeki gelisimi saglayabilmek i¢in, bir 6nceki doneme
donerek olgun hareket becerisi lizerinde ¢alismak gerekebilir.

e Temel hareketler doneminde dogru ve kusursuz olarak hareket becerilerini kazanmak spor
becerilerini kazanmanin 6n geregidir.

e Ogretmen, &grencilerin gelisimsel gereksinimleri ve yeteneklerine uygun olarak aktiviteleri
belirlemelidir.

e (Cocuklarinin becerileri en iist diizeyde basarmalar1 ve dogru olarak uygulamalarinda gerekli
konsantrasyonu saglamak icin yarismalar diizenlenebilir.

e Cocugun beceri diizeyine bakilmaksizin motivasyon saglamak ve hareket becerilerini gelistirmek
amactyla farkli aktivitelere yonlendirmek gerekir.

e Spor yarigsmalari, genglerin yasamlarindaki en 6nemli unsuru olusturmaktadir. Bu yarismalardaki

basari, gelisimsel olarak uygun ve yeterli deneyimlere baglidir (Gallahue 1982, Gékmen ve ark.
1995).

2.1.4. Motor gelisim ilkeleri

Literatiir arastirmalar, gostermektedir ki gelisimin tiim bireyler ortak ve genellestirilebilen
temel ilkelerinin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Bunlardan motor gelisimle iliskili olanlar

asagida siralanmustir.

o Motor gelisim, kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir triinidiir. Kalitsal olarak belirlenen gizli
giiclerin bu diizeye ulagma derecesini ¢evre kosullar1 belirlemektedir. Cevre kosullarina hastalik,
kazalar, 1rk, sosyoekonomik diizey, beslenme, psikolojik etmenler 6rnek verilebilir.

e Gelisimi etkileyen degisiklikler bazen hizli bazen de yavas olarak yasam boyu devam eder.
Gelisimin en hizli oldugu dénemler ise bebeklik ve ergenlik donemleri oldugu bilinmektedir.

e Motor gelisimi sirali asamalar izler. Bu asamalar basit, ilkelden zor ve karmasiga dogru bir

gelisim gosterir.



e Zihinsel, duygusal ve motor gelisim boyutlar1 birbirlerinden ayrilmaz. Bu boyutlar arasinda
stirekli etkilesim vardir.

e Gelisim durmayan siirekli devam eden bir siirectir.

e Motor gelisim bastan ayaga ve merkezden disa dogrudur (cocuk; dnce bas bolgesini, sonra govde
ve bacak kaslarini kontrol edebilir). Cocuk 6nce gdvde ve omuz, daha sonra el ve parmak
kaslarinin hareketlerini kontrol eder.

e Motor gelisim biitiinden 6zele dogru bir yol izlemektedir.

o Gelisimde kisisel farkliliklar s6z konusudur. Bireylerin gelisim hizlar1 ve hareket davraniglarinda
(emekleme, yiiriime gibi) gecirdikleri siireler farklidir. Bir bagka ifadeyle gelisim bireyseldir (Kog
2005).

2.2. Biiyiime ve Gelisme

Biiyiime ve gelisme, ¢ocuklar yetigskinlerden farkli kilan 6nemli 6zelliklerden biridir.
Bundan da anlasilacag {izere gocuklarm iki temel &zelligi vardir: Oncelikle siirekli biiyiir ve

geligirler, ama daha onemlisi yasamlarii bagimsiz siirdiirememektedirler (Hatun 2002,

Ahunbay 1996).

Biiylime canli organizmalarin temel 6zelligidir ve gelismenin dinamik bir siirecidir. Doku
ve organlarin gelisimini kapsar (Kos 2005). Hiicrelerin biiylimesi ve ¢ogalmasinin neden
oldugu hareket Olciilerindeki artig olarak da tanimlanmaktadir. Biiyiime bir giin bireyin
bedeninde ve onun parcgalarinda olgunlasma siiresince meydana gelen biiyiiklik artisidir
(Gallahue 2002). Bir baska deyisle organizmada sekil degisikligi ve 6l¢ii artisina sebep olan
metabolik degisimlerdir (Muzi 2000). Biiylimenin biyolojik siireci gocugun gelisiminde yer
alan yapisal temellerini kurar. Biiyiime diirtiisii organizmanin iginde saklidir. Uygun bir

beslenme ve kotii etkilerden korunma yoluyla biiylime olgunluga dogru saglikli bir sekilde
ilerler (Jersild 1979).

Insan, varolus siirecince en 6nemli fiziksel degisimleri “biiyiime” déneminde gegirir. Bu
evrede goriilen degisimler birgok bilim dalinin ilgi alanina girer. Antropoloji, tibbin degisik
dallar1 (pediatri, beslenme, anatomi ve halk saglig1 vs), spor bilimleri, psikoloji ve egitim
bilimleri bunlarin arasinda ilk siralarda sdylenebilir. Boylesine farkli bilim dallariin ilgi

alanina girmesinden dolay1 biiylime {izerinde son yillarda ¢ok sayida arastirma

bulunmaktadir (Duyar 1999).



Biiyiime ve gelisme, dollenmeden baslayarak ergenligin sonuna kadar devam etmesine
karsin, bliyime ve gelismenin temposu belirli donemlerde hizlanma ve yavaglamalar
gosterir. Bliylimenin en hizli seyrettigi donemler, intrauterin (utesrus igi) yasam, dogumdan
sonraki ilk yil ve ergenlik yillaridir. Biiylime, iig-dort yas ile dokuz-on yas arasinda ¢ok
yavas ve kismen sabit tempo gosterir ( Bilir 1978, Neyzi ve Ertugrul 1989).

Agirlik, boy, gogiis ¢evresi, kas ve iskelet sistemi, kalp, dalak, karaciger, bobrekler gibi
bir¢ok i¢ organin biiylime hizi genel biiyilime egrisini izler. Bunun yani sira bir boliim organ
ve doku kendine &zgii bir biiyiime ve gelisme gosterir. Ornek olarak merkezi sinir sisteminin
bliylime ve gelismesi gosterilebilir. Beyin, kafatasi, goz ve kulagin biiyiime - gelisme
temposu, fotal yasamda ve dogumu takiben ilk aylarda ¢ok hizlidir (Guo ve Chumlea 1996,
Neyzi ve Ertugrul 1989).

Biiyiime ve gelisme bir diizen igerisinde siralanir. Ornegin, beden kisimlarmin biiyiimesinde
en hizl biiyiiyen boliim bastir. ilk alti aydan sonra gdgiis ¢evresi hizla biiyiir. 9-12 aydan
sonra ekstremite uzamasi on plana gecer ( chefalo-caudal). Ergenlikte goriilen biiyiime
hizlanmasinda da once ayak ve bacak uzunlugunda hizli bir biiylime olur. Bunu kalgalarin
enine biiylimesi, daha sonra da gOgilisliin antere-posterior c¢apinin artmasi, omuzlarin
genislemesi ve govde uzunlugunun biiylimesi izler. Bazi ¢ocuklar yasitlarina kiyasla daha
hizl1 biiyiir ve ergenlige ulasir. Yavas biiyliyen ¢ocuklar ise ergenlik 6ncesinde yasitlarina

oranla daha kisadirlar ve eriskin beden yapisina geg ulasirlar (Ozer ve Ozer, 2005).

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik ozellikler yasa gore farkliliklar gdsterir. Bu nedenle

biiylime, yas donemlerine gore incelenir.

e Dogum oncesi donemde biiylime ( prenetal ya da intrauterin)
e Embriyonel dénem (0-10 hafta)

e Fotal donem (10 haftaliktan doguma kadar)

e Dogum sonrasi (postnatal) donemde biiylime

¢ Yeni doganda (neonatal) biiyiime (0-4 hafta)

e Siit cocuklugunda biiyliime (1-12 ay)

e 1-2 yasta biiylime

e 2-6 yasta biiylime

e 6-12 yagsta biiyliime
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e Ergenlik doneminde biiyiime (Ozer ve Ozer, 2005).
2.2.1. Ik bir yasta biiyiime

Yasamin ilk yilinda boy ve kiloda hizli artis olur. Dogumdan sonraki alt1 ay boyunca beden
oranlarindaki biiyiime ¢ok azdir. Bu donem agirlik artis1 donemidir. Bebekler besinci ayin
sonunda dogum agirliklarinin iki katina, birinci yilin sonunda da {i¢ katina ulasir (Gallahue
1982). Boy ilk yil 25-26 cm artar. Bu artisin yaklasik olarak 10 cm’si ilk ii¢ ay, 6-7 cm’si
ikinci li¢ ay, Scm’si liglincii ii¢ ay, 3 cm’si ise dordiincii ii¢ ayda goriiliir. Boylece ilk yasini

dolduran bebek, yaklasik olarak 75-76 cm’yi bulur (Bilir 1978).

Bu donemde sinir sistemi 6nemli dlclide gelisme gosterir. Beyin kivrimlart artar, sinir
hiicrelerinin sayisi1 artar, miyelinizasyon ilerler. Cocugun istemli hareketler yapma, anlama,

etrafla ilgilenme, istediklerini belirtme yetenekleri gelisir (Neyzi ve Ertugrul 1989).
2.2.2. 1-2 yaslarda biiyiime

Yasamin ikinci yilinda da biiyiime hizlik olmasina karsin ilk yildan daha yavastir. iki yas
cocugunun boyu 85-86 cm, agirligi ise 12 kg kadardir. On iki ile yirmi dort ay aras1 saglikli
cocuk, ortalama haftada 50 gr kadar alir ve yirmi dordiincii ayda dogum agirliginin dort
katina ulasir (Neyzi ve Ertugrul 1989). Bu donemde boy ve agirlik arasinda %60 oraninda
iliski goriilmektedir. Ciinkii biiylime dogrusal bir egri izler. Beden boyutlarindaki artis
birbirine paralel degildir ( Chefalo-caudal ve proximo-distal). Ust kolun uzamasini 6n kol
ve el takip eder. Bununla birlikte bebeklikten ergenlige dogru bireylerin distal bolgelerinde
biiyiik bliylime gozlenir. Bebeklikten itibaren bas biiylimesi yavas, govde biiyiimesi orta,
liyelerin uzamasi hizli, el ve ayaklarin biiyiimesi ise en hizlidir (Gallahue 1982). Beynin
biliylimesi ikinci yilda yavaslar. Bas cevresinde 2 cm’lik bir artis goriiliir (Bilir 1978).
Cocukluk doneminin ortalarima dogru bas ¢evresi 2 cm/y1l hizi ile artmaya devam eder

(Hathawey 1983).

Cocukluk doneminde, boy uzunlugu, agirlik ve kas kiitlesinde siirekli bir artis sz
konusudur. Bu dénemde biiyiime, bebeklik donemindeki kadar hizli degildir. Biiyiime
hamlesinde yavaslama goriiliir (Ozer ve Ozer, 2005). Olgunlasma faktdrlerinin yani sira

cevresel uyaricilar da beyin gelisimi lizerinde 6nemlidir. Gelisim siirecinde yasanan korku
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ve stres beyinde olumsuz etkiler olusturur. Stresli durumlarda iiretilen kortizon beyin
iizerinden yikama yaparak kalict hasarlar olusturabilir. Stresli ortamlarda yasayan
cocuklarda beynin duygusal boliimiintin %25-30 daha kiiciik oldugu ileri siiriilmektedir.
Kronik strese bagli ¢ocuklar dikkat yetersizligi, hiper aktivite gibi gelisimsel problemler

gosterirler ( Shearer ve shearer 1999).

2.2.3. 2-6 yaslarda biiyiime

Biiyiime stireci iki yildan sonra yavaslar ve ergenlige kadar sabit bir oranda devam eder.
Cocuk dort yasinda dogum boyunun iki katina ulasir. 2-5 yas arasinda kazandigi agirlik
miktar1 yasamin ilk yili sirasindaki miktardan daha azdir. Yillik boy uzunlugu artist
ergenlige kadar her yil 5.00 cm civarindadir. Agirlik ise her yil 2.270 gr kadar artar. Bu
donem, ¢ocugun okul 6ncesinde kazandig1 temel hareketleri takiben ilkokul donemindeki

spor becerilerine dogru ilerleyen cesitli hareket becerilerini kazandigi ve gelistirdigi

donemdir (Ozer ve Ozer, 2005).

Kemik biiyiimesi dinamiktir. Iskelet sistemi, beslenme bozuklugu, hastaliklar ve agir isler
nedeniyle kolayca zarar gorebilir. Kemiklesme orani hizlidir. Biiyiime, bakim ve beslenme
yoniinden kotii ¢evre kosullarinda yetisen ¢ocuklar yasitlarina gore 3 yil kadar geridedir.
Beyin kabugu 4 yasina kadar gelismemistir. Miyelin kiliflar1 bu dénemin sonunda biiyiik
Olclide tamamlanir. Boylece sinirlerin uyarilari tamamen iletmesi miimkiin olur. Cocugun
hareket becerilerinin beyincigin miyelizasyonu takiben gelismesi son derece ilgingtir (Smart
ve Smart 1973). Korteks olgunlastigindan ve giderek daha karmagsik orgiitlendiginden,
¢ocuk motor ve zihinsel olarak daha yiiksek diizeyde performans gosterebilir (Ozer ve Ozer,
2005).

2.2.4. 6-12 yaslarda biiyiime

Bu donemin en tipik 6zelligi duyu ve motor sistemin daha biiylik organizasyona dogru
ilerlemesi, boy ve agirliktaki artisin sabit ve yavas olmasidir. Bu yillar arasinda beden
yapisindaki gelisme az ve dnemsizdir. Bu donem kizlarda 12, erkeklerde 13 yas dolayinda
meydana gelen ergenlik biiyiimesine kadar devam eder. Bu yillarin en 6nemli 6zelligi ¢ocuk,
oyun ve spor performansinda gittik¢e daha olgun diizeye erisir, becerileri daha hizli 6grenir.

Viicutta gerceklesen yavas biiylime ¢ocugun bedenini tanimasi ve alismasi i¢in firsat verir.
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Bu da motor kontrol ve koordinasyonun gelismesinde 6dnemli rol oynar. Kemik ve doku
gelisimindeki yakin iligki, motor islemlerin daha yiiksek diizeyde basarilmasina olanak

saglar (Ozer ve Ozer, 2005).

Cocukluk doneminde beyin Olciisli son derece yavas biliylime gosterir. Bununla birlikte
kafatasinin biiylimesi ve genislemesi ¢ocukluk déneminin sonuna dogru goriiliir (Gallahue

1982).

Bu dénemde ¢ocugun algisal yetenekleri belirginlesir. Duyu-motor organlar daha uyumlu
calisir. Artik cocuk sayisiz karmasik becerileri basarabilir. Cocugun hareket becerilerinin
maksimum diizeyde gelismesi i¢in ¢ok fazla tekrar yapmasi gerekir. Bu donemde ¢ocuklar

icin uygulama firsati olusturma, 6gretme ve destekleme onemlidir (Ozer ve Ozer, 2005).

2.2.5. 12-18 yaslarda biiyiime

Ergenlik donemi biiylimenin yeniden hizlandigi, biyolojik gelisim ve degismenin
tamamlandig, ¢ocugun artik erigkin goriimiine girdigi donemdir (Neyzi ve Ertugrul 1989).
Ergenlige erisme yast ve ergenligin siiresi, ¢ocuklar arasinda farklilik gosterir. Kiz
cocuklarinda ergenligin baglama yas1 8 yas ile 13 yas arasinda farlilik gosterirken erkeklerde
bu alt-iist smir 9.5-15 yastir (Ozer ve Ozer, 2005). Ergenligin baslamasiyla birlikte gonad
hormonlarinin anabolizan etkisi ile birlikte boy uzamasinda hizlanma goriiliir. Ergenlik
baslangicinda eriskin boyun yaklasik %80°1 olan boyu, 2-4 yil i¢cinde %99’a ulasir. Boy
uzamasi, ergenligin son evrelerinde yavaslayarak kizlarda 16-18, erkeklerde 18-20 yaslarda
durur (Neyzi ve Ertugrul 1989).

Ergenlik donemi siiresince beden agirligi kizlarda 16 kg, erkeklerde 20 kg artar. I¢ organlarin
hizla biliylimesi, iskeletin biiyiimesi ve kiitlesinin artmasi, kas dokusunda gelisme ve yag
dokusunda artma, ergenlikte beden agirliginda gozlenen belirgin artisin 6geleridir. 8-10
yaglarinda yag depolanmasi sonucu beden agirliklarinda belirgin bir artis gozlenir.
Erkeklerde kas gelismesi ve iskelet kitlesinin artmasi agirligin artmasima neden olurken,
kizlarda bu durumun genel nedeni yag depolanmasidir. Ergenlik doneminde, bas kemikleri
disinda, tiim iskelet sisteminde belirgin bir sira diizeni i¢inde biiyiime hizlanmas1 gozlenir.

Uzunlamasina biiyiimeyi, viicudun enine biiyiimesinde hizlanma izler (Ozer ve Ozer, 2005).
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Her iki cinste de bu donemde kas kiitlesi ve kas yogunlugu artar. Kas gelismesi erkeklerde

daha belirgindir (Neyzi ve Ertugrul 1989).

2.2.6. Biiyiime ve gelisim ile ilgili 6nemli noktalar

e Iki-alt1 yaslardaki biiyiime bebeklik donemine gore daha yavastir.

e (Cocuklar 4 yasinda dogum boyunun iki katina ulasir.

e Okuloncesinde ve ilkokulda cinsiyet farkliliklar1 azdir

e Beden oranlar1 6nemli oranda degisir ve miyelinizasyon tamamlanir.

e 6-12 yaslar arasinda biiyiime sabit ve yavastir. Ergenlik dncesi bu yillar, uzama ve agirlik
artist i¢in hazirlik donemidir.

o Kizlar ve erkekler benzer biiylime modeline sahiptirler. Kollar ve bacaklar govdeden daha
Once biiytirler.

e Kizlar erkeklerden daha once ergenlige girdiginden bu dénemin ilk yillarinda erkeklere
oranla daha uzun ve agirdirlar.

e Asir ve diizensiz beslenme ¢cocugun biiylime modeli iizerinde bir dizi etkiye sahiptir.

e Hareketli cocuklar daha zayiftirlar.

o Fiziksel aktiviteler bilylime iizerinde olumlu etkiye sahiptir.

e Hastaliklar stiresi ve siddetine bagl olarak biiyiimeyi olumsuz etkileyebilir.

e Beslenme aligkanliklarindaki ve yasamam stillerindeki degisiklikler biiyliime {izerinde
etkili oldugu diisiiniilmektedir (Gallahue 1982).

e Boyda uzama ilkbaharda hizlanir, agirlik artis1 son baharda goriiliir (Bilir 1978).

2.3. Futbol

Futbol belirli bir oyun alaninda, kurallar1 6nceden belirlenmis, sonucun kalelere atilan ya da
yenilen gollerle belirlendigi, 11 er kisiden olusan iki takimin sahada miicadele ederek

oynandig1 bir spordur (Inal 2004).

Futbol, aerobik ve anaerobik metabolizma kullanildigi, siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik,
elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin

performansa birlikte etki ettigi yiliksek derecede koordine bir spor bransidir (Akgiin 1992).
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Diinyada milyonlarca kisi tarafindan takip edilen ve bazilari tarafindan oynanan futbol,
diinya genelinde iyi organize edilmis bir brans olarak goriilmektedir. Cogu kisiye gore
futbol, fiziksel motorik etkinligin yan1 sira bireyler i¢in hayat felsefesi olarak goriilmektedir

(Benzer, 2010).

Futbol, tim diinyada ayni kurallar1 olan, yirmi iki oyuncu, iki kale ve bir futbol topu ile
oynanan bir takim sporudur. Bagta Avrupa ve Giiney Amerika iilkeleri olmak iizere tim

iilkelerde sevilmekte ve biiyiik bir izleyici kitlesine sahiptir (Ttrk, 2014).

FIFA Diinya Kupasi Finallerinden amatdr miisabakalara kadar oyun kurallar1 diinyanin her
yerinde aynidir. Oyun kurallarinin diinya ¢apinda her konfederasyon, iilke, sehir ve kdyde
ayn1 olmasi futbolun 6nemli bir 6zelligidir. Bu ayrica, futbolun tasidigi degerleri yaymak
icin bir firsat olusturur. Futbolun, onu adil bir temelde oynanmasini saglayan kurallarinin
olmas1 zorunludur. Futbolu giizel ve popiiler kilan sey, onun adil olmasidir. Bu, oyun
ruhunun vazgecilmez bir 6zelligidir. En giizel miisabakalar oyuncularin birbirlerine, hakeme

ve oyun kurallarina saygili oldugu miisabakalardir (IFAB, 2016).

2.3.1. Cocuklarda futbol antrenmanlari

Diinyada futbol oynayan ve diizenli futbol antrenmanlar1 yapan milyonlarca ¢ocuk vardir.
Bu c¢ocuklar sadece antrenmanda ya da magta degil bahcede, sokakta, evde duvarlarin
arasinda aksama kadar futbol oynamaktadir. Cocuklara uygulanilacak antrenman
programlar1 belirlenirken onlarin biiylimeleri, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak

gelisimleri goz 6niinde bulundurularak bilimin 151g81nda hareket edilmelidir (TFF, 2009).

Futbol brans: itibariyle erken baglanilan ancak ge¢ 6zellesen spor dallar1 arasina girmektedir.
Futbol igin baglama yas1 7,8 olarak bilinmektedir. Ancak bu yaslarda spora baslayan
cocuklar agirliklt olarak futbol antrenmanlar1 yerine temel hareket egitimi ile

desteklenmelidir (TUFAD, 2013).

Cocuklarda uygulanilacak antrenman yontemi sistematik ve ¢ok yonlii olmahidir. Boylece
cocuklarin sporsal verim yetenegi daha iy1 gelisecektir (Giinay ve Yiice, 2008). Sporsal
verimi gelistirmek uzun bir siire¢ alacagindan daha erken yaslarda baslamak onemlidir.

Yiiklenmelerle cocuklarin ve yetiskinlerin dolasim ve solunum tepkileri nitelik olarak benzer
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olmasina ragmen nicelik yoniinden farklidir. Submaksimal ve maksimal yiiklenmelerle
cocuklarin kalp atim hacminin diigiik olusu hemodinamik bir 6zelliktir. Cocugun kalp atim
frekansiin yliksek olmasina ragmen kardiyak verimin yetigkinlerinkinden daha az oldugu
goriliiyor. Bu tepki cocuklarda daha belirgindir. Ayrica yliklenme sirasinda ¢ocuklarin sik
soluklanmasi, organlarinin yetigskinlere goére daha az ekonomik caligmasindan
kaynaklaniyor. Buda ¢ocuklarin havadaki O2’ i daha az kullaniyorlar. Bu durum kiigiik
cocuklarda daha yogun goriiliiyor. Cocuklarda etkisiz solunumun nedeni ise, onlarin yiiksek

frekansla ve daha kisa solunum devirlerine sahip olmalaridir (Muratli, 2003).

Kiiciik yaslardan baglayarak biiytime ve gelismeyle birlikte dogru antrenman yontemlerinin
belirlenmesi agisindan biyomotor 6zelliginin nasil gelistigini iyi anlamak ¢ok Onemlidir.
Boylece bazi ozelliklerin erken veya Once gelistirilmesi, bazilarimin ise daha sonra ele

alinmas1 gerektiginin anlasiimasina yardimei olur (TUFAD, 2013).

Aslinda ¢ocugun spor yapmasindaki esas amag; onlardaki kardiyovaskiiler dayaniklilig
arttirma, sinir-kas koordinasyonu, kuvveti, esnekligi gelistirmek olmalidir. Bu 6zellikle,
okul dncesi ve ilkogretim donemi ¢ocuklarda oyun sekilleri altinda pedagojik yaklasimlar
yapilan uygulamalarla kazandirilmalidir (Mengiitay, 2005). Biiylime ¢agindaki ¢ocuklarda
iskelete ve kaslara bir yiik bindiren hareketler kemigin biiytikliigiinii ve yogunlugunu arttirir.
Cocuk yetiskinlik ¢agina daha biiyiik bir kemik kiitlesiyle girer (Akgiin, 1989). Yasa 6zgii
cok sayida Ozellige bagli olmasma karsin; cocuk ve genclerde uygulanan dayaniklilik
antrenmanlarinda, yetigkinlere benzer uyum belirtileri géziikmektedir. Bu benzer uyum
belirtileri; yalnizca, kalp kan dolagimi dizgesinde verim artis1 saglamamakta, 6zellikle de
fizyolojik degerlerde- Ornegin; ‘“anaerobik esik degerinde” kosullara uygun degisimler

ortaya ¢ikarmaktadir (Weineck, 2011).

Kiigiik yas grubu antrenmanlarinda énemli olan, grup ya da takim oyunlari ile birlikte hem
cocuklarin eglenerek 6grenmesi hem de kisiliklerinin gelismesini saglamak temel amagctir.
Yine yas gruplarina bagl olarak antrendrlerin, ¢ocuklarin eklem smirlarimi zorlayacak
hareketlerden uzak durmasi gerekir. Ayrica, antrendrlerin her ¢cocuga esit davranmali ve

cocuklar arasinda kaybetmek veya kazanmak gibi dl¢iitlerden kagcinmalidir (Keskin, 2006).

Cocuk ve genlik donemlerindeki antrenmanlar 6nceden belirlenmis 6gretme yontemleri ve

egitme asamalarina ayrilmistir. Bu asamalar ise ¢cocuk ya da genclerin gelisim ve yaslarina
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gore degismektedir. Alt yapida futbol antrenman planlamasinda egitim agamalar1 vardir. Bu

egitim agamalar1 sporcularin yetenek ve ihtiyaglarina yonelik antrenmanlardir. Elit diizeyde

futbol oynamak ic¢in uzun donemli ve siireklilik gerektiren antrenman programlariyla

olugsmaktadir. Futbol antrenmanina 10 yasindan sonra baslanmis ise, birinci egitim

asamasindaki temel programlardan olusturulmali ve sonrasinda ikinci egitim asamasindaki

0zel konular iglenir. Bu yas gruplarinda yapilan antrenmanlarin amag ve kapsami ¢ocuklarin

birinci egitim asamasinda edinmis olduklar tecriibeler {izerine kurulur (Akar, 2013).

2.3.2. Cocuk ve gencglerde futbol oyun kurallar

Cizelge 2.1. U6-U12 yas arasi futbol oyun kurallar

FUTBOL TFF U6-U7-U8-U9-U10-U11-U12 YAS MUSABAKALARINDA
OYUN UYGULANACAK OYUN KURALLARI DEGISIKLIKLERT
KURALLARI| 6-7 YAS 8 Yas 9 Yas 10 Yas 11 Yas 12 Yas
Oyun alani 25x40 Mt. | 35x50 Mt. | 35x50 Mt.  [50x70 Mt.  |50x70 Mt.  |50x70 Mt.
Veya % saha
Top Top no:3 Top no:3 Top no:3 Top no:3 Top no:4 Top no:4
Hafif Hafif Hafif Hafif Hafif Hafif
Oyuncu Kadro:10 Kadro:12 Kadro:12 Kadro: 14  |Kadro:14 Kadro:14
sayilari 6X6(*) 7X7(*) 7X7(*) 8x8(*) 8x8(*) 9x9(*)
Hakemler Yok Tek ve HIF |Tek ve HIF |Tek ve HIF |Tek ve HIF |Tek ve
Egitici ve Hakemi Hakemi Hakemi Hakemi HIF
Yardim edici Hakemi
Oyun Siiresi | 2x15 Dakika | 2x20 Dakika | 2x20 Dakika | 2x20 Dakika | 2x20 Dakika | 2x25
Devre:10 dk |Devre:10 dk |Devre:10 dk | Devre:10 dk |Devre:10 dk | Dakika
Devre:10
dk
Ofsayt Uygulanmaz | Uygulanmaz | Uygulanmaz | Uygulanmaz | Uygulanmaz | Uygulanir
Oyuncu Siirsiz Tag | Smursiz Tag | Sinirsiz Tag | Sinirsiz Tag | Sinirsiz Tag | Kural 3
degisikligi Atist Atigt Atigt Atigt Atigt uygulanir
esnasinda esnasinda esnasinda esnasinda esnasinda
topasahip |topasahip |topasahip |topasahip |topa sahip
takim takim takim takim takim
tarafindan  |tarafindan |tarafindan |tarafindan |tarafindan
kullanilir kullanilir kullanilir kullanilir kullanilir
Cizelge 2.1. (devam) U6-U12 yas aras1 futbol oyun kurallar1
Ceza Alani Ceza. Ceza.
Yok Yok Yok Yok A:12x29 A:12x29
Mt. Mt.
Penalt1:9 Penalt1:9
Mt. Baraj Mt. Baraj
Mesafesi:7 | Mesafesi:7
Mt. Mt.
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Kale 2x3 Mt 2x3 Mt 2x3 Mt 2x5 Mt 2x5 Mt 2x5 Mt
Olgiileri
Cinsiyet Karisik Karisik Karigik Kiz-erkek | Kiz-erkek | Kiz-erkek
ayri ayri ayri
Disiplin Yok Yok Yok Ihtar Thrag | Ihtar Thra¢ | Kurallar
Cezalart yerine yerine uygulanir
Antrenor Antrenor
araciligi ile | araciligiile
oyuncu oyuncu
degisimi degisimi
Kaleciye Serbest Serbest Serbest Serbest Serbest Verilmez
geri pas
Antrendr Tag Tag Tag Tag Tag Tag
Oyuncu cizgisinden | cizgisinden | ¢izgisinden | ¢izgisinden | ¢izgisinden | ¢izgisinden
Miskisi talimat talimat talimat talimat talimat talimat
verebilir verebilir verebilir verebilir verebilir vermesine
izin
verilmez
Tesis Cim/ Suni | Cim/ Suni | Cim/ Suni | Cim/ Suni | Cim/ Suni | Cim/ Suni
¢im saha ¢im saha ¢im saha ¢im saha ¢im saha ¢im saha
Lisans HIF Lisans | HiF Lisans | HIiF Lisans | HIF Lisans | HIF Lisans | Tff lisans

Cizelge 2.2. U13-U15 yas arasi futbol oyun kurallart

FUTBOL OYUN TFF 13-14-15 TEK YAS MUSABAKALARINDA
KURALLARI UYGULANACAK OYUN KURALLARI DEGISIKLIKLER]
13 yas 14 yas 15 yas
Top Top no:4 Top no:5 Top no:5
Oyuncu sayilart 11x11 Kadro: 18 11x11 Kadro: 18 11x11 Kadro: 18
Y.Oyuncu:7 Y.Oyuncu:7 Y.Oyuncu:7
Hakemler Egitici ve Tek Hakem Tek Hakem 3 Hakem
Yardim edici
Oyun Siiresi 2x30 Dakika 2x35 Dakika 2x35 Dakika
Devre:10 dk Uzatma | Devre:10 dk Uzatma | Devre:10 dk Uzatma
siiresi:2x10 dk. siiresi:2x10 dk. siiresi:2x10 dk.

Antrendr ve Teknik
Alan Uygulamast

Miisabaka esnasinda
tag ¢izgisi kenarindan
talimat veremezler.
Aksine davrananlara,
hakem disiplin cezasi
uygular

Miisabaka esnasinda
tag cizgisi kenarindan
talimat veremezler.
Aksine davrananlara,
hakem disiplin cezasi
uygular

Miisabaka esnasinda
tag cizgisi kenarindan
talimat verebilir.

2.4. Cocuklarda Egzersiz ve Motor Gelisim

Cocuk ve gen¢ antrenmani birbirini takip eden belli bir amaca yonelik, planh bir siirectir.
Eger sporda iist diizey bir basar1 bekliyorsak, ¢ocuklar1 erken yasta ve dogru olarak spora
baslatmaliyiz. Cocuklarda ve genglerde antrenman konusuna bakarken ¢ocugun biiyiime ve

gelisimini goz Oniinde tutmak gerekmektedir. Cocuk siirekli gelisim gosteren bir varliktir.
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Bu gelisim siireci icinde ¢ocugun fizyolojik, psikolojik, motor hareket vb. 6zelliklerinin
gelisimi ve gelisim hiz1 bazi donemlere gore farklilik gosterir. Cocuklarda yapilacak spor
uygulamasinin amaci bilimsel verilerin 15181 altinda pedagojik bir yaklasimla sportif
performansin gelistirilmesinin yani1 sira onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden de optimum
gelisiminin saglanmasi olmalidir (Mengiitay 1997). Cocuk minyatiir bir yetigkin degildir ve
onun mantalitesi yetigkinlerden yalniz niceliksel yonden degil ayni zamanda niteliksel olarak

da farklidir (Murath 1997).

Cocuk ve genglerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin sekilde artar. En biiylik gelisme
ergenlik ¢aginda gozlenir. 8 yaslarinda kas, kiitle-viicut agirliginin %27’sini olustururken,
kas kasilma kuvveti hala disiiktiir. Bu konuda en hizli gelisme 12 yaslarinda baglar ve 15
yasinda kas, kiitle viicut agirliginin % 32’sini olusturur. Kas kiitlesinde %9’luk bir artis
olusturmustur. Bunu izleyen 2-3 yil i¢inde artis %11 civarinda olur. Cocuk ve genglerin
kaldirabildikleri agirlik acisindan yapilan gézlemlerde; 8-9 yaslarinda ¢ocuklar, ortalama
olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3’{inii tek kolla kaldirip birka¢ adim atabilirken, bu deger
12-13 yaslarinda iki katina, 16 yasinda gencin viicut agirligina yiikselmistir. Bu nedenle kas
kiitle, kuvvet, gii¢ ve siirate dayal1 sporlarda gelisim yasa bagli olarak yavas olmaktadir. Bu
sporlarda c¢ocuklar1 gereginden fazla zorlayarak erken basari saglama egilimi, ¢ocugun
normal biiyiime ve gelismesini etkileyebilecek ve sagligini tehlikeye atacaktir (Acikada ve
Ergen 1990). Cocukluk ve genclik yasinda genel ve ¢ok yonlii viicut gelisiminde kuvvet
antrenman1 6nemli bir rol oynar. Bu 6zellik hareket hizin1 da etkiler. Siirat 6zelligi, kisinin
anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina ve koordinasyonuna baglidir. Bu
nedenle, sayilan bu noktalarin olgunlagma ile dogrudan ilgileri olmasi, siiratin de ilerleyen
yasla gelismesine neden olmaktadir. En hizli gelisimi 10-13 yaglar1 arasindadir. En yiiksek
degerler ise, normal olarak 20-30 yaslar1 arasinda elde edilir (Bompa 1999b). Okul ¢ocugu
caginda siiratin egitimi; bu yasa 6zgili egitim anlayisi, oncelikle reaksiyon ve lokomotor
siirati gelistirmekle birlikte, ivmelenme yeteneginin gelistirilmesini de kapsar. Siiratte
devamlilik heniiz 6zel olarak ele alinmaz. Yeni baslayanlarda siirat yetenegi 6zellikle kiigiik
oyunlarla gelistirilir. Ayrica asagidaki alistirmalarda bu amaca uygun diiser (Kuter ve Oztiirk
1999). Bir c¢ocuk ile yetigkin insanin, kalp hacimlerinin viicut agirligina oranlari
karsilagtirildig1 zaman, ikisi arasinda bir fark olmadigi gézlenmektedir (Acikcada ve Ergen
1990, Faigenbaum and Wascott 2000). Dinlenme halinde kalp atim sayisi, ¢ocuklarda,
yetigkinlere oranla daha yiiksektir, gocuklarda kalbin her kilogram viicut agirlig1 basina atim

giicii (bir kasilmada pompaladig1 kan miktar1) ve bir dakikada pompalayabildigi kan miktar
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yasla ters orantilidir. Bu nedenle, dinlenme halinde ¢ocuklarda dolasim sistemi, yetigkinlere
oranla daha ¢ok calisarak, viicudun gereksinimlerini karsilamak zorundadir. Bir bagka
deyisle, yas ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa doniistirken, ayn1 zamanda daha etkili

bir organ olmaktadir.

9-13 yaslarinda geng sporcular, her kalp atiminda yetiskinlerin aldig1 oksijenin 1/3’ii ile
1/2’sine yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark, yasin ilerlemesi ile azalir. Ancak 16-18
yasinda bile, ayni is yiikiine, yetiskinlerden daha yiiksek kalp atimi ile cevap verebilirler.
Cocuk ve genclerin kalplerinin belli bir is yiikiinii daha fazla ¢alisarak karsilamasi yaninda,
bu yaslarda kanin hemoglobin bilesimi de 14-15 yaslarina kadar yetiskinlere oranla daha
azdir. Bu nedenle, cocuk ve gengler, oksijen rezervi agisindan da dezavantajlidir (Bompa
1999b, Giindiiz 1995). Egzersizin genglerde solunum parametreleri iizerine olan etkileri ile
ilgili ¢aligmalar farkli goriisleri de beraberinde getirebilmektedir. Bir kisim arastirmacilar,
yogun fiziksel antrenmanlarin solunum parametrelerini arttirict yonde etki yaptigin
savunurken bazilar1 da solunum parametrelerindeki bu gelisimin tamamen yas grubunun
dinamigi olan normal biiylimeye baglamaktadirlar. Bunun disinda kalan bir kisim
aragtirmacilar egzersizin solunum parametrelerini arttirmamakla beraber verimli ve
ekonomik duruma getirdigini ileri siirmektedirler (Mogulko¢ ve ark 1997). Sporcunun
anatomik olarak gelisebilecegi son sinirlara ulasmis olmasi, vital kapasitenin artisina engel
olan belirleyici bir faktdr olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ulasilan vital kapasitenin miktari
tamamen yapisal sartlara, yasa ve her bir spor tiiriiniin oksijen ihtiyacina gore
diizenlenmektedir. Oksijen ihtiyaci ise; meta- bolizmanin etki derecesi bir tarafa birakilacak
olursa, zaman birimi basina diisen kas isinin siddeti ve siiresine bagli bulunmaktadir. Uzun
stireli yiiklenmelerde, her seyden 6nce, solunum ritminin diizenli olmasinin vital kapasitenin
artmasinda ¢ok onemli rolii oldugu bilinmemektedir (Patlar 1999).Esneklik, kas sisteminin
degisik viicut kisimlar ile hareketleri tabii olarak maksimum uygunlukta yapmasi demektir
(Mengiitay 1997). Esneklik, diger motorik 06zelliklerin yaninda g¢ogunlukla dikkate
alimmamaktadir. Ancak esneklik bircok spor dali i¢in performansi etkileyen bir 6zelliktir
(Muratli 1997). Diizenli bir esneklik egitimi, yasa bagli fizyolojik yasalar1 ortadan
kaldirmamakla birlikte bu olumsuz gelismelerin etkisini azaltabilir. Bu nedenle miimkiin
oldugunca erken yaglarda egitilmesi gereken 6zelliklerden birisi, belki de ilki esnekliktir
(Agikada ve Ergen 1990, Bompa 1999). Eklemlerinin esnekligini gelistirmek i¢in en uygun
yasin 11-14 yas aras1 oldugunu ortaya koymustur (Giindiiz, 1995).
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2.4.1. Cocuklarin motorik gelisimi ve 6zelikleri

Yapilan caligsmalar, sporda basar1 i¢in motor reflekslerin olusum c¢aginin 5-7 yas grubu

oldugunu, bundan sonra motor refleks gelisiminin sinirli kaldigini belirtmektedir.

Okul 6ncesi 4-7 yas aras1 ¢ocugun hareket gelisiminin en hizli devresidir. Bu zamana kadar
cocuk, bazi temel hareket sekillerinden yere siirlinme, yliriime, ¢ekme, ¢ikma, tirmanma,
yiiksek bir yerden atlama, kosma, durarak atlamay1 6grenmistir. Béylece, cocuk okul 6ncesi
donemin sonunda sportif hareketlerin 6nemli temel hareket sekilleriyle, hareket gruplar
icinde basit becerileri de 6grenmis olur. Okul ve daha sonraki devrelerde (8-13 yas arasi)
cocugun hareketsel basar1 giicli ¢abuk ve dikkati ¢geken bir ilerleme ile kendini gosterir. Bu
gelisme sathasinda 6nce kazanilan sonra bilinen hareket sekilleri bir takim sportif oyunlarla

gelistirilebilir (Muratli, 2003: 107, 255).

7-14 yas performans gelisiminde 6nemli ilerleme 6zelikle bu cagda saglanir. Bu boliim dyle
bir gelisim boliimiidiir ki ¢ocuk bildigi hareket formlarini1 ¢ok ¢abuk diizletir, gelistirir ve
yenilerini hemen kazanir. Bu nedenle, bu gelisim periyodu performans yasina 6zgili olarak
ve ¢ocugun en iyi 6grenme yasi olarak belirgindir. Fiziksel performans bu yasta ¢ok iyi
taninabilecek diizeye ulasmistir. Ozelikle siirat, aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik bu dénemde

gelisim gosterir (Muratli, 2003: 107, 255).

Kuvvet

Kuvvet bir direnci yenebilme, karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas kuvveti,
eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskeleti sistemi yaralanmalari
riskini azaltmasi bakimindan énem tasir. Cocuklarda kas kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete,
olgunlagsma diizeyine, dnceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden &lgiilerine baglidir (Ozer

ve Ozer, 2014: 186).

Yaslar1 3-7 ve 7-11 arasinda olan ¢ocuklarda, kendi viicut agirligr ile biitlin kaslarina yonelik
genel kuvvet gelisimi, oyunsal formlarda yapilir. Bayrak yarisi, ¢esitli sigrama ¢aligmalari,
disiik yogunluktaki istasyon c¢alismalari, ¢ok yonlii kuvvet caligmalar1 (itme, ¢ekme ve
tirmanma gibi) bu donemde yapilabilir. Yaslar1 11-14 arasinda olan ¢ocuklarda, yogun

tempoda olmayan sicrama alistirmalari, ek agirliklarla calismalar yapilir. 14-18 yaslar, spor



21

dalina 6zgii asamali1 bir bigimde sigrama atma ve vurus ¢aligmalar yapilir. Yukarida gelisim
ve ergenlik donemlerinde agiklanan kuvvet ¢alismalarinda temel amag; sporcunun bireysel
olarak, performans sporuna kuvvet agisindan hazirlanmasidir. Kas yapilanmasinin istenilen
seviyeye getirilmesi uzun siire ve dikkatli caligmalarla gergeklestirilmelidir (Hay WW,

Levin MJ, Deterding RR, Abzug MJ, Sondheimer JM, 2011).

Sturat

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme 6zelligi
ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulamasi yetenegi olarak
tanimlanabilinir (Bompa, 1998). Fizyolojik ag¢idan bakildiginda siirat, kaslar ve sinir
sistemlerinin hizli ¢alisma yetenegine bagl hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir.
Fiziki acidan bakildigindan siirat, hizla 6zdestir ve hareketlerin birinci dereceden kinematik

ozelligidir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Okul 6ncesi donemde hareketler yavas gerceklesir ve kaba formdadir. Ancak 5 ve 7 yaslar
arast genel hareket siiratinde bir 1yilesme s6z konusudur. Bu gelisme uygun alistirmalarla,
ozelikle kosu hareketlerinde ortaya belirgin bir bigimde ¢ikar. Reaksiyon siirati bu donemin
sonlarina dogru nispeten gelisme gosterir. Hareket siiratinin gelisimi, birinci okul ¢ocugu
doneminde, 6-9 yaslar1 aras1 en biiyiik ilerlemeyi gosterir. lyi bir reaksiyon siiratinden 9-10
yaglar arast donemde soz edilebilir. 2. Okul ¢ocugu ¢aginda reaksiyon siirati yetiskin
degerlerine ulagir. Hareket frekansi 12 yas doneminde en yiiksek degerlere ulagir. 11-12 ve
14 yaslar arasinda hareket siirati, reaksiyon siirati ve komplex hareketlerde temel stirat
yiiksek artig oranlar1 gostermektedir. Ergenlik doneminde ise siirat Ozelikleri, sinirsel
stireclerin gosterdigi hareketlilie bagli olarak maksimum degerle ulasir ve gelisimini

tamamlar (Muratli, 1997: 4, 25, 36).

Ceviklik

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve
eklemlerin dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon becerisidir
(Sheppard ve Young, 2006). Cevik olmayr o6grenmek, uygun hareket modellerinin
gelistirilmesini gerektirir. Bununla beraber, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel

dengesiz bir durusla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde,
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hareket verimi zayiftir. Uygun motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak, 9-12
yas araliginda olan kritik gelisme donemleriyle yaklasik 5 yasinda baslatabilir (Drabik,
1996).

Cevikligi iyi gelistirebilmek amaciyla genel ve 6zel alistirmalar kullanilmalidir. Ornegin, 5-
8 yaglarda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla c¢esitli genel hareket
modellerinden yararlanilmasi ve ¢ok yonlii ¢alismalarin 6n planda olmasi gerekir. Bu donem
sirasinda Hareket modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik yapi
saglayacak olan, planli egzersizlerin yogunlukta olmas1 gerekir (Besier, Lloyd, Ackland ve

Cochrane, 2001).

Dayaniklilik

Dayaniklilik, verimliligi diisiirmeden, organizmanin bir etkinligi uzun siireli uygulayabilme
kapasitesine denir. Her insan ve her insanin uyguladigi aktivite farkli olmaksizin
dayaniklilik, ¢calisma verimliligini etkileyen bir 6zeliktir. Dayaniklilik, erkeklerde 11-12
yaslarda hizla artarken, 45 yasindan sonra bu artisin yavasladigr gozlemlenmistir.
Bayanlarda ise 13-14 yaslarinda zirve noktasina ulasir ve ondan sonra gerileme donemi
baglar. Dayaniklilik, en {ist noktaya ulastiktan sonra 3-5 yil aras1 degeri korunur. Yasla
birlikte dolagim ve solunum sistemlerindeki olusan farliliklar sonucu dayaniklilik azalmaya

baslar (Demir, 2001).

Dayaniklilik egitimi herkes i¢in bir nedenden dolay1 kayitsiz sartsiz 6nemlidir. Biitiin
caligmalar kan dolasimindan belirli talepler bekler. Bu nedenle dayaniklilik yoniinden
saglikli bir organizma icin gelismis bir kan dolagim sistemi olmasi zorunludur. Boylece
kalbin giiglenmesiyle ve akcigerin daha ¢ok oksijen almasiyla birlikte gelisen viicut, hizli
dayaniklilik yiiklenmelerine uyum sagliyor. Bu nedenle dayaniklilik ¢aligmalar1 antrenman
programinin olmazsa olmazlarindandir (Pekel, 2004). Kisinin dayanikliligini ¢aligma siiresi
ve devamlilig1 gosterir. Dayaniklilik organizmanin yorgunluga karsi direnme giiclinii arttir.

(Demir, 1989).

Dayaniklilik, kas fibrillerindeki devamli kas kasilmasinin basarisint gosterir. Devamli kas
kasilmasi sonucu ile devamli enerji meydana gelir ve kas fibrillerinde aerobik kapasitesine

uygun bir sekilde artis meydana gelir. Devamli kasilan kaslar aerobik enzimleri ve
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mitakondriay artirarak oksijen ihtiyacimi karsilar ve hatta dayanikliligi gelistirir (Bompa,

1986).

Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik fiziksel uygunluk parametrelerinden olup eklem ya da serilerinin miimkiin olan en

genis acidan hareket edebilme yetenegidir (Dogan, 1988).

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda zirveye
ulasarak yasla birlikte azalma gosterir. Kizlar erkeklere gore tiim yaslarda daha esnektirler.
Ergenlik donemi ile birlikte bu farklilik daha da artar. Yas ve cinsiyetle birlikte esneklik
Ol¢timii, ergenlik donemi esnasinda alt ekstremitelerin ve govdenin biiylimesi ile ilgilidir.
On bir yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim ile kizlarin
esnekligindeki artis ayn1 anda meydana gelir. Yine ayni sekilde erkeklerde ergenlik donemi
ile beraber bacak boyundaki artigla birlikte esneklikte azalma olur. Ergenlik déneminde
olusan eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisimlerin esneklik dl¢timlerini etkiledigi

ongoriilmektedir (Ozer ve Ozer, 2014: 188).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Bu ¢alismaya 20 deney grubu ve 20 kontrol grubu olmak tizere toplam 40 erkek 6grenci
katilmistir. Deney grubunu (12.8+0.3 yi1l) Kirsehir Genglik Hizmetleri ve Spor Kuliibii 13
yas alt1 futbol takiminda haftada en az 3 giin antrenman yapan ve antrenman yast 2.05+0.6
yil olan 20 kisiden olusturmaktadir. Kontrol grubunu (13.0+0.0 yil) ise Kirsehir Cacabey
Ortaokulunda 6grenim goren, beden egitimi ve spor derslerine katilmasinda bir sakinca
bulunmayan ve diizenli spor yapmayan 20 erkek 6grenci olusturmustur. Herhangi bir sporla

aktif olarak bir aydan fazla ilgilenen ¢ocuklar degerlendirmeye alinmamustir.
3.2. Arastirmada Verilerin Toplanmasi i¢in Uygulanan Ol¢iimler ve Testler

Yapilacak olan testlerden 6nce deney ve kontrol grubuna teorik ve uygulamali olarak
ayrintili anlatilmisg ve gosterilmistir. Calismaya baslamak i¢in 6grencilerin okullarindan

resmi izin alind1. Calisma stiresince Helsinki Deklerasyonu kriterlerine uyuldu.

Deneklere, boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi, 20m mekik kosusu, esneklik
otur-eris testi, 30m siirat, Illinois ¢eviklik testi, reaksiyon testi, dikey si¢crama ve durarak
uzun atlama testleri uygulanmistir. Testler 2. Miisabaka doneminde mart ayinda yapilmistir.
Test olgtimleri icin form olusturulmus ve Olclimler kaydedilmistir. Biitiin 6l¢timler beden
egitimi ve spor uzmanlar tarafindan gerceklestirilmistir. Ol¢iim esnasinda ilk yardim

malzemeleri bulundurulmustur.

Olgiimlerden 6nce deneklerin herhangi bir saglik probleminin olup olmadigmni dgrenmek
icin deneklerden saglik raporu istenmis, cocuklarin velileriyle arastirmanin genel amaglarini
anlatmak i¢in veli toplantisi yapilmis, goniillii olur formu hazirlanmis hem ¢ocuklara hem
de velilere imzalatilmistir. Olgiimlerin kaydedilmesi icin her ¢ocuk icin &l¢iim formu

hazirlanmstir.
3.2.1. Yas

Deney grubu ve kontrol grubunun yaslart kimlik bilgileri dogrultusunda giin-ay-yil olarak

belirlenmistir.
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3.2.2. Boy uzunlugu, viicut agirhg 6l¢iimii ve beden kitle indeksi (BKI)

Deney ve kontrol guruplarimin viicut agirliklari, hassaslik derecesi 0,01 olan bilgisayar

kontrollii tartim cihazi (SECA) ile ¢iplak ayak ile 6l¢iilmiistiir.

Gruplarda yer alan bireylerin boy ol¢iimleri hassaslik derecesi 0,01 m. olan boy Olger
(SECA) ile alinmustir. Olgiimlerin giivenirligi icin, deneklerin agirlik ve boy élgiimleri yalin
ayak ya da ¢orapla, bas dik, ayak tabanlar1 terazi lizerinde diiz olarak basmuis, dizler gergin,
topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda ve denegin sirti boy dlgcen skalaya doniik olacak
sekilde yapilarak; elde edilen viicut agirlig1 (kg) ve boy (cm) degerleri bilgi formuna kayit

edilmisgtir.
Beden kitle indeksi 6l¢iimiinde viicut agirligi (kg) / boy uzunlugu (cm) formiilii ulanilmistir.
3.2.3. Hareketlilik (esneklik)

Test standart sehpa ile yapilmistir. Test sehpasi 35 cm. Uzunlugunda, 45 cm. genisliginde,
32 cm. yliksekligindedir. Sehpanin iist yiizey Olgiileri; uzunluk 55 cm., genislik 45 cm., st
ylizey, ayaklarin dayandig ylizeyden 15 cm., daha disarida olacak sekilde belirlenmistir.

Denek uygulama i¢in ¢iplak ayakla tere oturacak. Dizlerini biikkmeden ayak tabanlarini diiz
bir sekilde test sehpasina dayayarak, govdeyi ileri dogru egerek dizleri biikmeden
uzanabildigince sehpa iizerinde ellerini ileri dogru uzatmis. Bu sekilde en uzak noktada
durmaya calismis. Testi deneklere uygulatan kisi, denegin yaninda durarak, denegin
dizlerinin biikiilmesini engellemistir. Test iki defa tekrar edilip ve yiiksek olan deger kayit

edilmistir (Kiirkeii, R., Afyon, Y. A., Yaman, C., & Ozdag, S. 2009).
3.2.4. Dikey sicrama

Dikey sigrama testi Witty timer (Micro-gate, Bolzano, Italy) cihazi ile 6lgiilmistiir. Sporcu
elektronik sicrama noktasina iki ayagiyla birlikte basmasi istenmistir. Asagiya dogru esneme
hareketi ile birlikte kollardan da gii¢ alarak yukariya dogru sigramistir. Sigrama sirasinda
dizler biikiilerek esneme yapilmis ancak sigrama sonrasi dizlerin biikiilerek avantaj

saglanmamasi istenmistir. Denekler iki deneme yapmis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir.
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3.2.5. Durarak uzun atlama testi

Denek kaygan olmayan uygun bir zeminde ayaklarint omuz genisliginde agarak beklemistir,
hazir oldugunda her iki elini geriye dogru alirken dizlerini de ayn1 anda biikmiistiir. Kollarin
ileri hareketi ile birlikte kum havuzuna miimkiin oldugunca ileriye dogru sigrayip diismiistiir.
5 cm. hassasiyete yapilan 6l¢iimde topuklarinin ilk biraktigr ilk iz 6lglimii esas alinmistir,

her denek i¢in iki deneme alinip en iyi derece not edilmistir (Kamar, 2003).

3.2.6. T-Ceviklik testi

Parkuru hazirlamak i¢in agsagidaki gibi 4 huni (koni) parkura sekil deki gibi dizilir. Katilime1
basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli
ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dog ru yan kosu (side step) ile kosup “C”
konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur.
Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu
ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu ¢alismada katilime1 tam
dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilmistir
(Bayraktar, 2013). Olciimler Witty timer (Micro-gate, Bolzano, Italy) fotosel cihazi
kullanilarak kaydedilmistir.

o— & 3=

¥
¥
¥

A0 rm

A

Starti/fimis=h lirne

Sekil 3.1. “T” testi parkuru
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3.2.7. 20 metre mekik kosusu testi

Bu test denegin maksimal VO2 degerlerini tahmin etmek i¢in kullanilacaktir. Deneklerin
teste baslamadan once 1sinmalarina gerek yoktur. Ciinkii 20 metre mekik testi ¢cok asamali
bir test olup, ilk asamalar1 1sinma temposundadir. Denek 20m’lik mesafeyi gidis-doniis
olarak kosacaktir. Denek ilk sinyal sesinde kosusuna baglayacak ve ikinci sinyal sesine kadar
diger ¢izgiye ulasmak zorunda olacaktir. Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri
donerek baslangic cizgisine donecek ve bu kosu sinyallerle devam edecektir. Denek sinyali
duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde temposunu kendisi
ayarlayacaktir. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede bir giderek artacaktir. Denek bir sinyal
sesini kagirip ikincisine yetisir ise teste devam edecektir. Ancak denek iki sinyali tist liste

kagirirsa test sona erecektir.

v

20 m

Sekil 3.2. 20 m. mekik kosusu parkuru

3.2.8. Reaksiyon

Reaksiyon testi icin Nelson el-ayak testi uygulanmis olup Olgiimler cm cinsinden

kaydedilmistir.

Nelson el reaksiyon testi i¢in, denek masanin iizerinde rahat olacak sekilde oturdu.
Bagparmak ve isaret parmak uglari masadan 8-10 cm olacak sekilde disarida ve birbirine
paralel olacak sekilde hazir duruma getirildi. Test yoneticisi cetveli, denegin bas ve isaret
parmaklar1 arasinda olacak sekilde tuttu ve denegi direkt olarak cetvelin orta noktasina
bakmasi istendi. Cetvel birakildiginda denegin yakalamasi istendi. Denegin cetveli
yakaladig1 bagparmaginin iist kenarinda bulunan deger okunarak kaydedildi. Ayak testi i¢in
ise sporcularin ayagini topuk duvardan 5 cm, ayakucu 2,5 cm uzakta tutacak sekilde

oturmasi saglanip konsantrasyonu cetvelin orta noktasina yogunlastiktan sonra sporcuya
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herhangi bir sey sdylemeden cetvel birakildi ve ayakucuyla yakalamasi istendi. El ve ayak

icin beser 6l¢lim alinarak en iyi dereceler kaydedildi (Tamer 2000, s.52-57).

3.2.9. 30m siirat

Olgiim, suni ¢imde yapilmistir. 30 m diiz bir zemin, 4 huni ve fotosel kullanilarak
yapilmistir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden oteye en az 10 metrelik bir mesafe
ayrilmigtir. Denegin yeterince 1sinmasi saglanmis ve dnceden belirlenmis iki fotosel arasinda
hi¢c durmadan maksimal eforla kogsmasi istenmistir. Antrendr fotosel sonuclarina gore
derecesini kaydetmistir. Tam dinlenme sonrasi ikinci denemesi alinmis ve sonuglar

kaydedilmistir.

Denek baglangi¢ noktasinin 50 cm geride dizler biikiilii olarak bekler. Hazir oldugu anda
cikis yapar ve miimkiin oldugunca hizli bir sekilde bitis ¢izgisine kosar. Yapilan iki 6l¢tim

sonras! en iyi derecesi kaydedilir . Olgiim witty timer marka fotosel cihaz ile yapilmistir

(Kiirkgti ve dig. 2009).

3.3. Gegerlilik ve Giivenirlilik

Calismada, daha once gegerliligi ve giivenirligi test edilmis test bataryalar1 uygulanmistir.

3.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows
22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici
istatistiksel yontemleri olarak ortalama, standart sapma kullanilmustir. iki bagimsiz grup
arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda t-testi kullanilmistir. Arastirmanin

stirekli degiskenleri arasinda pearson korelasyon analizi uygulanmaistir.
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3.5. Deney Grubu Antrenman Planlari

3.5.1. Yilik antrenman plam

Cizelge 3.1. Yillik antrenman plani

DEVRE
. T ; HAZIRLIK | .MUSABAKA ARASI 2.MUSABAKA .
PERIYOD [ GECIS DONEMI DONEMi DONEMi HAZIRLIK DONEMI TATIL
DONEMI
AYLAR AGUSTOS EYLUL - KASIM - |OCAK SUBAT - MAYIS-
EKIiM ARALIK MART - HAZIRAN-
NiSAN TEMMUZ
HAFTA 1234 56789101112 131415161718 |21 222324 252627282930
1920 313233343536
ANTRENM [ Oyun igerisinde | KONDISYONE | HAZIRLIK KONDISYON | HAZIRLIK OYUNCULARIN
AN eglenceli L DONEMINDE |EL DONEMINDE | PiSIKOLOJIiK
AMACI antrenman TEMEL KAZANILAN | TEMEL KAZANILAN | VE FiZYOLOJIK
Teknik Taktik KUVVET(COR | OZELLiKLER | KUVVET OZELLIKLER | OLARAK
eksiklerin E) iN rFonksivon |IN RAHATLAMAL
diizeltilmesi FONSIYONEL | KORUNMASI |g| kuvveT |KORUNMASE |ARI
Talimuyumu | TEKNIK TEKNIK- TEKNIK TEKNIK- ARKADAS VE
saglamak TAKTIK TAKTIK TAKTIK TAKTIK AILE CEVRESI
Bireysel - ANTRENMAN - ANTRENMAN | ILE VAKIT
antrenman SURAT KONDisyoN | SURAT KONDiSYON | GECIRME |
ik HAREKET- HAREKET- | kuwVET EKSIKLERIN
Teorik CABUKLUK | KUVVET CABUKLUK | . GIDERILMESI
bilgilendirme SURAT . . | SURAT
EKSIKLERIN
GIDERILMES
i KORUCU
ANTRENMA
N
ANTRENM | EGLENCELI AEROBIK OYUN AEROBIK OYUN SOSYAL
AN GRUP KOSULAR FORMUNDA | KOSULAR FORMUNDA | FAALIYETLER
METOT OYUNLARI KUCUK YUKSEK KUCUK YUKSEK DINLENME
VE TOP TEKNiGi | OYUNLAR TEMPODA OYUNLAR [ TEMPODA UZUN
ICERIGI QSTRENMANL TOP TEKNIGi gi;lill‘f:;I“AR TOP gi;lil‘l_’l::‘“AR YURUYUSLER
! TEMEL VE TEKNIGI OYUNLARI DiGER SPOR
BIREYSEL KUVVET . TEMEL BRANSLARI iLE
ANTRENMAN . FONKSIYONE VE .
- STRECING KUVVET i EGLENME
TEORIK i L . FONKSIYONE
BILGILENDIRM | ANEOROBIK | CALISMALAR | STRECING 1
E A!\ITREN MAN TAKTIKSEL ANEOROBIK | CALISMALAR
PIYOMETRIK | CALISMALAR | ANTRENMA | 1Ak TiKSEL
FONKSIYONE | jKiLi N | cALisSMALAR
L MUCADELEL | PIYOMETRI ey §
TAKTIK ER K ) MUCADELEL
GRUP PIYOMETRIK | FONKSIYON | ER .
TAKTIGI CALISMALAR [EL PiYOMETRIK
DAR ALAN HUcumve | TAKTIK CALISMALAR
OYUNLARI SAVUNMA GRUP HUCUM VE
HAZIRLIK CALISMALAR | TAKTIGI SAVUNMA
MACLARI | DAR ALAN | CALISMALAR
OYUNLARI |1
HAZIRLIK
MACLARI
4 HAFTA 4 HAFTA/4 4 HAFTA/4 4 HAFTA 4 HAFTA/4
HAFTA HAFTA HAFTA/4
HAFTA
4 HAFTA 8 HAFTA 8 HAFTA 4 HAFTA 12 HAFTA




3.5.2. Aylik antrenman plani

Cizelge 3.2. Aylik antrenman plani
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HAFTALAR SALI CARSAMBA CUMA PAZAR
ISINMA
ISINMA ISINMA
5X2 OYUN
CORE ANT.
TEKNIK -TAKTIiK OYUN 5X2 OYUN
11X11 SERBEST
1. HAFTA | AEROBIK ANTREMA DURAN TOP CALISMA
ANAEROBIK DAYANIKLILIK LiG
parkurlu (topla) 2X2 OYUN (KORNER-YAN TOP) MACI
ESNEKLIK SERBEST OYUN
ESNEKLIK ESNEKLIK
SALI CARSAMBA CUMA PAZAR
ISINMA ISINMA ISINMA
5X2 OYUN CABUKLUK CALISMA 5X2 OYUN
2. HAFTA COK PASLI OYUN SUTCALISMASI LiG
KURALLI 2 TEMAS PAS-DESTEK OYUNU MACI
ESNEKLIiK (5X5) SERBEST OYUN
ESNEKLIK ESNEKLIK
SALI CARSAMBA CUMA PAZAR
ISINMA ISINMA ISINMA
5X2 OYUN ANAEROBIK DAYANIK 5X2 OYUN
3. HAFTA | AEROBIK ANTREMA 2X2 oyun KANAT ATAKLARDAN LiG
parkurlu (topla) TEKNIiK-TAKTiK OYUN ORTA CALISMASI MACI
ESNEKLIK 11x11(serbest) SERBEST OYUN
ESNEKLIK ESNEKLIK
SALI CARSAMBA CUMA PAZAR
ISINMA ISINMA ISINMA
5X2 OYUN KOORDINASYON 5X2 OYUN
4. HAFTA COK PASLI OYUN DURAN TOP CALISMA LiG
KURALLI 2 TEMAS TEKNIiK-TAKTIiK OYUN (KORNER-YAN TOP) MACI
ESNEKLIiK 11x11(serbest) SERBEST OYUN
3.6. Haftallk Antrenman Plani
Cizelge 3.3. Haftalik antrenman plani
SALI CARSAMBA CUMA PAZAR
ISINMA ISINMA ISINMA LiG
5 X 5 GPUPLAR HALINDE CORE ANTREMANI *SURAT CALISMASI MACI
AEROBIK ANTREMANI MERKEZDEN *SUT CALISMASI
11 X 11 HUCUM *KANATLARDAN
OYUN DONUSLER ,CALIM HUCUM
* ESNEME VE SUT *SOGUMA
*SOGUMA *SOGUMA * GERI BILDIRIM
+* GERI BILDIRIM * GERI BILDIRIM




32



33
4. BULGULAR

4.1. Katthmeilarin Tanimlayic1 Ozellikleri

Cizelge 4.1. Deneklerin yas parametresine ait ortalama degerleri ve standart sapmalari

Deney Grubu Kontrol Grubu

Gruplar (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Yas (y1l) 12,850 0,366 13,000 0,000 -1,831 38 0,083
Antrenman Yasi (y1l) 2,050 0,686 - - - - -

p>0,05

Deney grubu yas degerleri 12,85+0,36 yil, kontrol grubu yas degerleri 13,00+0,00 y1l olarak
tespit edilmistir. Katilimcilarin gruplara gore yas degerleri puanlart anlamli farklilik

gostermemektedir.

Cizelge 4.2. Deneklerin boy uzunlugu degerinin dagilimi ve standart sapmalari

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Boy (cm) 1,620 0,044 1,601 0,031 1539 38 0,133
p>0,05

Deney grubu cocuklarda ortalama deger 1,62+0,04 cm iken kontrol grubu cocuklarda

1,60+£0,03 cm olarak bulunmustur. Boy gruplara gore anlamh farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Cizelge 4.3. Deneklerin kilo parametresine ait ortalama degerleri ve standart sapmalari

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Kilo (kg) 50,900 3,582 49,025 3,935 1576 38 0,123
p>0,05

Deney grubu c¢ocuklarda ortalama deger 50,90+3,58 iken kontrol grubu cocuklarda
49,02+3,93 olarak bulunmustur. Boy gruplara gore anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05). Kilo gruplara gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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Cizelge 4.4. Deneklerin beden kitle indeksi parametresine ait ortalama degerleri ve standart

sapmalari
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd P
Ort Ss Ort Ss
Beden Kitle Indeksi 19,365 0,531 19,100 1,321 0,832 38 0,413
(kg/m?)
p>0,05

Deney grubu c¢ocuklarda ortalama deger 19,36+0,53 iken, kontrol grubu ¢ocuklarda
19,10+1,32 olarak bulunmustur. Beden Kkitle indeksi gruplara goére anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).

4.2. Katihmeilarin Olgiimleri

Cizelge 4.5. Deneklerin dikey sicrama parametresine ait ortalama degerleri ve standart

sapmalari
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Dikey Sigrama (cm) 35,160 6,518 35600 3,897 -0,259 38 0,797

p>0,05

Deney grubu ¢ocuklarda ortalama deger 35,16+6,518 iken, kontrol grubu c¢ocuklarda

35,60+3,89 olarak bulunmustur. Dikey sicrama degerleri gruplara gore anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).



35

DIKEY SICRAMA

35,16
35,6

ANTREMANYAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.1. Dikey sigrama puanlarinin gruplara gore ortalamalari

Cizelge 4.6. Deneklerin 30 metre kosu parametresine ait ortalama degerleri ve standart

sapmalari
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
30 Metre Kosu (sn) 4,630 0,331 4,889 0,272 -2,702 38 0,010

p>0,05

Deney grubu c¢ocuklarda ortalama deger 4,634+0,33 iken, kontrol grubu c¢ocuklarda
4,884+0,27 sn olarak bulunmustur. 30 m kosu degerleri gruplara gore anlamli farklilik
gostermektedir (p>0,05).

30 METRE KOSU

4,63
4,889

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.2. 30 Metre kosu puanlarinin gruplara gore ortalamalari
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Cizelge 4.7. Deneklerin esneklik parametresine ait ortalama degerleri ve standart sapmalari

Deney Grubu  Kontrol Grubu

Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Esneklik (cm) 32,200 6,400 23,475 6,478 4,285 38 0,000

p>0,05

Deney grubu c¢ocuklarda ortalama deger 32,20+6,40 iken, kontrol grubu cocuklarda
23,47+6,47 olarak bulunmustur. Esneklik degerleri gruplara gore anlamli farklilik

gostermektedir (p>0,05).

UZAN ERIS

32,2

23,475

ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

ANTREMAN YAPAN (N=20)

Sekil 4.3. Uzan eris puanlarinin gruplara gore ortalamalari

Cizelge 4.8. Deneklerin ceviklik (T testi) parametresine ait ortalama degerleri ve standart

sapmalar1
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd P
Oort Ss Oort Ss
Ceviklik (sn) 9,724 0,566 10,322 0,445 -3,715 38 0,001
p>0,05

Deney grubu cocuklarda ortalama deger 9,72+0,56 iken, kontrol grubu c¢ocuklarda
10,32+0,44 olarak bulunmustur. Esneklik degerleri gruplara goére anlamli farklilik

gostermektedir (p>0,05).
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TTESTI

9,724
10,322

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.4. T testi puanlariin gruplara gore ortalamalari

Cizelge 4.9. Deneklerin 20 metre mekik kosusu parametresine ait ortalama degerleri ve
standart sapmalari

Deney Grubu  Kontrol Grubu

Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
20 m mekik kosusu 56,400 17,178 41,600 14,929 2,908 38 0,006

p>0,05

Deney grubu ¢ocuklarda ortalama 56,400+17,17, kontrol grubu ¢ocuklarda ise 41,60+14,92
olarak bulunmustur. 20 m mekik kosusu degerleri gruplara goére anlamli farklilik

gostermektedir (p>0,05).
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MEKiIK KOSUSU

56,4

41,6

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.5. Mekik kosusu puanlarinin gruplara gore ortalamalari

Cizelge 4.10. Deneklerin durarak uzun atlama parametresine ait ortalama degerleri ve
standart sapmalari

Deney Grubu  Kontrol Grubu
(n=20) (n=20) t sd p

Oort Ss Ort Ss
1,929 0,070 5,099 38 0,000

Degisken

Durarak uzun atlama (cm) 2,108 0,140
p>0,05

Deney grubu ¢ocuklarda ortalama 2,108+0,14 iken, kontrol grubu ¢ocuklarda 1,929+0,07

olarak bulunmustur. Durarak uzun atlama degerleri gruplara gore anlamli farklilik

gostermektedir (p>0,05).
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DURARAK UZUN ATLAMA

2,108

1,929

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.6. Durarak uzun atlama puanlarinin gruplara gore ortalamalari

Cizelge 4.11. Deneklerin reaksiyon sol el parametresine ait ortalama degerleri ve standart
sapmalar1

Deney Grubu  Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Reaksiyon Sol EI (cm) 21,250 5,533 24,000 4,307 -1,754 38 0,088
p>0,05

Deney grubu cocuklarda ortalama 21,25+5,53 cm. iken, kontrol grubu cocuklarda
24,00+4,30 cm. olarak bulunmustur. Reaksiyon sol el degerleri gruplara goére anlamli
farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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REAKSIYON SOL EL

24

21,25

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.7. Reaksiyon sol el puanlariin gruplara gére ortalamalart

Cizelge 4.12. Deneklerin reaksiyon sag el parametresine ait ortalama degerleri ve standart
sapmalar1

Deney Grubu  Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Reaksiyon Sag El (cm) 19,050 5,479 20,400 4,524 -0,850 38 0,401
p>0,05

Deney grubu cocuklarda ortalama 19,05+5,47 cm iken, kontrol grubu c¢ocuklarda
20,40+4,52 cm olarak bulunmustur. Reaksiyon sag el degerleri gruplara gore anlamli

farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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REAKSIYON SAG EL

19,05
20,4

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.8. Reaksiyon sag el puanlarinin gruplara gore ortalamalari

Cizelge 4.13. Deneklerin reaksiyon sol ayak parametresine ait ortalama degerleri ve standart
sapmalar1

Deney Grubu  Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Reaksiyon Sol Ayak (cm) 20,775 4,432 23,075 3,618 -1,798 38 0,080
p>0,05

Deney grubu cocuklarda ortalama 20,774+4,43 cm iken, kontrol grubu cocuklarda
23,07+3,61 cm olarak bulunmustur. Reaksiyon sol ayak degerleri gruplara gore anlamli

farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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REAKSIYON SOL AYAK

e |

23,07

20,775

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.9. Reaksiyon sol ayak puanlarinin gruplara gére ortalamalart

Cizelge 4.14. Deneklerin reaksiyon sag ayak parametresine ait ortalama degerleri ve standart

sapmalar1
Deney Grubu  Kontrol Grubu
Degisken (n=20) (n=20) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Reaksiyon Sag Ayak (cm) 17,800 4,546 19,750 4,115 -1,422 38 0,163

p>0,05

Deney grubu ¢ocuklarda ortalama 17,804+4,54 iken, kontrol grubu ¢ocuklarda 19,75+4,11

olarak bulunmugstur. Reaksiyon sag ayak degerleri gruplara gore anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).



REAKSIYON SAG AYAK

19,75

17,8

ANTREMAN YAPAN (N=20) ANTREMAN YAPMAYAN (N=20)

Sekil 4.10. Reaksiyon sag ayak puanlarinin gruplara gére ortalamalari
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Cizelge 4.15. Deney grubu dl¢timleri arasinda korelasyon analizi

ey Ecg 5 E £z Sz 2 22 |Scgl|8z_|8%_|83x|8ys > o 5x2
r 1,000
Yas p | 0000
Antrenman Yasi ! 0450% 1,000
p 0,046 0,000
Dikey Sicrama r 0,471* 0,385 1,000
p 0,036 0,094 0,000
30 Metre Kosu r -0,460* -0,628** -0,683** 1,000
p 0,041 0,003 0,001 0,000
Uzan Exis r -0,121 0,040 0,399 -0,053 1,000
p 0,611 0,869 0,082 0,824 0,000
Testi r -0,681** -0,570** -0,659** 0,699** -0,061 1,000
p 0,001 0,009 0,002 0,001 0,797 0,000
Mekik Kosusu r 0,378 0,521* 0,696** -0,758** 0,353 -0,758** 1,000
p 0,100 0,019 0,001 0,000 0,127 0,000 0,000
Durarak Uzun r 0,229 0,215 0,395 -0,564** 0,070 -0,449* 0,579** 1,000
Atlama p 0,332 0,362 0,085 0,010 0,768 0,047 0,007 0,000
Reaksiyon Sol El r 0,175 -0,200 0,111 0,198 -0,255 -0,034 -0,272 0,014 1,000
p 0,460 0,673 0,641 0,402 0,278 0,887 0,246 0,952 0,000
Reaksiyon Sag El r -0,022 0,090 -0,045 -0,182 0,208 -0,141 0,178 0,135 -0,184 1,000
p 0,926 0,705 0,849 0,442 0,379 0,553 0,452 0,570 0,439 0,000
Reaksiyon Sol Ayak r 0,335 0,134 0,216 -0,100 -0,222 -0,063 0,034 0,230 0,439 -0,091 1,000
p 0,149 0,574 0,361 0,676 0,346 0,793 0,887 0,329 0,053 0,704 0,000
Reaksiyon Sag Ayak r 0,250 0,189 -0,445* 0,202 -0,213 0,003 -0,155 -0,219 0,003 0,303 -0,115 1,000
p 0,288 0,425 0,049 0,393 0,366 0,991 0,514 0,354 0,990 0,194 0,628 0,000
Boy r 0,552* 0,351 0,507* -0,674** -0,124 -0,528* 0,476* 0,306 0,124 0,078 0,186 0,034 1,000
p 0,012 0,129 0,023 0,001 0,601 0,017 0,034 0,190 0,602 0,744 0,431 0,887 0,000
Kilo r 0,469* 0,216 0,364 -0,546* -0,286 -0,308 0,222 0,228 0,208 -0,008 0,214 0,025 0,935** 1,000
p 0,037 0,360 0,115 0,013 0,221 0,186 0,346 0,335 0,378 0974 0,365 0,918 0,000 0,000
s o 0,134 -0,110 -0,086 -0,071 -0,495* 0,242 -0,378 -0,014 0,306 -0,139 0,207 0,060 0,456* 0,739** 1,000
Beden Kitle Indeksi
p 0574 0,643 0,719 0,766 0,026 0,304 0,100 0,953 0,190 0,560 0,382 0,801 0,043 0,000 0,000

144
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Deney grubunda Yas, Antrenman yasi, dikey sigrama, 30 metre kosu, uzan eris, ttesti, mekik
kosusu, durarak uzun atlama, reaksiyon sol el, reaksiyon sag el, reaksiyon sol ayak,
reaksiyon sag ayak, boy, kilo, beden kitle indeksi, yagsiz viicut orani, arasinda korelasyon

analizleri incelendiginde;

e Antrenman yasi ile yas arasinda r=0.45 pozitif (p=0,046<0.05),

e Dikey sicrama ile yas arasinda r=0.471 pozitif (p=0,036<0.05),

¢ 30 metre kosu ile yas arasinda r=-0.46 negatif (p=0,041<0.05),

¢ 30 metre kosu ile Antrenman yas1 arasinda r=-0.628 negatif (p=0,003<0.05),

e 30 metre kosu ile dikey sigrama arasinda r=-0.683 negatif (p=0,001<0.05),

e Ttesti ile yas arasinda r=-0.681 negatif (p=0,001<0.05),

e Ttesti ile Antrenman yas1 arasinda r=-0.57 negatif (p=0,009<0.05),

e Ttesti ile dikey sigrama arasinda r=-0.659 negatif (p=0,002<0.05),

e Ttesti ile 30 metre kosu arasinda r=0.699 pozitif (p=0,001<0.05),

e Mekik kosusu ile Antrenman yasi1 arasinda r=0.521 pozitif (p=0,019<0.05),

e Mekik kosusu ile dikey sigrama arasinda r=0.696 pozitif (p=0,001<0.05),

e Mekik kosusu ile 30 metre kosu arasinda r=-0.758 negatif (p=0,000<0.05),

e Mekik kosusu ile ttesti arasinda r=-0.758 negatif (p=0,000<0.05),

e Durarak uzun atlama ile 30 metre kosu arasinda r=-0.564 negatif (p=0,010<0.05),
e Durarak uzun atlama ile ttesti arasinda r=-0.449 negatif (p=0,047<0.05),

e Durarak uzun atlama ile mekik kosusu arasinda r=0.579 pozitif (p=0,007<0.05),
e Reaksiyon sag ayak ile dikey sigrama arasinda r=-0.445 negatif (p=0,049<0.05),
e Boy ile yas arasinda r=0.552 pozitif (p=0,012<0.05),

¢ Boy ile dikey si¢crama arasinda r=0.507 pozitif (p=0,023<0.05),

e Boy ile 30 metre kosu arasinda r=-0.674 negatif (p=0,001<0.05),

e Boy ile ttesti arasinda r=-0.528 negatif (p=0,017<0.05),

¢ Boy ile mekik kosusu arasinda r=0.476 pozitif (p=0,034<0.05),

¢ Kilo ile yas arasinda r=0.469 pozitif (p=0,037<0.05),

e Kilo ile 30 metre kosu arasinda r=-0.546 negatif (p=0,013<0.05),

¢ Kilo ile boy arasinda r=0.935 pozitif (p=0,000<0.05),

e Beden kitle indeksi ile uzan eris arasinda r=-0.495 negatif (p=0,026<0.05),

e Beden kitle indeksi ile boy arasinda r=0.456 pozitif (p=0,043<0.05),

e Beden kitle indeksi ile kilo arasinda r=0.739 pozitif (p=0,000<0.05), iligski bulunmustur.
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Diger degiskenler arasindaki iligkiler istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).



Cizelge 4.16. Kontrol grubu 6l¢iimleri arasinda korelasyon analizi

Dikey 30 Metre Uza_ln Ttesti Mekik Durarak Uzun |Reaksiyon Sol |Reaksiyon Sag | Reaksiyon Sol | Reaksiyon Sag Boy Kilo Beden Ki.tle
Sicrama Kosu Eris Kosusu Atlama El El Ayak Ayak Indeksi
Dikey Sigrama [ 1,000
p| 0,000
30 Metre Kosu r| -0583% 1,000
p 0,007 0,000
Uzan Eris r 0,115 -0,132 1,000
p 0,630 0,581 0,000
Ttesti r -0,194 0,206 -0,315 | 1,000
p 0,413 0,384 0,176 0,000
Mekik Kosusu r -0,010 0,199 -0,054 | -0,374 1,000
p 0,965 0,399 0,822 0,105 0,000
Durarak Uzun |r -0,091 0,142 0,328 [-0,611** 0,235 1,000
Atlama p 0,702 0,550 0,157 0,004 0,318 0,000
Reaksiyon Sol EI r 0,126 0,013 0,007 0,043 -0,011 -0,208 1,000
p 0,597 0,956 0,976 0,857 0,962 0,379 0,000
Reaksiyon Sag El r 0,191 -0,391 -0,155 | 0,064 -0,434 -0,179 0,043 1,000
p 0,420 0,088 0,514 0,788 0,056 0,451 0,856 0,000
Reaksiyon Sol  [r -0,123 -0,053 -0,047 | -0,018 0,240 0,012 -0,052 0,192 1,000
Ayak p 0,604 0,824 0,846 0,940 0,308 0,961 0,826 0,418 0,000
Reaksiyon Sag I 0,337 -0,181 0,080 0,322 -0,295 -0,373 0,340 0,251 0,295 1,000
Ayak p 0,147 0,445 0,738 0,166 0,207 0,105 0,142 0,286 0,207 0,000
Boy r -0,264 0,445* -0,026 | 0,550* -0,224 -0,420 -0,088 0,134 0,193 0,387 1,000
p 0,261 0,049 0,913 0,012 0,343 0,065 0,711 0,575 0,414 0,092 0,000
Kilo r -0,021 -0,257 -0,044 | 0,192 -0,203 -0,307 -0,173 0,300 0,453* 0,143 0,466* | 1,000
p 0,931 0,273 0,853 0,417 0,391 0,187 0,465 0,198 0,045 0,549 0,038 | 0,000
Beden Kitle r 0,088 -0,506* -0,032 | -0,034 -0,141 -0,185 -0,162 0,215 0,398 -0,050 0,023 |0,886** 1,000
indeksi p 0,712 0,023 0,893 0,886 0,553 0,434 0,494 0,362 0,082 0,833 0,923 | 0,000 0,000

Ly
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Kontrol grubunda dikey sigrama, 30 metre kosu, uzan eris, ttesti, mekik kosusu, durarak
uzun atlama, reaksiyon sol el, reaksiyon sag el, reaksiyon sol ayak, reaksiyon sag ayak, boy,

kilo, beden kitle indeksi, yagsiz viicut orani, arasinda korelasyon analizleri incelendiginde;

¢ 30 metre kosu ile dikey sigrama arasinda r=-0.583 negatif (p=0,007<0.05),

o Durarak uzun atlama ile ttesti arasinda r=-0.611 negatif (p=0,004<0.05),

¢ Boy ile 30 metre kosu arasinda r=0.445 pozitif (p=0,049<0.05),

e Boy ile ttesti arasinda r=0.55 pozitif (p=0,012<0.05),

o Kilo ile reaksiyon sol ayak arasinda r=0.453 pozitif (p=0,045<0.05),

¢ Kilo ile boy arasinda r=0.466 pozitif (p=0,038<0.05),

e Beden kitle indeksi ile 30 metre kosu arasinda r=-0.506 negatif (p=0,023<0.05),

o Beden kitle indeksi ile kilo arasinda r=0.886 pozitif (p=0,000<0.05), iliski bulunmustur.

Diger degiskenler arasindaki iligkiler istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu galismanin amaci diizenli futbol antrenmani yapan 13 yas ve alti erkek ¢ocuklarla

herhangi bir sportif aktivite yapmayan ¢ocuklarin motor gelisimlerini incelemektir.

Deney gurubu (n=20) ve kontrol gurubunda (n=20) bulunan ¢ocuklarin 6ncelikle tanimlayici
ozelliklerinde farklilik olup olmadigina bakilmistir. Bu dogrultuda deney grubunda
bulunanlarin yas ortalamalar1 12,85+0,36 yil, kontrol grubunda bulunan cocuklarin yas
ortalamalar1 13,00£0,00 yil olarak saptanmistir. Istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemistir (p>0,05). Diger bir ifade ile deney ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin

yas ortalamalar1 birbirine benzer diizeydedir.

Deney grubundaki ¢ocuklarin boy uzunluklar 1,620+0,04 cm, kontrol grubundaki ¢ocuklarin
boy uzunluklar1 1,601+0,03 cm olarak tespit edilmistir. istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Diger bir ifade ile deney ve kontrol grubunda bulunan
cocuklarin boy uzunluklarmin ortalamalar1 birbirine benzer diizeyde oldugu sdylenebilir.
Literatiirde yapilan aragtirmalar incelendiginde ise; Saygin, Polat ve Karacabey (2005) 10-12
yas erkek cocuklara 16 hafta siiresince uygulanan hareket egitiminin fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisin inceledikleri arastirmalarinda deney grubunda bulunan
cocuklarin boy ortalamasini 141,43 £8,42 cm olarak, kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin
boy ortalamasmm 140,38+£8,06 cm olarak bulmuslardir. iki grup arasindaki farklilik
istatistiksel agidan anlamli degildir. Saygin ve Mengiitay (2004) kiz ve erkek ¢ocuklarin
fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel aktivite yogunluklarmin degerlendirilmesi amaciyla
yaptig1 arastirmasinda yas ortalamasi 13,1 yil olan sedanter erkek cocuklarin boy ortalamasini
155,2£8,3 cm olarak bulmustur. Ziyagil ve ark. (1996) 10-12 yaslar1 ¢ocuklar iizerinde
gerceklestirdikleri aragtirmalarinda 12 yas grubundaki erkek g¢ocuklarin boy ortalamalarini
146,21+5,80 cm, olarak bulmuslardir. iri ve ark. (2009) 12-14 yas grubu ¢ocuklarda iizerinde
yapmis olduklar1 futbol antrenmanlarinin boy uzunlugu tizerinde anlamli bir fark oldugunu
tespit etmislerdir (p<0,01). Ilgili literatiir incelendiginde baz1 calismalarda boy
parametresinde anlamli farklilik tespit edilirken bazi calismalarda anlamli farkliliga
rastlanamamustir. Yapilan antrenmanlarin ve uygulanan farkli yas gruplarinin 6zelliklerinin
etkili oldugu sOylenebilir. Yapilan arastirmada ise deney ve kontrol grubu arasindaki boy

artisinin sebebi olarak cocuklarin gelisim ¢aginda olmasi gosterilebilir.
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Viicut agirliklar agisindan deney ve kontrol grubu karsilagtirildiginda ise; deney grubu
cocuklarin viicut agirliklart ortalama 50,900+3,58 kg kontrol grubundaki cocuklarin
49,025+3,93 kg’dir. Diizenli futbol oynayan ¢ocuklarla diizenli aktivite yapmayan ¢ocuklarin
viicut agirliklar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Kumartasl: ve ark.
(2014) 10-12 yas grubu futbolcularin motorik performansini degerlendirmek i¢in yaptiklar
aragtirmada deney grubunun agirlik degiskenleri 34,8+4,22 kg, kontrol grubunun agirlik
degiskenleri 35,41+7,83 kg olarak saptanmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda deney
grubu ve kontrol grubunun agirlik degiskenleri arasinda fark olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli fark goriilmemistir. Saygin, Polat ve Karacabey (2005) arastirmalarinda 10-
12 yas grubundaki ¢ocuklarin viicut agirliklarinin, deney grubunda 40,73 +8,69 kg, kontrol
grubunda 40,19 +8,04 kg olarak bulunmustur. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda viicut
agirliklarinin istatistiksel agidan farklilik gostermedigini bulmuglardir. Aydin ve ark. (2015)
Eskigehirspor alt yapisinda futbol oynayan U15-U16 yas grubundaki futbolcular tizerinde
yaptiklar1 arastirmada viicut agirhigir degerlerinde anlamli fark bulunmustur. Bilim ve ark.
(2014) 12-17 yas aras1 spor yapan ve yapmayan Ogrencelerin fiziksel uygunluklarinin
incelenmesi amaci ile yaptiklari caligmada 12-13 ve 14-15 yas grubu spor yapan ve yapmayan
sporcular arasindaki viicut agirhigi degerleri anlamli saptanmistir. Calismada elde edilen
veriler literatiirdeki bazi calismalarla paralellik géstermesine karsin bazi ¢caligmalarda yasa
bagh olarak farkliliklarin oldugu goze c¢arpmaktadir. Bunun sebebi olarak da yapilan
antrenmanlarin farklilig1 (yogunluk,siddet,stire), buna bagl olarak meydan gelen kas oraninin

artmasi ve viicut agirhgindaki artig oldugu sdylenebilir.

Deney grubunda bulunan ¢ocuklarin beden kiitle indeksi puanlart 19,36+0,53 kg/m2 kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklarin 19,100+£1,32 kg/m2’dir. Cikan sonug istatistiksel olarak
anlamsizdir (p>0,05).Diger bir ifade ile deney ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin beden
kiitle indeksi puanlar1 birbirine benzer diizeydedir. Bu sonug literatiirde yapilan arastirma
sonuglariyla 6rtiismemektedir. Saygin ve ark. (2005), ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel
uygunluk o6zelliklerine etkisi isimli ¢alismalarinda 10-12 yas erkek cocuklara 16 hafta
boyunca hareket egitimi uyguladilar. Deney ve kontrol grubu son test degerleri arasinda
beden kiitle indeksi parametrelerinde p<0,01 diizeyinde anlamli farkliik bulunmustur.
Oztekin (2019), 10-12 yas grubu cocuklara uygulanan futbol beceri antrenmanin motor beceri
gelisimlerinin {lizerine etkisini incelemek amaciyla yaptig1 ¢alismasinda 6n test ve son test

Ol¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Yapilan ¢alismada deney
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grubu BK1 degerlerindeki sonuglarm yapilan antrenmanlarin yapisindan kaynaklanabilecegi

sOylenebilir.

Deney grubu dikey si¢rama degerleri 35,160+6,51 cm, kontrol grubu dikey sicrama degerleri
35,600+3,89 cm’dir. Deney ve kontrol grubu arasinda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0,05). Boyaci ve Afyon (2017), 12-14 yas futbolcular iizerine yapmis olduklari 12 haftalik
core antrenman sonucunda “dikey sicrama (p>0.00) performanslarinin gelisim gosterdigini”
tespit etmislerdir. Bir baska calismada ise Polat (2003), 9-11 yas grubu futbolcu ¢ocuklarin
fiziksel uygunluk diizeylerini incelemis ve dikey sigrama parametresinde, 11 ve 10 yas ile 10
ve 9 yas arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamazken, 11 ile 9 yas arasinda
p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Dagdelen (2013) 12-14 yas
cocuklarda 8 haftalik fiziksel antrenmanlarin dikey sigrama degerlerinde deney gurubu lehine
anlaml gelisim gosterdigini tespit etmistir. Diallo ve ark. (2001) 12-13 yas ¢ocuklar tizerinde
10 haftalik plyometrik antrenmanlarinin etkilerine baktiklart ¢alismada egzersiz yapan
cocuklarin dikey sicrama 6l¢iim degerlerinde olumlu yonde gelisim gosterdigini belirtmistir.
Literatiir incelendiginde diizenli antrenman yapilan ¢alismalarda dikey sigrama oranlarinda
artig oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni olarak da yapilan antrenmanlarin igerikleri ve

diizenli katilimin saglamasinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

30 m. kosu degerleri acisindan deney ve kontrol grubu verileri karsilastirildiginda, futbol
antrenmani yapan ¢ocuklarin 30 m. kosu degerlerinin 4,630+0,33 sn herhangi bir fiziksel
aktivitede bulunmayan ¢ocuklarin 30 m. kosu degerlerinin 4,889+0,27 sn oldugu
saptanmistir. Deney ve kontrol grubu 30 m. kosu degerleri arasindaki farklilik istatistiksel
acidan anlamlidir (p<0,05). Sagakli (1998) 14 yas grubunda bulunan futbolcularin 30 m. kosu
ortalamalarini 4,65 sn oldugunu saptamustir. Saygin ve arkadaslart (2012) tarafindan 12-14
yas grubu bireysel ve takim sporu yapan elit erkek sporcularla yapilan ¢alismada, ¢calismaya
katilan sporcularin 30m siirat testi ortalamalar1 5.09+0.48 olarak tespit edilmistir. Diallo ve
ark. (2001) 10-12 yas grubundaki cocuklara uygulanan haftada 3 giin egzersizlerin
cocuklarin 20 m., 30 m. ve 40 m kosu siirelerinde anlamli azalmalarin oldugunu
belirlemistir. Russell ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan 13.6+0.5 yas ortalamas1 olan
futbolcularla yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan sporcularin 30m siirat testi ortalamalari
4.36+0.23 olarak tespit edilmistir. Ayed ve arkadaslar1 (2011) tarafindan 12 yas ortalamasina
sahip geng futbolcular {izerinde yapilan ¢alismada, caligmaya katilan sporcularin 30m siirat

testi ortalamalart 5.42+0.62 olarak tespit edilmistir. Boyac1 ve Afyon (2017), “12-14 yas



52

futbolcular” {izerine yapmis olduklar1 12 haftalik core antrenman sonucunda 20m sprint
(p>0.00) performanslarinin gelisim gosterdigini rapor etmislerdir. Baska bir c¢alismada
Yildirim (2012) 12-14 yas erkek cocuklarda 8 haftalik ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin siirat
ozelligini deney grubu lehine anlamli bir fark ¢ikacak sekilde arttirdigini belirtmistir.
Calismanin bulgulart yapilan ¢aligmalarin bulgulart incelendiginde benzer sonuglar elde
edildigi goze carpmaktadir. Uygulanan futbol antrenmanlariin siirat parametresi tizerinde

etkili oldugu soylenebilir.

Deney grubu esneklik degerleri 32,200+£6,40 cm, kontrol grubu uzan eris puanlari
23,47546,47 cm’dir. Deney ve kontrol grubu uzan eris degerleri arasindaki farklilik
istatistiksel acidan anlamlidir (p<0,05). Orhan (2009) alt yapiya yonelik ii¢ yillik atletizm
antrenmanlariin kiz 6grencilerde baz1 fizyolojik ve fiziksel parametrelere etkisini incelemek
amaciyla yaptig1 ¢aligmasinda esneklik degerlerinin 6n test - son test Olclimleri arasinda
istatiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir. Saygin, Polat ve Karacabey (2005) hareket
egitimi alan c¢ocuklarin almayanlara gore daha esnek olduklarini saptamiglardir. Benzer
sekilde Yenal ve ark. (1999) 10-11 yas grubundaki beden egitimi ve spor etkinlikleri yapan
cocuklarin yapmayan c¢ocuklara gore esnekliklerinin anlamli olarak daha fazla oldugunu
saptamiglardir. Dagdelen (2013) 12-14 yas grubu futbolculara uygulanan antrenman
programlarin1 fizyolojik ve biyomotorik oOzellikleri iizerine etkilerini incelemis, deney
grubunun esneklik 6n test ortalamalar1 30,61+ 4,03, son test ortalamalar 32,56+4,15 olarak
bulunmus olup 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Yilmaz (2014) 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi ¢ocuklarda bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi isimli yiiksek lisans tez arastirmasinda
erkeklerin esneklik 6n test ortalamalarini 11,08 + 4,27 ve son test ortalamalarim 14,58 + 5,63
olarak bulmus ve On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark saptamigstir.
Faigenbaum ve ark. (2007) 12-15 yas erkeklerde direng egitim programinin fitness
performansina etkilerini arastirdilar. Arastirmada 6 haftalik antrenman programinin
baslangicinda ve sonrasinda esneklik degerlerinde anlamli farkliliklar bulmuslardir. ilgili
literatiir incelendiginde, arastirma sonuglart ile paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Optimal
performans icin belli bir esneklik diizeyine sahip olmanin 6zellikle bu yas gruplarinda 6nemli
oldugu distiniilmektedir. Futbol gibi yaralanma ve sakatlanma riskinin ¢ok oldugu branslarda

esnekligi gelistirmek bu risklerin azaltilmasinda etkili olabilir.
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Deney grubu t testi (¢eviklik) degerleri 9,724+0,56 sn, kontrol grubu t testi degerleri
10,322+0,44 sn’dir. Deney ve kontrol grubu t testi degerleri arasindaki farklilik istatistiksel
acidan anlamlidir (p<0,05). Arastirma bulgusunu destekleyen sekilde Dilber ve ark. (2016)
erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin performansla ilgili fiziksel uygunluk
degiskenleri iizerine etkisini inceledikleri aragtirmalarinda futbolcularin antrenman 6ncesine
gore t testi degerleri antrenman sonrasinda istatistiksel a¢idan anlamli gelisim gosterdigi
belirlenmistir. Yildirim (2012) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas basketbol
oyuncularinda ¢evikligi olumlu yénde arttirdigimi belirtmistir. Ozdemir (2009) 14-16 yas
arasindaki erkek futbolcularda 8 haftalik kompleks antrenmanlarinin etkilerine baktig
arastirmada deney grubunda g¢eviklik 6n test ortalamalari 11,07+0,46 sn bulurken son test
ortalamalarimi 10,39+0,28 sn olarak tespit etmis ve anlamli bir farkla karsilastiginm
belirtmistir. Yine Erikoglu (2015) 15-17 yas erkek futbolcularla spor yapmayanlari
karsilastirdigi calismada futbolcularin ¢eviklik ortalamalarini 7,90+0,79 sn bulurken spor
yapmayan grubun ortalamasini 13,10£1,31sn olarak 6l¢miis ve iki grup arasinda anlamli bir
fark bulmustur. Calismada elde edilen bulgular ile yapilan ¢aligmalarin bulgular1 arasinda
benzerlik goriilmektedir. Fakat kullanilan c¢eviklik testlerinin farkli olmasindan dolay:

ortalamalarda farliliklar gozlemlenmistir.

Deney grubu 20m mekik kosusu degerleri 56,400+17,17 ml/kg/dk, kontrol grubu mekik
kosusu degerleri 41,600+14,92 ml/kg/dk’dir. Futbol antrenmani yapan ve yapmayan
cocuklarin mekik kosusu degerleri arasindaki farklilik istatistiksel agidan anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Saygin ve arkadaslari, (2009) 9-11 yas erkek cocuklarda fiziksel
aktivite yogunlugu ve saglik iliskili fiziksel uygunluk arasindaki iligkinin incelenmesi isimli
calismalarinda orta siddette aktiviteler ile maksimal oksijen tiiketim kapasitesinde anlamli
iliski bulunmustur. Ozveren ve arkadaslari, (2014) 12-15 yas cocuklarda uzun siireli egzersiz
egitiminin bazi fizyolojik parametreleri lizerine etkisini aragtirdilar. Arastirmada deney ve
kontrol grubunun 6n test — son test degerleri karsilastirildiginda maxVO2 degerlerinde
anlaml farklilik oldugu saptanmustir. Kocadag, (2014) 14-16 yas erkek ¢ocuklarda 8 haftalik
futbol antrenmanlarinin etkilerinin arastirdigi ¢alismada deney grubu 6n test ortalamasini
61,3+17,7 kg.m/sn bulurken son test ortalamasini 65,7+16,5 kg.m/sn olarak tespit edip
anlaml bir fark buldugunu belirtmistir. Kurban ve ark, (2017) Futbol temel teknik
antrenmanlarmin 10-13 yas grubu ¢ocuklarin baz1 motorik ve teknik yetenek gelisimlerine
etkisini aragtirmak amaciyla yaptigi calismada ¢ocuklarin durarak uzun atlama test

ortalamalar1 6n ve son test 0l¢limiinde istatistiki olarak fark goriilmiistiir (p<0,05). Literatiire
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bakildiginda ortaya ¢ikan sonuglar ortalama deger olarak farklilik gdsterse de calismamizla
benzerlik gostermektedir. Degerletin farkli olmasinin nedeni de yas gruplarmin farkli olmasi
ve dolayistyla c¢ocuklarda yasa bagli olarak gelisim o6zelliklerinden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Deney grubu durarak uzun atlama degerleri 2,108+0,14 cm, kontrol grubu durarak uzun
atlama degerleri 1,929+0,07 cm’dir. Antrenman yapan ve yapmayan ¢ocuklarin durarak uzun
atlama degerleri arasindaki farklilik istatistiksel agidan anlamlidir(p<0,05). Polat (2009), 9-
12 yas grubu badminton sporuna yeni baslayan ¢ocuklarda 12 haftalik badminton temel
egitimi antrenmani Oncesi yatay sigrama ortalamalarini 113,80+14,08 cm olarak bulurken 12
hafta sonraki son 0l¢iim yatay sigrama ortalamalar1 ise 127,80+13,81 ¢cm olarak bulmustur.
[k ve son &lgiim arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Saygin (2001),
yaptigi calismada, yaslar1 26,68+2,52 cm olan hazirlik donemine katilan futbolcularin, denek
grubu 228,82+8,86 cm, kontrol grubu 216,06+=11,25 cm olarak tespit etmistir ve denek grubu

durarak uzun atlama degerlerinde anlamli farkliliklar elde etmistir (p<0,05).

Deney grubu sol el reaksiyon, sag el reaksiyon, sol ayak reaksiyon, sag ayak reaksiyon
degerleri, kontrol grubu sol el reaksiyon, sag el reaksiyon, sol ayak reaksiyon, sag ayak
reaksiyon degerlerine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermemektedir. Boyar
(2013) Konya Besiktas Spor Okulu’na katilan 9-14 yas grubu erkek futbolcular {izerinde
gerceklestirdigi arastirmasinda 16 haftalik futbol antrenmanlarinin futbolcularin 151k (gorsel)
reaksiyon zamani sag, 151k (gorsel) reaksiyon zamani degiskenlerine istatistiksel acidan
anlamli etkilerinin oldugunu saptamistir. Arslan (2014) 8-11 yas grubundaki cocuklar
iizerinde gergeklestirdigi aragtirmasinda 12 haftalik egzersizlerin ¢ocuklarin gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanina ait anlaml farkliliklarin oldugunu saptamistir. Arastirma bulgularinin
farklililk gosterme nedenlerinin yas gruplarindaki ve antrenman programlarindaki

farkliliklardan ve kullanilan yontemden kaynaklandig: diisliniilmektedir.

Yapilan arastirmada, deney ve kontrol grubunun aerobik kapasitleri, 30m siirat, durarak uzun
atlama, esneklik ve ¢eviklik degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Futbol siirat, aerobik kapasite, sicrama, kuvvet, sigrama gibi parametrelerin
on plana ¢iktig1 bir spor dali olarak dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle farkli yaslarda yapilan
futbol antrenmanlarinin igerikleri bu parametrelerin gelisimi agisindan son derece 6nemlidir.

Alt yap1 antrenmanlarinin planlanirken ¢ok yonliiliik ilkesi dogrultusunda yapilmasinin
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cocuklarin gelisimi agisindan etkili olacag: diistiniilmektedir. Diizenli olarak yapilan futbol
antrenmanlarinin  bazi motorik parametreler iizerinde olumlu etkiler saglayabilecegi

sOylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Sonug olarak arastirmaya katilan deney grubu yas degerleri 12,85+0,36 yil, kontrol grubu yas
degerleri 13,00+£0,00 yil olarak tespit edilmistir. Deney grubu boy uzunlugu ¢ocuklarda
ortalama deger 1,62+0,04 cm iken kontrol grubu ¢ocuklarda 1,60+0,03 cm olarak
bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda viicut agitligi ortalama deger 50,90+3,58 iken kontrol
grubu cocuklarda 49,02+3,93 olarak bulunmustur. Deney grubu cocuklarda BKI ortalama
deger 19,36+0,53 iken, kontrol grubu cocuklarda 19,10+1,32 olarak bulunmustur. Deney
grubu ¢ocuklarda dikey sigrama ortalama deger 35,16+6,518 iken, kontrol grubu ¢ocuklarda
35,60+3,89 olarak bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda 30 m. kosu testi ortalama deger
4,63+0,33 iken, kontrol grubu ¢ocuklarda 4,88+0,27 sn olarak bulunmustur. Deney grubu
cocuklarda esneklik ortalama deger 32,20+6,40 iken, kontrol grubu ¢ocuklarda 23,47+6,47
olarak bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda ¢eviklik ortalama deger 9,72+0,56 iken, kontrol
grubu ¢ocuklarda 10,32+0,44 olarak bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda 20 m. mekik
kosusu ortalama 56,400+17,17, kontrol grubu ¢ocuklarda ise 41,60+14,92 olarak
bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda durarak uzun atlama ortalama 2,108+0,14 iken,
kontrol grubu ¢ocuklarda 1,929+0,07 olarak bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda reaksiyon
sol el ortalama 21,25+5,53 cm. iken, kontrol grubu g¢ocuklarda 24,00+4,30 cm. olarak
bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda reaksiyon sag el ortalama 19,05+5,47 cm iken, kontrol
grubu ¢ocuklarda 20,40+4,52 c¢cm olarak bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda reaksiyon sol
ayak ortalama 20,77+4,43 cm iken, kontrol grubu cocuklarda 23,07+3,61 cm olarak
bulunmustur. Deney grubu ¢ocuklarda reaksiyon sag ayak ortalama 17,80+4,54 iken, kontrol

grubu ¢ocuklarda 19,7544,11 olarak bulunmustur.
6.2. Oneriler

e Motorik beceriler sporcu verimliligini etkileyen énemli unsurlardan olup sporcularin
yetismesinde motorik becerilerin gelisim antrenmanina daha fazla 6nem verilmelidir.

e lyi planlanmis ve uygulanmis antrenman programlari takim iizerinde fiziksel ve motorik
becerilere olumlu etkiler saglamaktadir. Antrendrlerin antrenman planlamasi ve

uygulamalar1 konusunda gerekli titizligi ve hassasiyeti gostermeleri gerekmektedir.
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Uygulanacak antrenman programlar1 sporculara anlatilmali ve tam konsantrasyon ile
katilimlar1 saglanmalidir.
Oyuncularin her ay periyodik olarak o6l¢timleri alinmali, gelisimleri takip edilmeli ve

antrenman programlar1 hazirlanirken bu 6l¢timlerden de faydalanilmalidir.
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EK-1. Etik Kurul Onay1

66



vam) Etik kurul onay1




EK-1. (devam) Etik kurul onay1
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EK-2. Sporcularin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Arastirmamizin amaci 13 yas ve alti erkek cocuklarda futbol antrenmanlarinin motor
gelisimine etkisini incelemektir. Sizlere caligma siiresince daha Once gecerliligi ve
givenirliligi kanitlanmis bilimsel testler uygulanilacaktir. Uygulanilacak olan testler,
saglhigimizi tehdit etmeyecegi gibi size gelisiminiz hakkinda bilgiler sunacakktir. Testler
sonucunda elde edilen bulgular, kisi ismi kullanilmadan istatistiksel analiz sonuglar1 olarak

kullanilacaktir.

Yukaridaki calismayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum. Calismanin
nasil yapilacagina dair bana yazili ve sozlii agiklama yapildi. S6z konusu arastirma

caligmasina katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih: Tarih:
Goniilliiniin Ad1 Soyad: Gonilli Velisinin Adt Soyadi:
Imzast: Imzast:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin Adi Soyadt:

Imzasi:



EK-3. Calisma Gruplar1 I¢in Hazirlanmis Olgiim Formu

Adi-Soyadi
Yasi
Boy Uzunlugu

Beden Kitle Indeksi :

TESTLER

1. Deneme

2. Deneme

En lyi Derecesi

Dikey Sigcrama

Durarak Uzun Atlama

30 M Siirat

Ceviklik

Esneklik

20 M Mekik Kosusu




Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi

Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri
Medeni hali

e-mail

Egitim Derecesi
Yiiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi, Yil
2013-devam ediyor
2014-2017
2011-2013

Yabanc Dil

Ingilizce

OZGECMIS

: CETIN, Gokhan

- T.C.

: 09.06.1984 Ankara/Nallthan
: Evli

: gokhancetin_kou@hotmail.com

Okul/ Program

Gazi Universitesi/

Saglik Bilimleri Enstitiisii/

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali/
Antrenman Ve Hareket Bilimleri Programi
Kocaeli Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Antrenorliik Egitimi Boliimii
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Cahstig1 Yer
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Gorev

Futbol Antrendrii
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Beden Egitimi

Ogretmeni
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