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OZET

Grassroots futbol her gecen gilin degeri artan ve hayatimizin bir pargasi olan
cok 6nemli bir altyap1 projesi olmustur ve olmaya devam etmektedir. Bu aragtirma
iilkemizde bu sporun Onemini vurgulamak, taban futboluna katki saglamak ve
gelisim siirecinin énemli pargasi olan reaksiyon siiratinin etkisini ortaya koymak
amaciyla yapilmis ve farkli antrenman yontemleri ile antrenman yapan sporcularin
reaksiyon hizina ne derece etki ettigini ortaya koymak icin yapilmistir. Reaksiyon
stiratinin gelisime en agik oldugu grup 10-12 yas grubudur. Bu verileri dogrulamak
amaciyla Van Ili Ahmet Yesevi Bist Ortaokulu dgrencilerinden higbir antrenman
programina dahil olmayan 10-12 yas aras1 30 (15+15) erkek sporcudan (deney grubu
ve kontrol grubu) olusan bir ¢alisma grubu olusturulmustur. Deney grubunun 8
haftalik ¢alisma (birinci test ve son test) oncesi ve sonrasinda Ol¢timler alinmustir.
Ayni giin kontrol grubu 6l¢iimleri alinarak kayit altina alind1 ancak kontrol grubuna
program uygulanmamistir. Deney grubunun antrenman siiresi ise 8 haftalik siirecte
haftada 3 giin ve giinde 1 saat farkli antrenman programlari seklinde uygulanmistir.

Calisma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS paket
programlari kullanilarak yapilmistir. Sonug verilerinin normal dagilip dagilmadigini
kontrol etmek igin Skwness-Kurtosis testi kullanildi. Arastirmaya katilan sporcularin
demografik ozelliklerine iliskin yiizde ve frekans analizleri yapilmistir. Ayrica
eslestirilmis t-testleri ve lineer regresyon testleri kullanildi. Calisma grubu
antrenmanlarinin reaksiyon hizina etkisini incelemek i¢in kullanilan parametrik
testlerdir. Sonuglarin istatistiksel anlamliliginin (P < 0.05) oldugu varsayilmistir.
Caligsmada, test grubundaki sporcularin 8 haftalik bir antrenman programi sonrasinda
ilk ve son Slgiimlerinin reaksiyon siiresi degerleri karsilastirildi. Bu sonuglar, deney
grubunda 8 haftalik egitimden sonra sag ve sol ayaklara ait isitsel ve gorsel reaksiyon
hizlarinin ilk ve son Olglimleri arasinda anlamlilik diizeyi (p<0.05) oldugunu
gozlemlenmistir. Kontrol grubu sporcularinda ilk ve son 6l¢lim reaksiyon siiresi
degerleri karsilastirildiginda elde edilen sonuglar, ilk ve son 6l¢iim arasinda anlaml
diizeyde (P > 0.05) bulunamamustir.

Calisma dikkate alindiginda, 8 haftalik kuvvet antrenmaninin sporcularla
ilgili birgok parametrede (isitsel ve gorsel tepkiler, ziplama, esneme, hiz skoru ve
bacak kuvvet esneme) etkili oldugu sonucuna varilmistir. Kuvvet antrenmaninda
egitilen sporcularin daha iyi reaksiyon hizlarina sahip oldugu bulunmustur.
Antrenman rejimlerinde yer alan ve direng antrenmanlarinin erkek sporcular (10-12
yas grubu) flzerindeki etkilerinin arastirildigi bu calisma literatiir acgisindan
bilgilendirici olup, daha detayli bir yol haritas: ¢izmek adina farkl yas gruplar ve
kadin sporcularin degerlendirilmesi literatiire fayda saglayacaktir. Bu tiir
arastirmalarin farkli bireyler iizerinde yapilmasi yararli olacaktir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Grassroots, Egzersiz, Reaksiyon Zamani, Altyapi.



ABSTRACT

Grassroots football has been and continues to be a very important
infrastructure project, which is a part of our lives, whose value is increasing day by
day. This research was carried out to emphasize the importance of this sport in our
country, to contribute to football and to reveal the effect of reaction speed, which is
an important part of the development process, and to reveal how much it affects the
reaction rate of athletes who train with different training methods. The group in
which the reaction speed is most open to improvement is the 10-12 age group. In
order to verify these data, a study group consisting of 30 (15+15) male athletes
(experimental group and control group) between the ages of 10-12 who were not
included in any training program from Van Province Ahmet Yesevi Bist Secondary
School students was formed. Measurements were taken before and after the 8-week
study (first test and post test) of the experimental group. On the same day, the control
group measurements were taken and recorded, but the program was not applied to
the control group. The training period of the experimental group was applied in the
form of different training programs for 3 days a week and 1 hour a day during the 8-
week period.

Statistical analysis of the data obtained at the end of the study was made
using SPSS package programs. The Skwness-Kurtosis test was used to check
whether the outcome data were normally distributed. Percentage and frequency
analyzes were made regarding the demographic characteristics of the athletes
participating in the research. In addition, paired t-tests and linear regression tests
were used. They are parametric tests used to examine the effect of study group
training on reaction rate. Statistical significance of the results was assumed (P <
0.05). In the study, the reaction time values of the first and last measurements of the
athletes in the test group after an 8-week training program were compared. These
results showed that there was a significance level (p<0.05) between the first and last
measurements of the auditory and visual reaction rates of the right and left feet after
8 weeks of training in the experimental group.

When the first and last measurement reaction time values were compared in control
athletes, the results were not found at a significant level (P > 0.05) between the first
and last measurement.

Considering the study, it was concluded that 8-week strength training was
effective in many parameters (auditory and visual responses, jumping, stretching,
speed score and leg strength stretching) related to athletes. Athletes trained in
strength training have been found to have better reaction rates. This study, in which
the effects of resistance training in training regimens and resistance training on male
athletes (10-12 age group) are investigated, is informative in terms of the literature,
and it will benefit the literature to evaluate different age groups and female athletes
in order to draw a more detailed roadmap. It would be useful to conduct such studies
on different individuals.

Keywords: Football, Grassroots, Exercise, Reaction Time, Infrastructure.
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1. GIRIS

Grassroots’un  Tirkge karsilign  “cim  kokleri” dir. Calismada bilhassa
vurgulanmadigi  miiddetce  “Grassroots”  terimi  “Cocuk  Futbolu” anlaminda
kullanilmaktadir. 6-12 yas araligindaki ¢ocuklarin din, dil, irk ayrimi olmadan bir araya
gelmesini ve yetenekli olan ¢ocuklarin elit futbola kazandirilmasimi saglamaktadir
(Kayihan ve ark., 2011). Ayrica ¢cocuklarin spor kiiltiirii ve bedensel gelisimlerine olumlu
yonde etki eden bir kavramdir.

Futbol, iki takimin bir dizi kuralla birbirine kars1 yaristigi ve amacin gol atmak i¢in
bu kurallara uymak oldugu bir spordur. Daha ¢ok gol atan takimin kazandigi maglarda gol
atmak icin farkli teknikler kullanildig1 bir spor brangidir (Bakir, 2015). Ingiltere, modern
futbolun dogum yeridir, ancak tam olarak nerede ortaya ¢iktiginit veya kimin oynadigin
bilmiyoruz. En eski Cin kaynaklari, Cin imparatorunun 26. yiizyilda askerlerini
hizlandirmak igin iki sopa arasindan top gegirme oyunu oynadigimi belirtir. Bu, amacin
tiylii bir topu kaleye atarak gol atmak oldugu bir oyun seklidir. Yaklasik 10 kisilik
takimlardan olusan bir oyun seklidir (Talimciler, 2005).

Gegmisten giiniimiize ulasan kaynaklarda Ortagag’da Italya’da yalnizca soylu
insanlarin oynadig1, “la soule” adiyla Kuzey Fransa’da oynandigi, Ingiltere’de de sokak
doviislerine benzer bir sekilde oynandigi goriilmektedir. O zamanlarda kdy halki tarafindan
oyun amactyla oynanmakta ama belli kurallar1 olmadigindan oyunlarin ¢ogu kanli bir
sekilde bitmektedir. Bilinen ilk kuralli futbol oyunlari, 1848'de Cambridge
Universitesi'ndeki 6grenciler tarafindan icat edildi ve oynandi. 1864 yilinda hiikiimet
tarafinca gorevlendirilen bir komisyon raporunda, egitim verilen derslikler ve yurtlar gibi
futbol sahalarin da 6nemli oldugunu belirtmistir. O dénemki hiikiimet ve egitim kurumu
lyi bir geng nesil yetistirilmesi amaciyla futbolu kullanmigtir (Talimciler, 2005).

1863°de Ingiliz Futbol Birligi’nin kurulmas1 modern futbolun baslangici seklinde
kabul edilmektedir. Sonraki yillarda futbolun gelisimi hiz géstermistir. Seyirci agisindan da
yapilan lig ve kupa tertipleri yoniiyle gelisim gostermistir (Talimciler, 2005).

Kaynaklara gore Tiirklerin ilk futbolla bulugmalar1 Orta Asya Tiirkleri doneminde
“Tepiik” adli oyunla olmustur. Tiirklerde i¢i havayla doldurulan kuzu postu top olarak
kullanilmistir. Belli bash kurallarla bu oyunu oynamislardir. Cinliler gibi Tirklerin de
askerlerine hiz kazandirmak amaciyla bu oyunu oynattiklar1 kaynaklarda gostermektedirler

(Talimciler, 2005). Tarihi inceledigimizde modern futbolu ilk defa 19. Yiizyilin sonlarina



dogru oynadifimiz soylenmektedir. Ingilizler tarafindan ilk futbol kuliibii Izmir’de
acilmistir. Sonradan Istanbul’un bazi bélgelerinde oynanan oyun git gide sehrin tamamina
yayilmistir. Izmir’deki ekibin Istanbul’a gelmesi ile birlikte Tiirkiye’de 1897 yilinda ilk
mag yapilmistir (URL-1, 2017).

Bugiine dek spor branglar1 arasinda futbol devamli var olarak kendisine yer
bulmustur. Farkli toplumlarin donemlerinde, mevcut duruma uyum saglamak sartiyla
rakibine iistiin gelme gayretinde olan oyuncular topu iki diregin arasindan gecirmeleriyle
oynandig1 belirlenmistir. 1500°1i yillarda yapildigi tahmin edilen bir eserinde Christoph
Weiditz, Azteklerin de bu oyunu oynadigini resmetmistir. Cin ve Japonya’da da bulunan
benzer cizimler sayesinde ge¢mis donemlerde futbolun onemli bir yer edindigi
nakledilmistir. Bundan dolay1 futbolu tarihin farkli donemlerinde farkli toplumlar
tarafindan uzun yillar boyunca oynanmis bir oyun olarak sdyleyebiliriz (Akkoyun, 2014).
Bugiin ise modern futbolun ciktig1 noktaya baktigimizda ingiltere’deki devlet okullar:
futbolun besigi seklinde kabul edilmektedir (Harvey, 2016).

Futbolun popiileritesinin biiyilkk olmasi ve her alanda oynanabilmesi kiiclik
yaslardan baslayarak halkin futbol oynamasina sebep olmustur. Diger branglarin hem
yontem agisindan hem de donanim gereksinimleri nedeniyle dezavantajlar1 vardir. Bu
nedenle futbola karst olan ilgi agik ara Oondedir. Basinin futbola asir1 6nem vermesi de
aradaki ilgi farkinin artmasina neden olmustur (Akkoyun, 2014).

Halihazirda futbol takimlart yiiksek maaslarla futbolcu transferi yapmakta, kuliipler
arasinda dengesizlikler yaratmakta ve finansal sorunlar yaratmaktadir (Aslan ve ark.,
2015). Bu durumun oniine gegmek igin uygulamaya konulan Finansal Fair Play (FFP)
uygulamasiyla bir yandan takimlar eskisi kadar yiiksek ticretlerle transfer yapamayacak,
diger yandan kuliipler transferden ¢ok altyapidan oyuncu gelistirecek. (Aktas ve Mutlu,
2016; Gyungol, 2014). Ulkemizde oyuncularm altyap: egitimini verimli olarak alip
almama konusunda siirekli bir tartisma olmasmna ragmen, bunu iyilestirmeye yonelik

herhangi bir girisimin olmadigin1 kabul etmek zorundayiz (Aslan ve ark., 2015).



2. GRASSROOTS VE FUTBOL

Grassroots, 6-12 yas araligindaki ¢ocuklar1 kapsayan bir cocuk futboludur. ilaveten
engelli futboluna da destek ¢ikarak onlarin giindelik yasama uyumlarini saglamay1
hedeflemektedir (Sonmez, 2014). Grassroots kavrami1 UEFA tarafindan ortaya atilmistir ve
Ozellikle ¢ocuk futbolunu sistemli bir sekle getirerek elit futbolcu sayisini artirmayi
hedeflemistir. Bu amaca, yapilan aktiviteler ve projelerle ulasmay1 hedefleyen Grassroots,
diger yandan futbolla ilgilenen birey sayisini ¢cogaltmay1 da amaglamistir (Sonmez, 2014).

Genel olarak gelismis iilkelerde futbol gelisimine yonelik arastirmalar ilkokul
yillarinda baslamaktadir. Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi'nin (UEFA) destegi ve
rehberligi ile Grassroots, ¢ocuklari 6 yasindan itibaren futbolla tanistiriyor ve yetenekli
cocuklar elit futbola gotiirtiyor. Temel programlardan 1990'larda UEFA tarafindan zaten
bahsedilmisti, ancak esas olarak 2000'lerde ortaya ¢ikti. Bunun en 6nemli gostergesi 2009
yilinda yirirliige giren “Grassroots Charter (Grassroots Star System)” sistemidir. 1 yildiz
alan tiye tilkeler sisteme katildiktan sonra siirdiiriilebilir bir proje uygulamislarsa, futbolcu
sayist llke niifusunun belirli bir yiizdesini temsil ediyorsa ve proje kadin futbolu igin
gelistirilmigse sisteme dahil olur. 7 yildiza kadar ulasabilen sistemde ampute futbol

tanitimi Ve futbol tanitim etkinlikleri de yer almaktadir (Kayihan ve ark., 2011).

1. En tist seviye (7. Yildiz)

Olgut Program

2. Ustiin Seviye (6.Y1ldiz)

Cok Gelismis Program

3.Ileri Seviye (2. 3. 4. 5. Yildiz)

S-Sosval Projelerve

Engelliler Yildizs W- Kadin Katilumi Yildizi

P- Tesvik ve Buyume Yildiz R-Kavitli Katilimeilar Yildizi

4. Baslangi¢ Seviye
Temel Program (1. Yildiz)

Sekil 2.1. UEFA Charter (Yildizlama) sistemi (S6nmez, 2014)

UEFA, futbol tabani kaliteli olmadigi miiddetce elit seviyenin gelisemeyecegi
goriisiindedir. Her sene mayis aymmda UEFA Grassroots yonetmeligine gore Grassroots
giinii diizenlenerek futbol tabanina katkida bulunan sorumlu liderlere, projelere ve

kuliiplere 6diil verilmektedir (URL-2, 2017)



2.1. Grassroots ve Kadin Futbolu

Ayn1 zamanda futbol bir kadin sporudur. Futbolda da bir¢ok konuda oldugu gibi
kadinlar arka planda tutulmustur. Kadinlarin futbol ile ilgilenmesi ve oynamasi tuhaf
karsilanmistir. Sadece erkekler degil, hem cinsleri de kadinlarin futbol oynamasini dogal
kargilamamiglardir. Futbol oynamak isteyen kadinlar negatif ayrimcilifa maruz
kalmiglardir. Kadin futbolunun erkek futbolu gibi gelismemesinin en biiylik nedeni bu
ayrimciliktir. Eski donemlerden beri erkekler kadinlar1 kaliplasmis rollerle sinirlamaya
calismiglardir. Bu siirlamalar nedeniyle birgok iilkede kadinlar; kiiltiirel, sosyolojik, ailevi
ve maddi sebeplerden 6tiirii oyuncu olarak futbolla ilgilenememislerdir (Thomas ve Mark,
2003).

Futbolun bir erkek sporu oldugunu ve kadinlara uygun bir spor olmadigini
savunanlar, kadinlarin fiziksel ve zihinsel 6zelliklerinin futbol oynamaya uygun olmadigini
savunurlar. Bunun sebebinin toplumda kadinlara ve erkeklere bigilen roller ve geleneksel
tutumlarla ilgili oldugunu vurgulanmistir. Arastirmalar futbol oynamanin kadimnlar igin
psikolojik, fizyolojik veya sosyal bir sorun olmadigini géstermistir (Glinay ve Yiice, 2001).
Son donemde hem diinyada hem de Tiirkiye'de futbol oynayan kadin sayist artti. Sonug
olarak, kadin ligleri diizenlenmis, Avrupa ligleri ve diinya ligleri kurulmus ve tam
tesekkiillic bir Olimpiyat madalya etkinligi olarak kabul gérmistiir. Bu gelismeler
kadimlarm futbola olan ilgisini daha da artirmistir (Onver, 2002).

Kadin futbolunun gelisim siireci iilkeden iilkeye ve kiiltiirden kiiltiire farklilik
gosteriyor. Bugiine kadar kadin futbolu aileler, antrenorler ve taraftarlar igin bir eglence
olarak goriiliiyor ve ciddiye alinmiyordu. Bu sebeplerden dolayr kadin futbolu hem
ekonomik hem de kiiltiirel olarak arzu edilen seviyelerin gerisinde kalmistir. Kadin
futbolunu tesvik etmek igin tiim FIFA tyesi iilkelerin kadin futbolunun gelisimini
desteklemesi gerekiyor (FIFA 11).



Sekil 2.2. A Milli Kadin Futbol Takimi

2.2. Grassroots ve Ampute Futbol

Saglikli ve mutlu bir hayat i¢in spor gereken faaliyetlerden biridir. Biitlin insanlar
i¢in spor yasamin Onemli bir par¢asini olusturmaktadir. Engelli bireyler agisindan daha ayr1
bir dneme sahiptir. Zira spor, hayat1 boyunca pek ¢ok giicliikkle kars1 karsiya kalan ve bu
giicliikler nedeniyle stres yasayan engelli bireylere yeni bir bakis agis1 sunabilmektedir.
Hangi tiirde ve hangi derecede engeli olursa olsun hareket etmek, egzersiz yapmak, sportif
faaliyetlere katilmak kisiyi mutlu ederek hayata karsi olan motivasyonunu gelistirmektedir
(Kayihan ve ark., 2011).

Engelli olan bireyler, 6zel hazirlanan sporlar i¢in egitim alabilmekte, yarigmalara
katilarak basar1 ve basarisizlik duygusunu tadabilmektedirler. Boylelikle artik kendilerini
engelli olmaktan ¢ok bir sporcu olarak gérmektedirler. Kazandiklar1 6zgiivenle, bireyler
engelleriyle basa ¢ikmay1 grenmektedirler (Ozer, 2001).

Ampute futbolu da engellilerin yaptig1 spor dallarindan biridir. Ampute futbolu
yiiksek hiz, gii¢, esneklik, mukavemet, strateji ve yiiksek diizeyde kontrol gerektiren,
bacaklarindan biri olmayan, bundan dolay1 kanedyen kullanan sporcularin oynadiklari bir
futbol ¢esididir. Ampute futbol mag1 herbiri 25 dakika olup 2 devre olup toplam 50 dakika
devam eden bir oyundur. Ampute futbolu, uzunlugu 60, genisligi 40 metreden olusan her
iki tarafinda kaleler olan bir alanda kendine 6zel kurallarla oynanmaktadir. Futboldaki gibi

savunma ve hiicum oyunculari ile kaleci yer almaktadir. Ampute futbol takimlarinda



oyuncularin oynadiklar1t mevkiler biiyiik oranda fiziksel durumlartyla (boy uzunlugu, viicut

agirligl, ampute durumu) paralel olmaktadir (Yazicioglu, 2007).

Sekil 2.3. Ampute Milli Takimi

2.3. Grassroots Cocuk Futbolu

Ilkokula kadar ¢esitli asamalardan gecen gocuklar, bazi donemlerinde tek baslarina,
bazi donemlerinde diger ¢ocuklarla oynamaktadirlar. Bu donemlerden elde edecekleri
kazanimlar ilerde ¢ocuklarin meslek se¢imlerinde etkili olmaktadir. Cocugun kazandig:
davraniglar oynadigi oyunun tiiriine, niteligine, oynadigi arkadaslarina ve c¢evrenin
durumuna baglidir. Cocuklarin sosyallesmesini saglayan en iyi ortamlar oyun alanlaridir.
Ciinkii ¢ocuk i¢cin oyun ciddi ve hedefi olan bir ugrastir (Bucher, 1993). Ilk énce oyunda
daha sonra sistemli ve kuralli olan spor etkinliklerinde kaslar1 gelisen ¢ocuk, kuvvetli bir
fiziki yap1 sahibi olmaktadir (Giiriin, 1984).

Grassroots programinin amaci ulasilabilecek maksimum sayidaki bireye ulagsmaktir.
Bu nedenle 6-12 yas grubundaki ¢ocuklara ulagsmanin en kisa yolu okullardir. Yaptiklari
arastirmada da futbol oynayan iist veya ortalama diizeydeki oyuncularin futbola start
verme yaglarinin 6-12 yas arasinda bulundugu belirtilmistir. Yine ayni ¢alisma iginde
futbola 6zgii olarak yapilan hazirliklarin, futbola baslama yasindan daha 6nem arz ettigi
belirtilmistir (Haugaasen ve Jordet, 2012).

Tiirkiye'de kuliip dis1 egitim igin yas smir1 6-9'dur ve bu yas grubuna ilkokuldan

itibaren ulasilir. Bu nedenle Milli Egitim Bakanligi ile dayanisma iginde olmak ¢ok
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onemlidir. Cin'de futbolu popiiler hale getirmek icin temel diizeyde projeler ve isbirligi
yapilmustir (Liang, 2016). 1990'larin sonlarinda futbol federasyonu sponsorlugunda okul ve
kuliip katilimiyla ¢ok sayida mini futbol etkinliginin olmasi, arastirma bulgulariyla
tutarlidir (Howie ve Allison, 2016).

Kentlesmeyle beraber bilhassa biiyiik sehirlerde goriilen sorunlarin en basinda
yetersiz ¢cocuk oyun alanlari gelmektedir. Giivenlik nedeniyle ¢ocuklarin sokaklara ¢ok
fazla ¢ikmamasi géz oniine alindiginda okul bahgeleri veya futbol sahalarinda yapilacak
faaliyetlerin 6nemi artmaktadir. Spor ile sosyal yasamdan uzaklasan c¢ocuklar igin
yaptirilan Grassroots faaliyetleri ¢ok miihim bir yerdedir. Irlanda’da gerceklestirilen bir
arastirma, Grassroots kuliipleri sayesinde gogmen ¢ocuklarin katildiklart faaliyetlerle bos
vakitlerini degerlendirdikleri, spor performanslarini gelistirdikleri ve sosyal kazanimlar
elde ettiklerinden bahsedilmistir. Ayrica bulunduklar iilkeye karsi ait olma duygularinin
artacagindan ve milli anlamda spor kiiltiiriine varilabileceginden bahsedilmistir (Mauro,
2016).

Ik olarak UEFA tarafindan kullanilan Grassroots kavrami, bilhassa ¢cocuk futbolu
aktivitelerini sistematik bir hale getirmeyi ve iyi futbolcu havuzuna katkida bulunmay1
hedef edinmistir. Diger taraftan profesyonel futbol haricide olan her ¢esit futbol aktivitesini
igeren, her yas grubundan kadinin ve erkegin katilabilecekleri etkinlikleri ve futbolla
ilgilenen kisi sayisini arttirmayi hedeflemistir. Ayrica Grassroots, engelli futbolunu da
destekleyerek, onlarin giinliik yasam adaptasyonlarini artirmaktadir (Sonmez, 2014).

Resmi UEFA ve FIFA web siteleri incelendigi zaman UEFA ’nin becerikli ¢ocuklari
kesfetmek amaciyla, FIFA’nin ise futbolu yayginlastirmak igin ¢ocuk futbolunu
kullandigin1 goriilmektedir. Resmi internet adresinde FIFA, Grassroots’u “Herkes icin
futbol” soziiyle vurgulayarak bes felsefe catisi altinda bir araya getirmistir. Bunlar;

* Futbol herkesi igermektedir,

* Futbol her yerde oynanabilmektedir,

» Futbol yasami okula benzemektedir,

* Futbolda eglenme 6n plandadir,

* (Cocuklarin ¢ocuk olmalarina miisade edin!

Grassroots, 6-12 yas araligindaki cocuklart géz oOniine alip, gerceklestirilen
aktiviteler ve projeler vasitasiyla ¢ocuk futbolculara ulagsan Grassroots, beceri sahibi olan
oyunculari elit futbol havuzuna dahil etmeyi, 6biir ¢ocuklar1 da sporun bir boliimii haline

getirmeyi amaglamaktadir (Sonmez, 2014).



2.4. UEFA Hattrick Program

UEFA tarafindan gelistirilen ve uygulanan bir destek programidir. Uye Devletlerin
kurumsal ve egitim faaliyetlerini desteklemek i¢in kurulmustur. UEFA, iilkeler tarafindan
yapilan basvurulari degerlendirmekte ve projenin siirdiirtilebilirligi, dahil olan sporcu

say1st Ve performansinin izlenmesine bagli olarak destek saglamaktadir (Sonmez, 2014).

Sekil 2.4. UEFA Hattrick Programi

2.5. Avrupa’da Grassroots Cocuk Futbolu Yapilanmasi Ornekleri

UEFA vyetkilileri, tabandan ¢ocuk futbolu faaliyetlerini artirmak ve gelistirmek igin
bir¢ok iilkede diizenli olarak faaliyet toplantilari yapmaktadir. 2014/15 konferansinda,
Almanya'nin toplu spor egitimindeki ti¢ gii¢lii yoniinii belirledi:

* Kuliip yapist

» Ulusal, bolgesel ve kiigiik taban orgiitleri

* Goniillii kiltiri Almanya'nin dort asamali “genclik gelisim yapisinda ilk agama
“anaokulu” olarak tanimlanmakta ve egitimin burada bagladigin1 belirtmektedir (Liang,
2016).



4. adun - Elit sevaye
18 yas ve tistii )

3. - Elit gruba gecis
(15-20 yas)

2. adm - Yetenek gelisimi (11 -18 yas)

1. adun - Temel Antrenman (3 -10 yas)

Sekil 2.5. Almanya Genglik Gelisim Yapilanmasi

Sekil 2'de gosterildigi gibi, ¢ocuklar birinci seviyede kuliip takimlari, okullar ve
anaokullart tarafindan, ikinci seviyede seckin okullar, bolgesel dernekler ve gelistirme
programlari tarafindan ve tgilincii seviyede geng tiniversite takimlari tarafindan gelistirilir,
yine segkinler tarafindan biyiitiilir ve boylece 4. seviyede Milli takim, diger eyalet
takimlar1 ve Bundesliga'nin {izerinde seviyelere ulagilir.

2013-14 UEFA Arastirma Konferans: verilerine gore, Ukrayna Bilim ve Egitim
Bakanlig1 ile Futbol Federasyonu arasinda okullarda futbolla ilgili arastirmalar yapmak
tizere Futbol Federasyonu ile ¢alismak tizere bir anlasmaya varildi. Okulun 6gretmenleri
futbolla ilgili calismalar ve egitimlerden gegerek dgrencilere aktarimlar yapilmistir.

Izlanda'daki futbol kuliipleri, futbolu tesvik etmek icin okullara ve anaokullarina
futbol toplar1 bagisliyor. Proje kapsaminda genglere futbola 6zel antrenmanlar, uluslararasi
oyuncularla roportajlar ve ¢esitli 6neriler igeren DVD'ler verilmistir (Sonmez, 2014).

Bulgaristan'da 2014-2015'te tabandan gelen faaliyetlere iliskin bir rapora gore,
Bulgaristan'in tabandan gelen projelere baglamasindan bu yana:

* 12 okul taban projesine katildi ve say1 hizla artiyor.

2014/15 sezonunun sonunda projeye 30'un tizerinde okul katilmistir.

» Sofya sehri ile iliskiler giiclendirildi ve bir¢ok basarili projeye imza atildi.

» Tlgi ve katilimi artirmak i¢in yurdun bir¢ok yerinde halk arastirmalar1 senlikleri

dizenlendi.



Bulgaristan Halk Hareketi'nin ¢ocuk futbolu alaninda arastirma ve proje

yiriitiirken isbirligi yaptigi kurumlarin 6rgiitlenme modeli su sekildedir:
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Sekil 2.6. Bulgaristan paydas iligkisi

2.6. Tiirkiye’de Grassroots

Ozellikle iilkemizde amatdr bazda kuliiplerin altyapilarmi devam ettirebilmeleri
icin oyunculara, gerekli malzemelere ve tist diizey teknik direktorlere ihtiyaglart vardir.
Kuliiplerin ihtiyaglarin1  karsilamak, altyapinin artan onemini ifade eder. Yerel
yonetimlerin, isletmelerin ve TFF'nin siirekliligi ve destegi, kuliiplerimizde taban futbolu
inga etmek igin ¢ok onemlidir. Futbol Federasyonu'nun projesi Tiirkiye'de tabandan futbol
arastirmas1 yapmay1 hedefliyor. Halkla iliskiler ¢alismalar1 TFF Futbol Gelistirme Genel
Miidiirliigii tarafindan yiiriitiilmektedir. Bu birimin misyon ve ilkeleri TFF resmi internet
sitesinde agikca belirtilmistir. Hedefler arasinda “proje faaliyetleri" ve "siirdiiriilebilirlik"
on plana ¢ikiyor ancak maalesef TFF'nin tabandan yapilan cocuk futbolu faaliyetlerinin
sayisinda ve siirekliliginde maalesef sorunlar var(URL-3, 2018). Kuliiplerde ¢alisan geng
antrendrler icin verilen diistik gelir, diisiik egitim, diisiik ilgi ve diisiik kalite bu faaliyetleri
olumsuz etkilemektedir. Bu, antrenorlerin gelirlerini artiracagi ve antrenorlerin kafasindaki
"bir tist kategoriye gecme" fikrini tamamen yerle bir edecegi, yas grubu hareketliliginin ve
bireyler igin erisilebilirligin dnemini artiracagina inanilmaktadir. Ingiltere'de taban futbolu
lizerine yapilan bir aragtirma, tim ¢ocuklarin nitelikli antrendrler esliginde ve uygun saha

kosullarinda antrenman yapmasi gerektigini belirtmistir (O'Gorman ve Greenough, 2015).
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Futbolcunun basar1 gosterebilmesi i¢in uygun sartlarda spor tesislerine ihtiyact
vardir. En basta biiyiiksehirler olmak tizere Tiirkiye’nin biitiin illerinde tesislerin yetersiz
oldugu gorilmektedir. Kuliiplerin 6zellikle kiiciik yas grubunda yapacagi calismalarini
daha rahat ve verimli uygulayabilmesi igin tesis sayilarinda artisin olmasi gerekmektedir.

Taban aktivizminin en 6nemli unsurlarindan biri goniillilerdir. Norvec'te yiritiilen
anket verilerine gore, Norveg'teki tiim spor etkinliklerinin %67'si kuliip goniilliileri
tarafindan  diizenlenmektedir (Tuastad, 2017).Universite beden egitimi ve spor
yiiksekokulu Ggrencilerine yonelik staj programi kapsaminda tabandan yapilan
etkinliklerde goniillii kogluk destegi saglanabilir. Bu, ders siirekliligi ve proje stirekliligi
yoluyla olur.

2.6.1. Tiirkiye’de Grassroots faaliyetleri

TFF, tabandan gelen g¢ocuklara yonelik ¢esitli faaliyetler yiirlitmek igin gesitli
kurumlarla birlikte c¢alismaktadir. TFF web sitesindeki bilgilere dayanarak yapilan
arastirma sunlari igerir:

* Kuliip — okul futbolu

* Futbol egitim merkezi

* Futbol Koyt

* Kolej — Cocuk Futbolu

* Diger Okullar

Cocuk Projeleri TFF'nin onciiliigiinde yiiriitilen “Kolej/Cocuk Futbolu” programi,
tiniversite 6grencilerinin sponsor destegiyle ilkogretim okullarini ziyaret ederek tabandan
futbol etkinliklerine katildiklar1 bir projedir. Bu proje 2013 ve 2015 yillarinda hayata
gecirildi ve bir¢ok cocuk futbolu deneyimleme firsatt buldu. (URL-4, 2018).Bu projede
sponsorlarin ve tiniversite digi kurumlarin ortak olarak varligindan da bahsetmekte fayda

vardir. TFF' nin galigabilecegi ve yardim isteyebilecegi acenteler sunlardir:
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Sekil 2.7. TFF liderligindeki Grassroots sebekesi haritasi

Sekil 4'te de goriilebilecegi gibi, TFF lider konumdadir ve birgok kurumla isbirligi
yapmaktadir. Buna ek olarak, TFF'nin Dezavantajli futbol - Engelli futbolu - Futsal -
Federasyon futbolu - Kadin futbolu - Plaj futbolu gibi tabandan gelen faaliyetleri vardir.

Uluslararas1 diizeyde sportif yetenek arayislar1 2014-2018 dénemini kapsayan 10.
Kalkinma Plani'nda yer alan "En lyi Sporcularin Segilmesi ve Yetistirilmesi" ¢alismasi
kapsaminda 1950'li yillarda baslamig ancak benzer programlarm zaman alict oldugu
goriilmiistiir. Ulke konumumuz goz ardi edilmistir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi'nin
faaliyetleri kapsaminda 2017-2018 yillarinda 6. Futbol Akademisi Kamp1 ve Yetenek Avi
projesi 15 yas alt1 cocuklara yonelik bir proje olarak one ¢ikiyor. Bu proje bir¢ok yonden
tabandan gelen ¢ocuk futbolu aktivitelerine benzese de tabandan tamamen farklidir. Cocuk
futbolu yetenek kesfine dayalidir ve ¢ogu mag birbirine kars1 miisabaka seklinde oynandigi

i¢gin amacina ulasamamistir(URL-5, 2017).
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2.6.2. Grassroots Futbol un yayginlasmama sebepleri

Sosyo-ekonomik nedenlerden dolayr belli basli bolgeler haricinde gelisim
gosteremeyen futbol galigsmalarin sebeplerini soyle agiklayabiliriz;

- Maddi yetersizlikler

- Tesis yetersizligi

- Egitim sistemimizdeki bozukluklar

- Siyasi engeller

- Cocuk yas grubu antrenérlerin gelirleri

- Profesyonel takimlarin alt yapisorunu

- Gontilliliik ile ilgili sorunlar

- UEFA ve Federasyonun destekleri (Tuastad, 2017).
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3. REAKSIYON ZAMANI

Reaksiyon siiresi, viicuda bir uyaranin sinirler yoluyla sinir sistemine gitmesi ve
uyarana verilen tepki arasinda gecen siiredir. Bir karar alindiktan ve sinirler araciligiyla

kaslara iletildikten sonra, kaslar aldiklart komutlara gore hareket ederler.

GIRDI

Uyarmmn Tammlanmas:

Tepki Se¢imi

v

Tepkinin Programlanmasi

|

CIKTI

Sekil 3.1. Uyaran Alimindan Sonraki Ug Islem Basamagi (Akgiin, 1994).

Bireye bir diirtii gonderilmesi ile bu diirtiiye bilingli olarak yanit verilmesi arasinda
gecen siireye tepki siiresi denir. Viicuda disaridan gelen sinyallere yanit olarak belirli
hareketleri saglayan bir uyarana verilen fiziksel tepkidir. (Colakoglu ve ark., 1999).

Sporcularin kisa siirede karar vermeye ve hareketleri yapmaya baslamasi reaksiyon
sliresinin 6nemini gostermektedir. Boks, futbol, giires, tenis, basketbol ve daha fazlasi.
Soyleme gerekliliginde rekabette reaksiyon siiresi 6nemlidir ve reaksiyon siiresinin ¢oklu
becerilerin anahtar bir bileseni oldugu iyi bilinmektedir (Ziyagil ve ark., 1993).

Calismalar, sprinterlerin  daha kisa reaksiyon siirelerine sahip olduklarini
gostermistir. Bu deger hizli kosanlar i¢in 0,131 s, orta kosucular i¢in 0,149 s ve uzun
mesafe kosucular i¢in 0,169 s olmustur (Akgiin, 1986). Sporcularin uyaranlara tepki
stireleri, basarinin anahtar1 oldugunu gostermektedir.

Rol model olabilecek bir yarig¢1 olan 1988 Olimpiyatlarindaki Ben Jonson'in yaris

galibiyetleri, ¢ikis hizi sirasinda belirgindi. Bir sporcu ilk metreden baslayarak ve
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baslangigta 1yi reaksiyon siiresi gostererek Onemli bir avantaj elde edebilir (Agikada,
1990).

Sporcular i¢in en iyi reaksiyon siiresinin yaklasik 0,110 saniye oldugunu biliyoruz.
Kiigiik degerler hatali ¢ikt1 olarak kabul edilmistir. Bunun nedeni, néromiiskiiler sistemin
bu seviyenin altinda yanit verememesidir. Ben Jonson'in 6l¢tiigii reaksiyon siiresi 0,129 sn,
Carl Lewis'in ise 0,196 sn'dir (Agikada, 1990).

Reaksiyon hiz1 birgok sporda bir antrenman hedefi haline geldi. D6viis sanatlarinda
da ¢ok Onemlidir. Reaksiyon hizi, oOzellikle siirat sporlarinda 6nemli bir performans
faktoriidiir ve basart ile dogrudan iliskilidir. Tepki siiresi ile etki siiresinin toplamina
reaksiyon siiresi denir. Uyaran baslangicindan goriiniir hareketin baslangicina kadar gegen
slire olarak ifade edilir. Egzersiz siiresi ise gozlemlenen bir egzersizin baslangicindan
tamamlanmasina kadar gegen siiredir. Ornegin, 100 metre yarisinda, yarisan bir atlet igin
silahin ateslenmesinden takozdan inmesine kadar gecen tepki siiresi: Takozdan gikistan
kosuyu tamamlamaya kadar gegen siire reaksiyon siiresi, tabancanin ateslenmesi ile yarisin

bitisi arasinda gegen siire de tepki siiresidir. (Kamuk, 2006).

3.1. Reaksiyon Zamaninin Siniflandirilmasi

Tepki siireleri basit tepki siireleri ve karmasik tepki siireleri olarak iki sinifa
ayrilabilir (Kamuk, 2006). Genel olarak, basit reaksiyon siiresi, basit bir uyarana yanit
olarak basit bir eylem gergeklestirmek icin gegen siiredir. Karmasik reaksiyon siiresi, daha
karmagik bir hareket reaksiyonunu baslatmak i¢in gereken momentum ve siiredir. Yanit
stiresi, basit yanmittan ¢ok daha uzundur. Uyaran sayisi arttikga gecikme de artmaktadir
(Bompa, 1998).

3.2. Basit Reaksiyon Zamanm

Basit tepki siiresi, tek bir diirtii ile viicudun tek bir tepkisi arasinda gecen siire
olarak tanimlanmaktadir (Colakoglu, 1999). Sinir sistemi acgisindan degerlendirildiginde
basit reaksiyonlar, karmasik reaksiyonlardan ¢ok daha hizli gergeklesir. Atletizm basit
tepkilerin en yaygin oldugu spordur (Agikada ve Ergen, 1990). Kisa mesafe kategorisi olan
sprint yarisi sporculara tek bir uyaran gondererek gercgeklestirdigi motor aktiviteleri

harekete gegirdigi basit reaksiyon siirelerine giizel bir 6rnektir (Yalginer, 1993).
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3.3. Kompleks Reaksiyon Zamani

Karmasik (segici) yamit siireleri, birden fazla diirtii dahil olmak tiizere birg¢ok
secenegi kapsar. Karmasik yanit siireleri birden ¢ok durumda ortaya ¢ikabilir. Bu, birden
¢ok uyarandan yalnizca birine geri bildirim vermek olarak tanimlanabilir (Colakoglu,
1999).

Basit tepki siiresi egzersizleri ¢ok daha az etkiliyken, karmasik tepki siiresi
egzersizleri daha etkilidir. Karmasik reaksiyon siirelerinin, egzersiz diizeyinin baskin
oldugu egitim diizeyi ve Ozellik olmak tizere iki faktorden etkilendigini agiklamigtir
(Akgtin, 1994).

Egzersiz ve spor aktiviteleri sirasinda sinirlilik ve tepkiselligin arttig1 bir¢cok vaka
vardir. Bu olusumdan sonra karmasik tepki tiirleri ile ¢esitli diirtii logaritmalar arasindaki
durum dogru orantilidir. Kilit anlarda topu tutmak, birgok uyarana karsi zamaninda nasil
manevra yapacagina karar vermek ve farkli uyarilarla farkli tepkiler istemek, karmasik

tepkilerin etkilerini gostermistir (Ziyagil ve ark., 1993).

3.4. Reaksiyon Zamamim Etkileyen Faktorler

Yapilan bircok ¢alisgmada reaksiyon siiresinin  kolayca Olgiilebilecegi
diistiniiliyordu ancak reaksiyon siiresini etkileyen birgok faktor oldugu ortaya ¢ikti.
Reaksiyon siiresi, uyarilan duyumun hizina, dikkat diizeyine, uyaranin siddetine, yasa,
hazir bulunusluga, cinsiyete, motivasyona, egitime, verilen tepkiye, yorgunluk diizeyine ve
kiginin sagligina baghdir (Kamuk, 2006).

Tepki siireleri, cesitli bireysel kosullarla ilgili olabilir. Bireyin dis diirtiileri ve igsel
kigisel nitelikleri ile ilgili kurallardan olusan bir olaydir. Tepki siiresini incelerken,
aragtirmacilar genetik ve gelisimsel yonlere odaklandilar. Basit tepki siirelerinin, karmasik
tepki stirelerinden daha fazla iyilestirilemeyecegini belirtmektedirler (Colakoglu, 1999).

Erken ¢ocukluk(10-12 yas), tepki siirelerinin en ¢ok gelistigi ve degistigi donemdir.
Bu siire¢ igin reaksiyon siiresinin ¢ok hizli oldugu, 15 ila 20 yaslar1 arasinda zirveye
ulastigi ve yetiskinlikte diizlestigi bildirilmektedir (Aslan, 1990). Reaksiyonda yanit

siiresini en ¢ok etkileyen faktorler su sekilde agiklanabilir:
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3.4.1. Yetersiz antrenman

Bireylerin veya sporcularin egzersiz yapmamasi ya da yetersiz antrenman ile kas
yapisinda ve kuvvetinde kayiplar meydana gelir. Bunun neticesinde uyaran karsisinda
kaslarda meydana gelen gii¢slizlesmeyle verilen tepki siiresinde gerileme oldugu

goriilmiistiir (Akgiin, 1994).

3.4.2.Yorgunluk

Yapilan agir egzersizler sonucunda verilen uyaricilara karsi1 doniit 6zelliklerinde
bozukluk meydana gelir. Yorgunlugun fazla olmasi kastaki rahatlamaya imkan
vermeyeceginden dolayr tepki siiresinde kararsizlik ve gec¢ doniite sebebiyet verecektir

(Karagdz, 2008).

3.4.3. Dikkatsizlik

Bireyin, kendisinin sebep oldugu veya disardan gelen etmenlerle diirtiilere
odaklanamamasina dikkat denir. Dikkat eksikligi olan gelen uyaricilara karsi tepki siiresini

olumlu bir sekilde gosterememektedir (Syer ve Connolly, 1998).

3.4.4.Diisiik Miicadele Giicii

Sporcunun belli bir seviyede miicadele etmemesi, halsizlik, tembellik, nesesizlik,
kas giictindeki eksiklik gibi psikolojik ve fiziksel olumsuz etmenler sonucunda gelen

uyaricilara karsi tepki siiratinde diisiis oldugu gézlemlenmistir (Karagoz, 2008).

3.4.5. Isinma

Egzersiz oncesi ve sonrasi Sizi zihinsel ve fiziksel olarak egzersize hazirlayan
1sinma egzersizlerine genellikle 1sinma egzersizleri denir. Bireyin odaklanmis ve uyarilmis

bir sekilde 6ztimsedigi diirtii, tepki verme siiresini olumlu yonde etkiler (Akgiin, 1994).
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3.4.6.Cinsiyet

Aragtirmalar, erkeklerin kadinlara gore daha hizli reaksiyon siirelerine sahip
oldugunu ve egzersizin kadmnlarda bu dezavantaji ortadan kaldirdigi gorilmemektedir.
Kadin ve erkeklerde kas kasilma siireleri ayni olmasina ragmen, kadinlarda daha uzun
tepki siirelerinin, uyarilma baslangici ile kas kasilmasinin baglamasi arasindaki siiredeki

farkliliklardan kaynaklandigi gézlemlenmistir (Payne ve Isaacs, 2002).

3.4.7.Yas

Uyaranlara tepki siiresi yasla birlikte azalir (Gokmen ve ark., 1995). Tepki siireleri
bebeklikten 20'li yaslara kadar azalir ve 50'li yaslarin sonlarma dogru biraz artar. 70
yasindan sonra reaksiyon siiresi artmaya devam eder. Bazuin (2002) yaptig1 bir ¢alismada

reaksiyon stiresinin yasla birlikte arttigin1 gostermistir.

3.5. Reaksiyon Zamanina Kas ve Fiziksel Aktivitenin Etkisi

Fiziksel aktivite, bireyin kassal kuvvetini, denge becerisini, esnekligini ve postiir
diizgiinliigline katki saglamasinin yaninda, reaksiyon zamani ve motorik becerilerin
gelisimini saglamada da katkisi son derece dnemlidir (Eren ve ark., 2017).

Fiziksel aktivitenin artmasi ile beraber 11-14 yaslar1 arasinda reaksiyon zamaninda
hizli bir gelisim gostererek, 15 yaslarinda reaksiyon zamani maksimum seviyeye gelir ve
gelisim tamamlanir (Murath, 2007). Fiziksel aktivite yeteri diizeyde olmamasi ve
hareketsizlik kas kuvvetinde azalmaya neden olmasindan dolayi, reaksiyon zamaninda da
azalma olusmaktadir (Diindar, 2012). Literatiire gore, diizenli fiziksel aktivite, reaksiyon
zamanini azaltarak performansin yiikselmesin saglamaktadir (Karakus ve ark., 1996).

Kassal Reaksiyon, periferden gelen uyarilarin merkezi sinir sistemine ulagarak
burada degerlendikten sonra sonra kaslarda ortaya ¢ikan cevaptir. (Cankaya ve ark., 2014).
Yani uyaranin basglama zamani ile tepkinin baslama zamani arasindaki gecen siireye ise
reaksiyon zamani denir (Giirsoy ve ark., 2017).

Kassal ReaksiyonZamani fizyolojik olarak bes bilesene sahiptir (Guyton ve Hall,
2006)
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- Reseptorlerde uyarinin olugsmasi - Merkezi sinir sistemine uyarmin gitmesi -
Merkezi Sinir Sistemi’nde degerlendikten sonra effektor organa da uyari ulagmasi -
Merkezi Sinir Sistemi’nden kasa cevabin tasinmasi - Kasin uyarilmasi

Spor alanindaki degerlendirmelerden biri de reaksiyon zamanidir. Reaksiyon
zamani, sinir ve kas performansinin gostergeleri arasinda gosterilir. Reaksiyon zamani,
karar verme etkinligi ve hiz gibi performans degerlendirmesini belirten kritelerden biridir.
Buna ek olarak, giinliik yasamdaki fiziksel aktivitelerin temel parcasidir (Colakoglu ve
ark., 1999). Tepki siiresini tanimlarken, tepki siiresini refleks ile karistirmamak 6nemlidir.
Reaksiyon siiresinin sekillendirilmesinde uyaran 6nce merkezi sinir sistemine ulasir ve
kaslara yaniti gergeklestirmesi igin komut verilmeden 6nce degerlendirilir. Reflekslerde,
omurilik uyaranlara yanit verir. Reaksiyon siiresi, refleks siiresinden 20 kat daha yavastir.
Fizyolojik yapilar baglaminda refleksler, hareket disinda reaksiyon kinetiginin bir
pargasidir (Sevim, 2002).

Reaksiyon zamanini (RZ) etkileyen birden fazla etmen vardir. Uyaran, tepki ¢evresi
ile ilgili fiziksel etmenler, degerlendirmenin yapildigi zaman, sigara, alkol gibi fizyolojik
faktorlere ek olarak yas, cinsiyet, viicut agirligi gibi bireysel etmenler de sayilir
(Arslanoglu ve ark., 2010). Sporda belirleyici faktdrlerden biri reaksiyon zamani olarak
kabul edilir ve yapilan antrenmanlar sayesinde reaksiyon zamani daha kisa siirede yapilir.
RZ, basaril1 sportif performanslarda belirleyici faktdr olmasinin yaninda degisken denge
kosullarina hizli cevap verme kabiliyeti de sportif performanslarda belirleyici faktorler
arasina girer. Ayak bilegi yaralanmalar1 sonrasinda reseptor hasari meydana gelir bundan
dolay1 kasin uyarilmasi da gecikir. Bu gecikme de tekrar yaralanmalar i¢in hazirlayict bir
unsurdur. Yaralanmalar, sportif performans ve denge gibi faktorler kassal reaksiyonda
cevap verilen hiz1 degistirmektedir (Cote ve ark., 2005).

Yanit siiresi, basit yanit siiresi Ve segici yanit siiresi olarak ikiye ayrilir. Simple
Reaction Time'da uyarilar ve tepkiler var. Secici reaksiyon siiresi, bir uyarana uygun yaniti
degerlendirir ve secer. Uyarilar gorsel veya isitsel olabilir ve yanitlar, diigmeye
basilmasindan seslere kadar degisebilir (Brodin ve digerleri, 1993).

Reaksiyon zaman ol¢limii i¢in farkli degerlendirme yontemleri kullanilir. Bunlar;
cthaz kullanilarak yapilan Ol¢iimler, Elektromyografi, bilgisayar programi yardimi ile
yapilan dl¢iimler (Bayar ve Korug, 1992; Han ve Ricard, 2011). Basit Ol¢iim Ydntemleri;
Iki Kronometre Testi, Nelson El-Ayak Reaksiyon Zamani Testi ve Dikey Sigrama Testi
yontemleridir (Kog ve ark., 2011; Tamer, 2000).
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3.6. Futbol ve Altyapi

18. yy sonra ¢ocukluk déneminin farkli 6zellikleri sahip oldugu anlayis1 kabul
edilmistir, sonraki yiizyilda ise ¢cocuklarin gelisim siirecin yonlendirilmesi gereken bir siire
oldugu anlayisina egemen olmustur. 20. yy’dan itibaren ise spor agisindan gocukluk
donemi ele alinmis ve kademeli olarak gelistirilmistir (Celik ve Sahin, 2013:469). Birkag
gelisimsel hipotez, orta-ge¢ ¢cocukluk doneminde ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerinin benlik
saygisi i¢in dnemini vurgulamaktadir (Slutzky ve Simpkins, 2009).

Erikson'un psiko-sosyal gelisim kuramina gore 6-12 yaslar1 "asagiliklara karsi
miicadele" donemidir. Bu siire zarfinda ¢ocuklar aktivitelerini sunma ve egzersiz yapma
konusunda heveslidirler. Etkinliklerde ve akranlariyla iliskilerde zorluk yasayan gocuklar,
durumlarindan daha asagi hissedebilirler. Benzer bir teoriye gore 12 ile 18 yas arasindaki
donem “kimlik ve rol giiveni” olarak adlandirilir. Bu donemde gengler bireyselliklerini
gelistirmek icin kimlikler ararlar. Goriinlisiin nemli oldugu bu yasta, farkl: roller diisiinme
egilimindedirler. Bazi1 insanlar bu donemde ogrenilen rolleri kendi kimliklerine ve
kisiliklerine uyarlayabilirken, bazilar1 bunu becerememekte ve sindirilmektedir (Zastrow
ve Kirst-Ashman, 2016:449). Yeni ortaya ¢ikan benlik saygisi gelisimi teorileri, bu iki
asamanin cocuklarin yeteneklerinde derin degisikliklere yol actigini gostermektedir
(Slutzky ve Simpkins, 2009). Cocuklarin yeteneklerine odaklandiklari igin, gelisimi
sekillendirmede 6zellikle tehlikeli olduklart kanitlanmigtir (Mahoney ve ark., 2005).

Spor 6nemli bir rol oynamaktadir ve giiniimiiz ¢gocuklari i¢in 6nemli bir bos zaman
aktivitesidir. Toplumda ¢ocuklarin saghgimni olumlu yonde etkileyen, kisisel ve toplumsal
yararlar saglayan sporun 6énemi konusunda goriis birligi vardir. Giulianotti'ye (2004) gore
spor, barisin insas1 Ve yeniden insas1 icin etkili bir ara¢ olarak goriiliiyor. Ozellikle risk
gruplarin1 temsil eden ¢ocuklar, egitim diizeyi, zorlamasi ve istegi yiiksek olan sporlarla
ilgilenmektedir (Farstad, 2007).

Diinyadaki en yaygin spor olan futbol ve bu sporla ilgili kurallar ilk olarak 1863
yilinda Ingiltere’de olusturulmustur (Metzl ve Micheli, 1998). Onbir kisilik iki rakip
takimin elleri ve kollarin1 diginda tim viicud bdlgesini kullanarak oynanan oyunun temel
amaci, topunu rakip kalesine atmaktir. Yalnizca kalecinin topu elleriyle kontrol etmesine
izin verilir ve bunu sadece kale c¢evresindeki ceza sahasi i¢inde yapabilir. Daha fazla gol

atan takim oyunu kazanir. Sporun temel ihtiya¢ ve ihtiyaglar1 karsilamasi kolaydir ve
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neredeyse her yerde yapilabilir: resmi futbol sahalari, spor salonlari, sokaklar, okul
bahgeleri, parklar ve plajlar.

Futbolun yonetim organi olan Uluslararas1 Futbol Birligi (FIFA), 21. yiizyilda
yaklasik 250 milyon futbolcunun futbolla ilgilenecegini ve 1,3 milyardan fazla insanin
futbolla ilgilenecegini belirtmektedir (Alegi ve ark., 2018). “Futbol sadece bir oyun
degildir” sozii giiclii bir klise gibi goriinse de, profesyonel futbolun biiyiik bir is haline
geldigi ve bir eglenceden ¢ok bir is haline geldigi giiniimiiziin ger¢eklerinden biridir. Yeni
stadyumlar, yayimn aglari, yeni materyaller, oyuncularin tiretkenligi, teknik ekibin basarisi,
hizla degisen taraftar ihtiyacglari, futbol endiistrisini cazip kilarak diinyanin en yaygin sporu
haline getirmektedir (Sener ve Karapolatgil, 2015). Bu nedenle futbol, bir¢ok degiskeni
olan kiiresel bir endiistridir.

Ulkemizde oynanan en son futbol sekli, erkekler ve bayanlar igin ayr1 ligler
olusturmak ve bu tiir maglar diizenlemektir. Stiper Lig birinci, ikinci ve tgiincii lig ligleri
seklinde profesyonel futbolun oynandigi bir ligdir. Futbolun oynandigi diger ligler ise
Bolgesel Amator Lig, Futsal Lig, U21 Ligi ve Plaj Futbolu Ligi'dir. Profesyonel olarak,
kadinlarda yine 1. ve 2. Amator alanda tiglinciil ligler ve bolgesel ligler vardir. Cocuklarin
resmi oyunlarina bakildiginda ilki “U-11 Mini Cocuk Senligi” adli bir turnuvadan. Ayrica
U13-14-15-16-1719 gibi farkli yas gruplarindaki ¢ocuklar da resmi oyunlara katiliyor.
(Mengi, 2014).

Futbol altyapilarini, gelisme ¢agindaki kiiglik yasta olan ¢ocuk sporcularin futbolla
ilgili becerilerini meydana ¢ikarmak ve ilerletmek amaciyla kurulan organizasyonlarin
tamami olarak ifade edebiliriz (Akkoyun, 2014).Cok yiiksek s6zlesme ticretleri verilen ve
yildiz olarak gosterilen tiim futbolcular altyapilardan yetismislerdir. Bu konu dikkate
alindiginda altyapilar oldukca verimli tarlalar gibidir. Yeterince 6nem verilirse bu alana
yapilan yatirimlarin ¢ok fazla getiri saglayacag ifade edilmektedir (Teoman, 2001:93-94).
Kisaca soylemek gerekirse bu olusumlar geng olan oyunculara futbolun nasil oynanacagini
ve bir kuliiblin 6zel kriterlerini nasil karsilayacaklarini 6gretmeye yonelik bir okul olarak
diistiniilmektedir. TFF nin bilgi datalarina bakildiginda Ankara’da 10’u profesyonel olan,
241’1 amator olan futbol kuliibii bulundugu ve her bir kuliibiin altyapisinda ¢ocuk yastaki
sporcular oldugu goriilmektedir. Buna gore diisiiniildiiglinde lisansi olan veya olmayan
cocuk futbolcu adedinin hatir1 sayilir bir seviyede oldugu tahmin edilmektedir.

Avrupa ve Latin Amerika'daki en iyi futbol kuliipleri bire bir futbol hakimiyetine

sahip. Bu olusumlar genel olarak hedef takimi gelistirmek, takima destek olacak
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oyuncular1 yetistirmek ve potansiyel futbolculardan gelir elde etmek icin siralanabilir.
Diinyanin en iyi altyapilarina sahip olan bazi biiyiik kuliiplerin altyap1 olusturma siirelerine
baktigimizda genel olarak ayni yapilara ulasiliyor. Buradan yola ¢ikarak; Hollanda'daki
Ajax futbol okulunun hedefi "2 futbol sezonunda bir 3 kisilik bir menajerin takima
katilmas1", Ingiltere'deki Arsenal futbol okulunun hedefi "ana takim icin oyunculara sahip
olmak", Ispanya'daki Barcelona futbol okulunun hedefi ise "takimin temel kadrosunu
altyapidaki oyunculardan olusturmak", italya'daki Inter Milan futbol okulunun hedefi ise
"her yil altyapidan iki menajerin ana kadroya liderlik etmesi”. Fransa'daki Lens futbol
okulunun hedefi “alt yapidan her yil 8 kisilik ana takima ge¢isi saglamak™ ve Portekiz'deki
Sporting Lizbon futbolunun hedefi “oyuncularin en iist diizeyde olmasini saglamaktir, geng
takimdan ana takima transfer olmak™ . Bazi kuliipler agisindan ise bir hedefte yaz okulu adi
verilen bir aktivite ile ¢ocuklarin sportif etkinliklerle yer almasimi saglamak (Akkoyun,
2014:11.).

Egitimin altyapidan alinmasi bu ortamlar i¢in dnemli kosullardan biridir. Goriis
birligine gore bu etkinliklere katilim yasimin en erken 8 olmasi gerektigi belirtilmektedir.
Cocuklarin 8 yasina kadar viicutlarimi1 bir amag i¢in kullanmamalarinin baz1 eksikliklere
yol actigr bilinmektedir. Bu nedenle futbolda altyapiya baslama yas1 8 olarak
belirlenmistir. Bu yastaki ¢ocuklarin motor ve gelisimsel yonleri futbol egitimine uygun
hale gelmektedir. Ayrica anlama, algilama ve diislinme yoniinden amaca yonelik sportif
faaliyetleri yiiriitmek i¢in uygun yastadirlar (Topkaya, 2013).

Futbol altyapilarinda ¢ocuk olan sporcularin haftada 2-3 giin, giinde ortalama 1-1,5
saat antrenman yaptiklar1 soyleniyor. Cocuk sporcular ise hafta sonlar1 futbol turnuvalarina
katiliyor. Bu karsilagsmalar ve tiim egitim slireci yas sartlarina gore sekillenir. Topkaya'nin
(2013) kisisel ozelliklerine bakildiginda yasa gore gruplandirmada; 8-9 yas“l. Asama
futbolda temel olan altyap1 egitim donemi”, 10-11 yas arast “futbolun temeli olan altyap:
egitim donemi”, 13-14 yas “futbolda gelisme altyap1 egitim donemi”, 15-16 yas “2.
Kademe, gelisim asamasi futbol altyapr antrenman déneminde” ve 17-18 yas “futbolda
hazir dizilis, performans altyapr antrenman donemi” kullanildi. Bakildiginda altyapida
alinan futbol egitim stiresi 10 yildir.

Genel olarak her yas grubu icin bir antrendr bulunmaktadir. Ancak tilkemizde
amator sayisi fazla olan birgok futbol kuliibii bulunmaktadir. Ayrica tim smiflarin 1-2
kogu oldugu soyleniyor. Konuyla ilgili olarak Topkaya (2013) “Kog¢ tiim altyap1

stireclerinin kocu diye bir sey yoktur” diyor. Ciinkii altyap: siireci en az 10 farkli yas
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smifin1 ve en az Ui¢ farkli gelisim boyutunu igeren farkli bir zaman dilimidir”. Altyapida
antrendrliik 6zellikle ¢cocuk futbolu agisindan tartisilmasi gereken bir konudur Zihinsel ve
fiziksel gelisimi devam eden ¢ocuk sporcularin alt yap1 ortaminda iyi bir futbol egitimi
almalar1 ¢cok Onemlidir. Bu egitimi veren egitmendir. Antrendr ile ¢ocuk olan sporcu
arasinda antrenman verme ve alma seklinde bir iliski vardir. Siddetin bir disiplin araci
olarak kullanilmasi kiiltiirel agidan ele alindiginda antrendrlerin nitelikleri ¢ocuk sporlari
agisindan bliyiikk 6nem tagimaktadir. Antrendrlerin ¢ocuk gelisimi ile ilgili bilgileri, ¢ocuk
futbolunda egitim kalitesini ve saglik durumunu dogrudan etkileyebilmektedir. Altyapilar
ile ilgili detayl tecriibeleri nedeniyle sporculara yonelik kiifiir ve hakaret vb. davranig
gosteren antrendrlerin oldugunu belirten Teoman (2001:103), konuyla ilgili seminerler
verilmesi, kurslar diizenlenmesi gibi etkinliklerde sporcunun psikolojisinin {izerinde
durulmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Diinya ¢apinda Futbol altyapilarinin genel 6zelliklerinden s6z etmek i¢in ECA’nin
‘Avrupa'daki Genglik Akademileri Hakkindaki Rapor’una (2012:14) bakmak faydali
olabilmektedir. ECA’ya tiye 41 iilkeden 96 futbol kuliibiiniin 6rneklem seklinde secildigi
calismanin icerik kisminda bir nitel tarzda bir de nicel arastirma tazinda bulunmaktadir.
Altyapilara yonelik olarak ¢alismanin 6nemli sonuclart su bagliklarda siralanabilmektedir:

Vizyon ve hedef odakl: Kuliiplerin yarisi altyapt hedefini ekonomik deger
yaratmak olarak tanimliyor ve %601 bu yapilar1 bir 6diil degil gelir kaynagi olarak
goriiyor. Altyapt anlaminda kuliiplerin ¢ogunun amaci1 0&zellikle ana takimlarina
profesyonel futbolcu gondermek.

Organizasyon ile ilgili olarak: Kuliiplerin yarist yonetim kurulunda temsil
edilirken, teknik kurulda %66's1 altyapt yoneticisi tarafindan temsil edilmektedir.
Kuliiplerin %80' teknik ekibin en 6énemli elemanlar1 olan teknik direktorii ve ana takimin
altyap1 yoneticisini goriiyor.

Egitim ve Kesif odakh: Bircok kuliiblin altyapisinda yaklasik ikiyiizden fazla
oyuncu bulunur. Bir¢ok Kuliip 3-4 yas grubuyla calisir. Geng¢ oyuncularin %75'1 kuliibiin
bulundugu bolgeden gelmektedir. Kuliiplerin ylizde 60'inda yurt disindan gelen oyuncular
var. Altyapilart %75 okullara ve %50 {iiniversiteye baglidir. Kuliiplerin %75' egitim
sirasinda velilerin hazir bulunmasina izin vermektedir.

Altyap1 tesisleri ile ilgili olarak (tesisler, tibbi ve sosyal tesisler): Kuliiplerin
%75'inde azaldi. Kuliiplerin %66'sinin gen¢ oyuncularinin antrenmanlara katilmasi igin

ulagim araclart var. Kuliiplerin %75'1 oyuncularinin antropometrik 6l¢iimlerini yapiliyor.
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Mental tarama altyapilarinin %50'den fazlasi psikolog esliginde ¢aligmakta ve kuliiplerin
yaklagik %601 sporcularina sosyal destek saglamaktadir.

Teknik icerik ve kocluk hakkinda: Cogu kuliip 6grenme hedefleri belirlemistir ve
3 farkli yas grubuyla ¢alisir: 12 yas alt1 grubu, 13-15 yas grubu ve 16 yas grubu ve iistii.
Kuliipteki altyapilarin %99'u futbol tahmini noktasinda ana takimi takip ediyor. Birgok
kuliip altyapilarinda sporculara yonelik bireysel antrenmanlar yapmazken, digerleri bu
kisma daha ¢ok 6nem veriyor.

Finans ve iiretim ile ilgili olarak: Kuliipler %50'lik biit¢elerinin %6'sindan daha
azini altyapr harcamalarina harciyor. Kuliiplerin %30'u altyapiya 0,5 milyon Euro'dan az,
%30'u 0,5 ile 1,5 milyon Euro arasinda ve %30'u 3 milyon Euro'dan fazla harciyor. Genel
anlamda kuliibiin ana kadrosunda ortalama 6 gen¢ oyuncu yer aliyor. Altyapilarin yaklasik
%50'sinde, gelir gideri son 5 yilda dnemli 6l¢giide artmistir.

Bu bilgiler bize Avrupa'daki kuliiplerin altyapis1 hakkinda dnemli bilgiler veriyor.
Ancak raporda gosterilen kuliiplerin Avrupa'nin en popiiler kuliipleri arasinda yer aldigi da
unutulmamalidir. Bu agidan bakildiginda daha fazla finansal kaynaga ve daha iyi bir
altyap1 gelenegine sahip olduklar1 sdylenebilir. Altyap1 organizasyonlarinda siirdiiriilebilir
bir sekilde basarili olan iilkeler Almanya, Hollanda, Ispanya, Fransa, ingiltere, italya ve
Portekiz olarak siralanabilir. Ulke bazli altyapr gelenegimiz diger iilkelerle
karsilagtirildiginda organizasyon, altyapi olanaklari, kurulus, kogluk ve finansal kaynaklar

gibi alanlarda lider konumda olan {ilkelerden ¢ok uzakta oldugumuzu sdyleyebiliriz.

3.7. Cocuklarda Antrenmanlarmin Onemi

Bireyin erken yas donemlerinde yapilacak olan futbol ¢aligmalarinin amaci kisa
siireli basar1 hedefinden ziyade uzun vadeli ve kalict basarilar amaglamalidir. Yapilacak
egzersiz programlar1 profesyonel sporcularda oldugu gibi ¢ogunluk olarak sadece gelecek
miisabakay1 kazanma odakli degil, fiziksel gelisim dikkate alinarak uzun vadeli ¢alisma
yapilmalidir.  Gelisim durumlart  goz Oniinde bulundurulup gelisimlerinde baz1
olumsuzluklara sebebiyet vermemek icin agir ve siirekli olan antrenman programi
uygulanmamali, uzun vadeli hedefler koyulmali, altyapi planlamalar1 yapilmalidir. Bu
olusumlar saglaninca ¢ocuklarin fizyolojik gelisimi g6z oniinde bulundurularak futbolun

kademelerini yavas yavas 6grenip kazanim haline getirmis olur (Giinay ve Yiice 2001).
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Martin’e (1988) gore ¢ocuklarda 10 yasindan itibaren ortaya ¢ikan ve 13-14
yaslarinda biiylik bir orana sahip olan kuvvet ve c¢eviklik gelisiminin yapilan
antrenmanlarla daha da artacagini belirtmistir.

Futbol bransinda basariyr arttiracak olan kuvvetin futbolun yaninda Ozellikle
bireysel yarigsma olan atletizm alt dallarindan cirit, giille, uzun atlama, sprint kosular1 vb.
aktivitelerde de daha 6nemli rol oynamakta ve bu calismalarin ¢ocuklardaki maksimum
seviyeye ulagsma yasi olan 14-16 yas araligina kadar diizenli ve istikrarli bir sekilde
egzersiz programlari ile kazandirilmasi gerekmektedir (Muratli, 2007).

Cocuklara uygulanan antrenman programlarinin ne amagla ve ne diizeyde
yapildigini ailelerin ve calistiricilarin bilmesi gerekmektedir. Bu ¢aligmalar dogrultusunda
antrenmanlarin ¢ocuklara saglayacagi faydalar sunlardir (Muratli, 2007):

+  Sakatlanma riskini en aza indirir.

*  Viicut esnekligi gelistirir.

» Kardiovaskiiler hastaliklarin 6niine geger.

*  Dogru viicut durusu erken gelisir.

«  Ozgiiven duygusu gelistirir.

*  Cocukluk ¢agi obezitesini azaltin ve kontrol edin.

»  Basit motor becerilerini gelistirmeye yardimci olur.

*  Motor gorevler ve motor beceriler st diizeyde konfor ve verimlilikle

gerceklestirilir.

»  Koordinasyon ve denge erken yaslardan itibaren gelisir.

*  Fitness farkindaligi hayatta kazanmak gibidir.

Cocuklarda ve ergenlerde fiziksel aktivitenin tirii ve yogunlugunda belirli riskler
mevcuttur. Ozellikle kemik biiyiimesinde meydana gelen ciddi tahribatin kalic1 etkileri
oldugunu bilmelisiniz. Cocuklarin kuvvet antrenmanlarinda kaslar yorgunluk kontrolii
korumasi altindadir. Bu nedenle kuvvet antrenmani sirasinda kaslara asirt yiikklenme
yapilmamalidir. Tek yonlii, siirekli ve 1sinmadan yapilan yiliklenmelerde viicutta doku ve
kas hasarina sebebiyet vereceginden bu tarz egzersizlerden kagimilmali ve dikkat
edilmelidir. Bu durum kalic1 hasarlara sebebiyet verebilir (Muratli, 2007).

Cocuk antrenmanlarinda egzersiz se¢imi yaparken amacg ve gorevlere uygunlugu,
¢ocugun yasma uygunlugu ve biyolojik gelisimiyle dogru orantida olup olmadigina

bakilarak agir1 yiiklemeden kaginilarak uygulanmasi gerekmektedir (Muratli, 2007).
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4. MATERYAL VE METOT

Calisma grubu Van Ahmet Yesevi BIST Ortaokulunda 6grenim gore ve herhangi
bir antrenman grubunda yer almayan 30 o6grenciden olusmaktadir. 15 6grenci deney
grubunda 15 6grenci ise kontrol grubunda yer almaktadir. Grubun bireysel 6zelliklerini
netlestirmek i¢in bu g¢aligmada Oncelikle sporcularin kayitlari incelenmis, Van Ahmet
Yesevi BIST Ortaokulu saat isleyisi ve sporcularin yasamlar1 ve parkur durumlari
hakkindaki okuldaki baska bir beden egitimi 6gretmeni ile goriismelerle dogrulanan
bilgiler toplanmistir. Idari personel ve calisma gruplar1 yapilacak arastirmalar hakkinda

bilgilendirme yapilmistir.

4.1. Yas Tespiti

Kimlik bilgilerinde yer alan dogum tarihi bilgileri kullanildu.

4.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Calismaya katilan sporcularin boylar1 0,01 m hassasiyetinde stadiometre
kullanilarak Ol¢lilmiistiir. Boy oOlgtimii, dogru durusta basin tepesinden ayaklara olan
mesafeyi Olger. Cubuk, katilimcmin bas iizerinde olacak sekilde ayarlayip ve metal

gubugun tizerindeki uzunlugu (cm) okunarak tespit edilmistir(Fleck ve Kraemer, 1997).

4.3. Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcular sort giyip ve ciplak ayakla hassas bir dijital terazide (kg olarak)
tartildilar. Kilo 6lgtimleri (kg), terazide dik bir sekilde dururken alinip kaydedildi. (0,01 kg

hassasiyete sahip dijital terazi kullanildr).
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Sekil 4.1. Kilo 6l¢iim cihazi
4.4, Sirt-Bacak kuvveti Olgiimleri

Sirt ve bacak kas kuvveti, Takkei marka dinamometresi (sirt ve kaldirma)
kullanilarak 6l¢iiliir. Katilmeilarin sirt kuvveti igin dizleri gergin pozisyonda ve ayaklarini
kuvvet sehpasina sabitledikten sonra kollar1 uzatimis, sirtlar1 diiz ve viicutlar1 hafifce 6ne
dogru egilmis durumda tuttuklar: dinamometrenin ¢ubugunu g¢eker ve ellerini olabildigince
dik tutup, 2 tekrardan sonra en iyi sonu¢ kaydedildi.

Bacak giici i¢in denekler dizlerini hafif¢e biikerek bacaklarini gevsetir ve
dinamometre ¢ubugunu dikey olarak ¢eker. Ayaklarini dinamometre sehpasina sabitlenmis
halde, sirt ve viicut diiz ve kollar gergin bir sekilde 6l¢iim yapildi. 3-5 dakikalik bir 1sinma
stiresinden sonra ¢ekme 2 kez tekrarlandi. Yapilan Sl¢iimlerin en iyi sonucu kayit altina
alindi. (Sarikaya, 2015).

Sekil 4.2. Takkei marka dinamometre
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4.4.1. Otur eris testi

Ogrencilerin esneklik degerleri icin &lgmek igin Euro fit test bataryasima uygun
uzunlugu 35 cm, yiiksekligi 32 cm ve genisligi 45 cm, ist yiizey ayaklarin dayandigi
yerden 15 cm disarida olan, iist ylizey uzunlugu 55 cm ve lizerinde 50 cm’lik cetveli olan
esneklik sehpasi ile yapildi. Sporcular ayaklarin1 sehpaya dayayarak ayaklar dikine gelecek
sekilde yerlestirildi. Bacaklari omuz genisliginde agtiktan sonra viicudu yani goévdeyi
bacaklar1 biilkmeden miimkiin oldugunca ileri iterek eller gergin bir sekilde cetvele
uzatilarak iki saniye beklenmeleri istendi. Her sporcu i¢in iki kez tekrar edilip ve en iyi

sonug kaydedilmistir (Kumartasl ve ark., 2014).

Sekil 4.3. Otur eris testi sehpasi

4.4.2.Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama c¢alismasi, dikey olarak hizli bir sekilde ziplama yetenegini olger.
Dikey atlama, sporcuya goére ayarlanan sigrama Ol¢iim cihaziyla (jumpmetre) iki ayagi
tizerinde olabildigince yiiksege ziplamaya calisti. Test sonucunda dgrencinin dikey sigrama
mesafesi cm olarak kaydedildi. Test katilimcilar tizerinde 2 kez tekrarlandi ve en iyi

sonuglar kaydedildi (Ayan ve Miilazimoglu, 2009).
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Sekil 4.4 Jumpmetre Cihazi
4.4.3.20 metre Siirat Kosusu testi

Amag siiratin belirlenmesidir. Denekler, belirlenen 20m alanda yiiksek ¢ikis ile
maksimal hiz ile kosup Kosulan siire sn cinsinden ile kaydedildi. Calismaya katilanlara test

iki defa tekrar edilerek en iyi sonug not edilmistir (Ayan ve Miilazimoglu, 2009).

f 3

20 metre

Sekil 4.5. 20 mt Siirat Testi

4.5. Reaksiyon Zamaninin Olciilmesi

Sporcularin reaksiyon degerleri New-test cihazi (New Test 2000, Ingiltere)
kullanilarak belirlendi. Reaksiyon testi yapilirken dgrencilerin ayak basparmaklari buton
tizerine dogru bir sekilde yerlestirilip, sesli ve 1s1kl1 ikazlarla 3 deneme yapilip ve sonuglar
kaydedilmistir. Denkler testlerini doniisiimlii olarak yaptilar. Boylece algilama ve karar
vermeyle ilgili motor sinirlerinin ileri derecede yorgunluguna sebebiyet vermeden

deneklerin iist seviyede konsantre olmalarina zemin olusturulmustur.(Tamer, 2000).
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Sekil 4.6. Reaksiyon Cihazi

4.5.1. Egzersiz programi

Egzersiz programinin saglikli bir sekilde yapilabilmesi i¢in tiim arag¢ gere¢ ve
diizenekler, Van ili Van Ahmet Yesevi BIST Ortaokulu antrenman alaninda hazirlanip
kuruldu. Program ise; antrenman programinin her birinde, 1sinma (5-10 dakika), ana
egzersiz (30-40 dakika) ve soguma (5-10 dakika) kademelerinden olusacak sekilde
ayarlandi. Toplam siire baslangicta (1stnma ve soguma boliimleri dahil) 40 dakika olmak
tizere 4. ve 7.haftalarin basinda (ana boliim) 10°ar dakika yiikseltilerek uygulandi.
Programin ana bolimde 5x3 set olacak sekilde 20 mt siirat kosusu, 10x3 slalom, 10x3
antrenman merdiveni ¢alismasi, sut calismasi, 10x3 squat ¢alismasi, 10x3 parmak ucu
merdiven inip ¢ikma c¢aligmasi, parmak ucu ylirlime ¢aligmalari, sut ¢alismalari, top siirme
calismalar1 yapildi. Egzersiz ¢aligmalar1 8 hafta siiresince, haftanin 6nceden belirlenen 3
giinlinde, glinde bir saat olmak {lizere uygulandi. Calismalarda setler aras1 1 dk, hareketler
arasinda 2 dk’lik dinlenme araliklar1 verilmistir(Black, 2004). Egzersizin 1sinma antrenman
ve soguma boliimlerinde deneklerde olusabilecek muhtemel eklemsel ve kassal sorunlari
onlemek ya da en aza indirgemek amaciyla, iist ve ekstremite yer alan biiyik kas

gruplaria yonelik esneklik (hareketlilik) ve stretching (germe) egzersizleri yaptirildi.

4.6. Istatistiksel Yontem

Bu calisgmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS paket programi

kullanilarak yapilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek i¢in
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Skwness-Kurtosis testi kullanilmistir. Calismalarda elde edilen verilerin standart sapmasi
ve aritmetik ortalamasi hesaplanmis ve deney ve kontrol gruplarmin etkisini
degerlendirmek icin frekans parametrik testleri, eslestirilmis t-testleri ve dogrusal
regresyon testleri uygulanmistir. Egitim sonucunda reaksiyon hizini incelemek igin

sonuglarin istatistiksel dnemi varsayilmistir (P < 0.05).
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5. BULGULAR

Tablo 5.1. Deney grubu ve kontrol grubunun yas, boy ve kilo degiskenlerinin ortalama

degerleri
.. Yas .
DEGISKEN N Boy Kilo
10 11 12
Deney Grubu 15 5 5 5 144,645,877 36,9+4,3
Kontrol Grubu 15 5 5 5 145,2+7,58 35,065,147

Tablo 5.1’de ¢alismada yer alacak sporcularin g¢alisma Oncesi boy, kilo ve yas

degerleri alinarak ortalamalar1 hesaplanmuistir.

Tablo 5.2. Deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasi ilk ve son dlglimlerinin 20 metre
siirat, esneklik, sirt ve bacak kuvveti, sigrama verilerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler On test Son test t p
Siirat 20 m 3,74+0,28 3,65 +0,27 8,188 0,000*
Esneklik 24,242 .48 25,6+2,44 -8,573 0,000*
Sirt Kuvveti 49,1+4,22 50,9+4,30 -6,081 0,000*
Bacak Kuvveti 43,8+3,83 46,3+3,61 -6,971 0,000*
Sigrama 29,2+4,49 30,6+4,57 -6,325 0,000*

Tablo 5.2'de yapilan analize gore deney grubundaki sporcularin ilk ve son 6l¢iimleri
20 metre hiz, esneklik, sirt ve bacak kuvveti, sigrama giicii agisindan karsilagtirilmistir. Bu
sonuglar1 kullanarak deney grubunun ilk ve son 6lgimleri arasinda 20 metre hiz, esneklik,
sirt ve bacak kuvveti ve sigrama degerlerinde 8 hafta sonra anlamlilik diizeyi oldugu

saptanmigtir (p<0.05).
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Tablo 5.3. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman sonrasi ilk ve son 6l¢timlerinin 20 metre
siirat, esneklik, sirt ve bacak kuvveti, sigrama verilerinin karsilastirilmasi

Degiskenler On test Son test t p
Siirat 20 m Once 3,94+0,34 3,39 £0,35 0,652 0,525
Esneklik Once 24,6+2,22 25,3+2,19 -1,522 0,150
Sirt Kuvveti 48,3+6,29 48,6+6,15 -2,256 0,051
Bacak Kuvveti 44,0+6,64 44,2+6,66 -1,468 0,164
Sigrama 31,243,08 32,343,35 -1,481 0,161

Tablo 5,3'te yapilan analize gore kontrol grubundaki sporcularin ilk ve son
Olgtimleri 20 metre hiz, esneklik, sirt ve bacak kuvveti, sigrama giici agisindan
karsilastirildi. Bu sonuglar, deney grubunun baslangi¢ ve son 6l¢iimleri, 20 metre siirati,
esneklik, sirt ve bacak kuvveti ve sigrama verileri 8 haftalik antrenman sonrasi arasinda

anlamlilik diizeyi (P > 0.05) olmadigini1 gostermistir.

Tablo 5.4. Deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasi ilk ve son 6l¢iimlerinin sag ve sol
ayak, gorsel reaksiyon siirati zamanlar1 verilerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler On test Son test t p
Sag Ayak Isitsel RZ 0,360+0,039 0,349+0,035 5,289 0,000*
Sol Ayak Isitsel RZ 0,377+0,038 0,363+0,040 7,329 0,000*
Sag Ayak Gorsel RZ 0,383+0,038 0,372+0,038 11,819 0,000*
Sol Ayak Gorsel RZ 0,396+0,042 0,387+0,040 5,885 0,000*

Deney grubundaki sporcularin ilk ve son dl¢limlerinin reaksiyon siiresi degerlerinin
karsilastirilmas1 Tablo 5.4'te yapilan analize gore yapilmistir. Bu sonuglara gére deney
grubunda sag ve sol ayak isitsel ve gorsel reaksiyon hiz siireleri 8 haftalik antrenman

sonrasinda ilk ve son dl¢limler arasinda anlamli bulunmustur (p< 0.05).
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Tablo 5.5. Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman sonrasi ilk ve son dlglimlerinin sag ve
sol ayak, gorsel reaksiyon siirati zamanlar1 verilerinin karsilastirilmast

Degiskenler On test Son test t p
Sag Ayak Isitsel RZ 0,345+0,039 0,335+0,047 1,450 0,169
Sol Ayak Isitsel RZ 0,354+0,030 0,354+0,030 1,653 0,121
Sag Ayak Gorsel RZ 0,372+0,055 0,371+0,055 1,655 0,120
Sol Ayak Gorsel RZ 0,370+0,037 0,368+0,038 1,422 0,177

Kontrol grubundaki sporcularin ilk ve son Olglimlerine ait reaksiyon siiresi
degerlerinin karsilastirilmas: Tablo 5.5'te yapilan analize gore yapilmistir. Bu sonuglar, 8
haftalik egitimden sonra, kontrol grubunun sag ve sol ayaklarinin ilk ve son o6lgiimler
arasindaki isitsel ve gorsel reaksiyon hizlarinin anlaml diizeyde olmadigini gostermistir (P

> 0.05).

Tablo 5.6. Bacak kuvveti degiskeninin isitsel ve gorsel reaksiyon siirati zamanlarinin
iligkisi

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu
Ik Olgiim Son 6lciim Ik Olgiim Son ol¢iim
R p R p R p R p
Isitsel Sag Ayak RZ -094 0370 -037 0448 231 0,204 407 0,066
Isitsel Sol Ayak RZ 043 0439 124 0330 316 0,125 295 0,143
Gorsel Sag Ayak RZ 310 0,130 369 0,088 -336 0,111 -357 0,096
Gorsel Sol Ayak RZ -198 0,240 036 0450 -281 0,155 -264 0,171

Tablo 5.6’ de yapilan analizlerde deney grubunun ilk ve son dl¢limlerinin reaksiyon
zamaninin bacak kuvveti arasindaki iligki incelendiginde deney grubunun isitsel sag ayak
RZ ve gorsel sol ayak RZ ile bacak kuvveti arasinda istatiksel olarak negatif yonlii diisiik
bir iligki oldugu goriilmektedir. Deney grubunun ilk ve son dl¢lim isitsel sol ayak RZ ve
gorsel sag ayak RZ ile bacak kuvveti arasinda istatiksel olarak pozitif yonlii diisiik bir iliski
oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubunun ilk ve son odlglimlerinin reaksiyon zamaninin bacak kuvveti
arasindaki 1iliski incelendiginde deney grubuna gore aralarindaki iligki daha yiiksek
bulunmustur. Kontrol grubunun ilk ve son Ol¢limlerinin reaksiyon zamaninin bacak

kuvveti arasindaki iliskide isitsel sag ayak RZ ve isitsel sol ayak RZ ile bacak kuvveti
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arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii yiiksek bir iliski oldugu goriilmekte, gorsel sag
ayak RZ ve gorsel sol ayak RZ arasinda negatif yonlii yiliksek bir iliski oldugu
gorilmektedir.

Deney grubu ve kontrol grubuna yapilan testler ve ¢alismalar sonucunda, bacak
kuvveti artan deney grubu sporcularinin reaksiyon zamanlari azalmistir. Deney-kontrol
grubuna yapilan analizler sonucunda bacak kuvveti ile isitsel ve gorsel reaksiyon zamani

arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik gériillmemistir. (p>0,05)
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6. TARTISMA SONUC

Yaptigimiz calismada ortaokul grubu sporcularin futbol ve kuvvet antrenmanlarinin
ayak reaksiyon siiratine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Reaksiyon siirati biitlin spor
branslarinda basarinin 6nemli anahtarlarinda biri haline gelmistir. Reaksiyon siiratinin
gelisime en acik oldugu donem ise 10-12 yas donemidir. Bu yas grubuna yapilan
antrenmanlarin reaksiyon siiratine ne derece etki ettigini gormek icin bu calisma
yapilmistir. Bu arastirmada hicbir antrenman programinda yer almayan deney ve kontrol
grubu sporcularin yas, boy, kilo, esneme, si¢crama, bacak kas kuvveti, sirt kas kuvveti sag
ayak ve sol ayak isitsel reaksiyon zamani ile sag ve sol ayagin gorsel reaksiyon zamanlari
Olctimleri yapilmustir.

Yapilan bu 6l¢limler sonucunda deney grubunun boy oranlar1 kontrol grubunun boy
oranina gore daha diisiik oldugu gézlemlenmistir. Deney grubunun boy orani 144,6+5,877
kontrol grubunun boy orani ise 145,2+7,58 oldugu istatiksel olarak saptanmistir. Deney
grubunun kontrol grubuna oranla kilolarinin yapilan olgiimlerle daha yiiksek oldugu
gozlemlenmektedir. Deney grubunun kilo oran1 36,9+4,3 kontrol grubunun ise
35,06+5,1470ldugu goézlemlenmistir.

Deney grubunun isitsel sag ayak reaksiyon zamani, antrenman oncesinde yapilan
ilk ol¢iimde 0,360+0,039, antrenman sonrasinda ki son test dl¢iimde 0,349+0,035 olarak
bulunup anlamlilik diizeyinin ise (p<0,05) den kiiciik oldugundan 0,000 bulundugundan
dolayr anlamli olarak saptanmistir. Kontrol grubunun isitsel sag ayak reaksiyon siiresi
alman ilk Olgiimlerde 0,345+0,039, son test Olgiimde 0,335+0,047 olarak bulunup
anlamlilik diizeyinin ise (p<0,05) den biiylik oldugundan 0,169 bulundugundan dolay:
anlamlilik saptanamamustir.

Deney grubunun isitsel sol ayak reaksiyon zamani 8 haftalik antrenman 6ncesinde
yapilan ilk 6lgiimde 0,377+0,038, deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasinda ki son
test olgiimde 0,363+0,040 olarak bulunup anlamlilik diizeyinin ise (p<0,05) den kiigiik
oldugundan 0,001 bulundugundan dolay: anlamli olarak saptanmistir. Kontrol grubunun
isitsel sol ayak reaksiyon siiresi ilk 6lgtimlerde 0,354+0,030 son test 6l¢timde 0,354+0,030
olarak bulunup anlamlilik diizeyinin ise (p<0,05) den biyik oldugundan 0,121
bulundugundan dolay1 anlamlilik saptanamamustir.

Deney grubunun gorsel sag ayak reaksiyon zamani antrenman dncesinde yapilan ilk

testte 0,383+0,038, son test dlgiimlerinde 0,372+0,038 olarak bulunup anlamlilik diizeyinin
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ise (p<0,05) den kiigiik oldugundan 0,000 bulundugundan dolayr anlamli olarak
saptanmuistir. Kontrol grubunun gorsel sag ayak reaksiyon zamani 8 hafta 6ncesinde alinan
ilk oOlgiimlerde 0,372+0,055, son oOl¢iimde ise 0,371+0,055 olarak bulunup aralarinda
onemli bir fark olmadigi saptanmis olup anlamlilik degeri 0,120 olup (p>0,05) biiyiik
oldugundan dolayi aralarinda anlamlilik saptanamamustir.

Deney grubunun gorsel sol ayak reaksiyon siiresi antrenman oncesinde yapilan
Olctimlerde 0,396+0,042 olarak bulunmus son teste ise 0,387+0,040 olarak saptanmustir.
Yapilan olgtimlere gore anlamlilik degeri 0,000 olarak bulunmus olup anlamlilik degerinin
(p<0,05) kiigiik oldugundan dolay1 aralarinda bir anlamlilik oldugu saptanmigtir. Kontrol
grubunun gorsel sol ayak reaksiyon zamanin 8 hafta oncesinde yapilan Slglimlere gore
0,370+0,037 olarak bulunmus olup 8 hafta sonraki yapilan 6l¢iimlere gore ise 0,368+0,038
olarak  bulunmus ve degerler arasinda anlamlilik degerinin 0,177 olarak
belirlenmis(p>0,05) den biiyiikk oldugundan dolayr aralarinda herhangi bir anlamlilik
saptanamamigtir.

Akgilin ve arkadaslarinin (1987) yaptigir calismada, antrenman programina dahil
olmayan 14-17 yas grubunun gorsel reaksiyon zamani ile antrene olan 14-17 yas grubunun
gorsel reaksiyon siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir (p<0.05).
Wylie ve ark., (1996) yaptig1 calismada antrenman programindan sonra deney grubunun
kontrol grubuna gore reaksiyon zamaninin daha iyi oldugunu saptamigtir. Korkusuz ve
ark., (2006) yaptig1 caligmalarda siirekli aikido egitimi alan sporcularin yeni baglayan
sporculara goére reaksiyon siiratinin daha iyi oldugunu tespit etmistir (p<0.05). Karagoz
(2008) tarafindan yapilan calismada 8-10 yas grubu cocuklarda 12 hafta siiren tenis
calismalarinin sonunda gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari arasinda 0.01 diizeyinde bir
anlamlilik oldugu saptanmistir. Bayar ve ark. (1992) yaptiklar1 ¢alisma programinda ise
spor yapmayan bireylere oranla masa tenisgilerin reaksiyon siiratinin daha kisa olarak
saptamistir. Colakoglu ve ark., (1999) yilinda yaptigi ¢alismada uzun siire yapilan
egzersizlerin reaksiyon siiratini kisaltabilecegini saptamislardir. Montes ve ark. (2000)
yaptig1 ¢alismada ise daha once spor yapan ile yapmayan ¢ocuklarda reaksiyon siiratine
bakilmis. Spor yapan grupta reaksiyon zamanimin daha kisa oldugu gdzlemlenmistir.
Mouelhi ve ark., (2006) yaptig1 c¢alismada ise egzersiz yaparak dis ¢evresel uyarilara
verilen cevabin daha da hizlanabilecegi gozlemlenmistir. Ozer (1998) kiz teniscilerde
yaptig1 antrenmanlar sonucunda reaksiyon siiresinin % 21,21 oraninda kisaldigim

saptamistir. Hunter ve ark., (2001) yashlikla birlikte reaksiyon zamaninda goriilen
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degisiklikleri ve reaksiyon zamani, kuvvet ve fiziksel egzersiz arasindaki iliskiyi
arastirmiglardir. Onlarin ¢alismasini Avustralya’nin Sidney kentinde yasayan 20 - 89
yaglar1 aras1 270 saglikli kadin katilmistir. Yas ile fiziksel aktivite arasinda negatif anlamli
bag bulunmustur. Fiziksel olarak aktif kadinlar ile aktif olmayanlar arasinda anlamli fark
bulmuslar ve egzersizle reaksiyon zamaninda gelisme oldugu sonucuna varmiglardir.
Zatzyorski, (1980) gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin antrenman yapmayanlara (0,25-
0,35 sn) nazaran antrenmanli sporcularda (0,15- 0,20 sn) daha kisa oldugu ve isitsel
uyaranlara karsi verilen tepkilerin de gorsel uyaranlara verilen tepkilere gore daha kisa
oldugu belirtilmektedir.

Yaptigimiz ¢aligma ile literatiirde yer alan c¢alismalar karsilagtirildiginda
antrenmanlarin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanina pozitif etkide bulundugunu ve
calismamizla ayni dogrultuda oldugunu gostermektedir.

Deney grubu ve kontrol grubuna yapilan testler ve ¢alismalar sonucunda, bacak
kuvveti artan sporcularinin reaksiyon siireleri de azalmistir. Deney-kontrol grubuna yapilan
analizler sonucunda bacak kuvveti ile isitsel ve goOrsel reaksiyon zamani arasinda
istatistiksel a¢indan anlamli farklilik saptanmamustir. (p>0,05)

Deney grubunun ilk ve son Ol¢limlerinin reaksiyon zamaninin bacak kuvveti
arasindaki iligki incelendiginde deney grubunun isitsel sag ayak RZ ve gorsel sol ayak RZ
ile bacak kuvveti arasinda istatiksel olarak negatif yonli diisiik bir iliski oldugu
goriilmektedir. Deney grubunun ilk ve son dl¢ilim isitsel sol ayak RZ ve gorsel sag ayak RZ
ile bacak kuvveti arasinda istatiksel olarak pozitif yonli disiik bir iliski oldugu
gorilmektedir.

Kontrol grubunun ilk ve son Olgiimlerinin reaksiyon zamanimnin bacak kuvveti
arasindaki iliski incelendiginde deney grubuna gore aralarindaki iligki daha yiiksek
bulunmustur. Kontrol grubunun ilk ve son Ol¢limlerinin reaksiyon zamaninin bacak
kuvveti arasindaki iliskide isitsel sag ayak RZ ve isitsel sol ayak RZ ile bacak kuvveti
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii yiiksek bir iligski oldugu goriilmekte, gorsel sag
ayak RZ ve gorsel sol ayak RZ arasinda negatif yonlii yiliksek bir iliski oldugu
goriilmektedir. Calismada yer alan veriler dogrultusunda bacak kuvveti artan sporcularin
reaksiyon zaman ile arasinda anlamlilik oldugu gézlemlenmistir.

Deney grubunda yapilan calismalarda bacak kuvveti ilk test 43,8+3,83 son test
46,343,61 olup arasinda anlamlilik oldugu gézlemlenmistir. (p< 0,05) Kontrol grubunda
ise higbir antrenman yapilmadan bacak kuvveti ilk test 44,0+6,64 son test 44,2+6,66 olup
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veriler dogrultusunda aralarinda anlamlilik olmadigr gézlemlenmistir. (p>0,05). Sonuglar
neticesinde antrenmanlarin bacak kuvvetine olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

Kiigiikbaycan ve ark., (2013) yaptiklar1 antrenman programlari sonrasinda
voleybolcularin bacak kuvvetinde artis oldugunu saptamislardir. Olgiicii ve ark., (2011) on
iki hafta stiren antrenmanlar sonunda sporcularin bacak kuvvetinde artis oldugunu tespit
etmiglerdir. Pérez-Turpin ve ark., (2014) voleybolculara uyguladiklar: alt1 haftalik kuvvet
antrenmani1 sonunda bacak kuvveti degerlerinde 6nemli Olglide artis tespit etmislerdir.
Imamoglu ve ark., (2017) sekiz hafta siiren antrenmanlar sonunda sporcularin bacak
kuvvetinde artis oldugunu tespit etmislerdir. Benzer bir ¢calismada Popelka ve Pavlovi¢
(2015) miisabaka doneminde uyguladiklar1 ¢alismalarin bacak kuvveti degerlerini pozitif
yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Poyraz ve ark. (2015) badminton milli takimi
sporcularina yaptirdigi caligmalar sonunda bacak kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu belirlemislerdir. Aggoén ve ark., (2015) 12 haftalik masa tenisi
antrenmanlarinin 15 yas ¢ocuklarda viicut kompozisyonu iizerine uyguladigi ¢alismada,
yaptiklart antrenmanlar sonucunda sporcularin bacak kuvvetlerini olumlu yonde
gelistirdigini saptamislardir.

Deney grubunda yapilan antrenmanlar sonucunda 20 mt siirat kosusunda ilk test
3,74440,286 son test 3,656 +0,272 olup arasinda anlamlilik oldugu gozlemlenmistir. (p<
0,05). Kontrol grubunda ise higbir antrenman yapilmadan 20 mt stirat ilk test 3,944+0,343
son test 3,39340,355 olup arasinda anlamlilik olmadig1 gézlemlenmistir. (p>0,05). Yapilan
antrenmanlarin sporcularin siirat degerlerinde olumlu artis olusturdugu gozlemlenmistir.

Kaynak ve ark., (2017) voleybol antrenmanlarina yapilan ek siirat calismalari ile
sporcularin siirat degerlerini pozitif yonde etkiledigini saptamiglardir. Bagka bir ¢alismada
ise Baron ve ark., (2020) yaptiklar1 on iki haftalik bir antrenman sonunda sporcularin stirat
degerlerinde olumlu ydnde gelisme oldugunu belirtmislerdir. Ince(2019)yaptig:
arastirmada alt1 haftalik siirat calismalarinin voleybolcularda siirat degerlerini gelistirdigini
tespit etmistir. Gjinovcei ve ark., (2017) sporculara yaptirdiklar: on iki haftalik ¢calismanin
stiratlerinde pozitif etki ettigini belirtmislerdir.

Voelzke ve ark., (2012) spoculara uyguladiklar1 bes haftalik antrenmanlar sonunda
ceviklik ve siirat degerlerini olumlu yonde gelistirdigini belirtmislerdir. Literatiirdeki bu
bilgiler goz 6niine alindiginda ¢alismalar ile siirat degerlerinde artis oldugu tespit edilmis

olup, bu veriler arastirmamizi desteklemektedir.
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Deney grubunda galismalar sonucunda esneklik degerlerinin ilk test 24,242,484
son test 25,64+2,44 oldugu goriiliip arasinda anlamlilik oldugu gézlemlenmistir. (p< 0,05).
Kontrol grubunda ise higbir antrenman yapilmadan yapilan 6lgiimde esneklik ilk test
24,6+£2,225 son test 25,3+2,19 olup arasinda anlamlilik olmadigr gozlemlenmistir.
(p>0,05). Yapilan antrenmanlarin sporcularin esneme degerlerinde olumlu artis
olusturdugu goézlemlenmistir.

Mikkelsson ve ark. (2006) fiziksel aktivite diizeyi ile esneklik arasinda pozitif
yonlii bir iligski oldugu yapilan ¢alisma ile bildirilmistir. Esneklik, yasa bagli olarak azalma
gosterse de antrenman ile degerlerin korunmasina olanak vardir (Diizgilin ve Baltaci, 2009).
Diisiik fiziksel aktivitenin (yavas yliriiylis) esneklik tizerine olumlu bir etkisinin olmadig:
gozlemlenmistir (Manire ve ark, 2010). Turki-Belkhiria ve ark., (2014) yaptiklari
calismada antrenman programinin esneklik seviyelerini olumlu yonde etkiledigini tespit
etmiglerdir. Sarikaya ve ark., (2016) yaptiklar1 sekiz haftalik bir antrenmanin sporcularin
esneklik diizeylerinin olumlu yonde gelistigini tespit etmislerdir. Baska bir ¢alismada ise
Ryan ve ark., (2014) farkli germe egzersizlerden olusan bir egzersiz g¢alismasinin
katilimcilarda esneklik degerlerini olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Akyiiz ve
ark., (2017) statik ve dinamik germe egzersizlerinden olusan bir antrenman programi
uyguladigi ve sporcularin esneklik diizeylerini gelistirdigini tespit etmislerdir.
Literatiirdeki bu bilgiler goz oniline alindiginda calismalar ile esneme degerlerinde artig
oldugu tespit edilmis olup, bu veriler arastirmamizi desteklemektedir.

Deney grubunda yapilan ¢aligmalar sonunda sirt kuvveti ilk test 49,1+4,22 son test
50,9+4,30 olup arasinda anlamlilik oldugu gozlemlenmistir. (p< 0,05). Kontrol grubunda
ise hi¢bir antrenman yapilmadan alinan 6l¢iimlerde sirt kuvveti ilk test 48,3+6,29 son test
48,6+6,15 olup arasinda anlamlilik olmadigi goézlemlenmistir. (p>0,05) Yapilan
antrenmanlarin  sporcularin  sirt  kuvveti  degerlerinde olumlu artis olusturdugu
gozlemlenmistir.

Ates ve ark.,, (2007) tarafindan yapilan arastirmada erkek futbolcularin
antrenmanlar sonunda sirt kuvvetinde artis oldugu gozlemlenmistir. Sahin (2007)
tarafindan yapilan c¢alismada egzersizlerin hem bacak hem de sirt kuvveti degerlerinde
anlamli artiglar oldugu belirtilmistir. Erim (2006) tarafindan yapilan ¢alismada ise yapilan
cabuk kuvvet antrenmanlari sonunda sporcularin mekik degerleri, st ve bacak

kuvvetlerinin anlamli degistigini gostermektedir. Literatiirdeki bu bilgiler g6z oniine
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alindiginda yapilan antrenmanlar ile sirt kuvveti degerlerinde artis oldugu tespit edilmis
olup, bu veriler arastirmamizi destekler niteliktedir.

Deney grubunda yapilan antrenmanlar sonucunda sigrama kuvvetinde ilk test
29,24+4,49 son test 30,64+4,57 arasinda anlamlilik oldugu goézlemlenmistir. (p< 0,05).
Kontrol grubunda ise ilk test 31,2+3,08 son test 31,2+3,08 olup arasinda anlamlilik
olmadigi gézlemlenmistir. (p>0,05).Yapilan antrenmanlarin sporcularin sigrama kuvveti
degerlerinde olumlu artis olusturdugu goézlemlenmistir.

Erdogan ve ark., (2020) yaptig1 ¢alismada voleybolcularin antrenman Oncesi ve
sonrast dikey sigrama degerleri karsilastirildiginda anlamli  farklilik  oldugunu
gozlemlemislerdir. Martel ve ark., (2005) sporculara uyguladigi alti haftalik antrenman
programinin dikey sigrama degerlerini olumlu yonde etkiledigini belirlemislerdir. Demirci
ve ark., (2017) tenis sporcularina yaptiklar1 ¢alisma sonunda dikey sigrama degerlerinde
anlamlilik oldugunu gézlemlemislerdir. Pancar ve ark., (2018) hentbolculara uyguladiklar
sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin dikey sigrama verilerini olumlu yonde
gelistirdigini belirlemislerdir. Fattahi ve ark., (2015) yaptiklar1 calismada sekiz hafta siiren
antrenman programinin voleybolcularin hem dikey sigrama ¢eviklik hem de bacak
kuvvetlerinde olumlu yonde gelismeler saglandigini tespit etmislerdir. Goktepe ve ark.,
(2019) calismasinda yer alan sekiz hafta siiren ve haftada sadece iki giin uyguladiklari
calisma programinda kadin futbolcularin dikey sigrama degerlerini olumlu yonde
etkiledigini belirtmislerdir. Literatiirdeki bu bilgiler goz oniline alindiginda yapilan
antrenmanlar ile sigrama kuvveti degerlerinde artis oldugu tespit edilmis olup, bu veriler
arastirmamizi destekler niteliktedir.

Calisma programinda yer alan 6grencilere belirli bir program dahilinde uygulanan
kuvvet egzersizlerinin ve futbol antrenmanlarinin bazi parametreler iizerinde (isitsel ve
gorsel reaksiyon, si¢rama, siirat, esneme, bacak kuvveti) etkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Deney grubuna yapilan ¢alismalar sonucunda elde edilen istatistik veriler
karsilastirildiginda reaksiyon hizi, esneme sigrama, siirat ve kuvvet degerlerinde anlamli
fark oldugu gozlemlenmistir (p<0,05). Calisma programimna dahil olmayan kontrol
grubunda ise yapilan dl¢limler sonucu parametrelerde anlamli fark olmadigi goriilmiistiir
(p>0,05).

Antrenman calismalarinin deney grubu {izerindeki etkisi g6z oniine alinarak gelisim
caginda bulunan yas grubundaki sporculara daha farkli ve siirekli olan antrenman

metotlariyla ¢aligma yapilip fiziksel gli¢lerinde olumlu gelisme saglanabilir.
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Reaksiyon siiratinin basarityr ne kadar etkiledigi ve gen¢ yaslarda reaksiyon
stiratinin gelistirilmesinin daha kolay olmasini gbz Oniine alarak tiim spor branslarinda
gbrev yapan antrendrlerimizin ve altyapi faaliyetinde bulunan tiim takim ve kurumlarin bu
etkenleri g6z Oniine alarak ¢alismalarin1 yapmasi daha fazla fayda saglayacaktir. Yapilan
egzersiz c¢aligmalar1 sadece futbola yonelik degil farkli branslardaki yeteneklerin ortaya
¢ikmasi ve gelismesi i¢in antrenman yontemleriyle sekillendirilerek kiz ve erkek ¢ocuklara
uygulanip performanslarini arttirmaya yonelik ¢calismalar yapilabilir.

Ulke sporuna katki vermenin en temel degerlerinden biri olan alt yap1 faaliyetlerine
daha fazla deger verilmeli, gerekli saha, malzeme, yetenekli antrendr, egzersiz programlari
ve maddi imkanlar saglanarak tiim iilke capinda ¢aligsmalar yapilmali altyap1 sporcularinin

gelisimine katki saglanmalidir.
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