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OZET

YAZ SPOR OKULLARI FUTBOL PROGRAMINA KATILAN COCUKLARIN
VUCUT KOMPOZISYONU VE BIYOMOTORIK OZELLIKLERININ
INCELENMESI

Burak INAN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Onder DAGLIOGLU
Temmuz 2012, 96 sayfa

Bu calisma; Gaziantep ilinde 8-13 yas grubu yaz futbol okullarina katilan erkek
futbolcular lizerinde uygulandi. Calismanin amaci, haftada 3 giin olmak iizere toplam 8
hafta siiren futbol programina katilan deneklerin viicut kompozisyonu ve biyomotorik
ozelliklerinin incelenmesidir. Denek grubuna uygulanan calismada, 125 futbolcudan
tesadiifi yontemle ve goniillii olarak 50 kisi se¢ildi. Denek grubunun ilk 6l¢iimii 8 hafta
siire ile yapilan futbol antrenmanlarindan bir hafta once, son Olgiimii ise 8 haftalik
antrenman programi bittikten bir hafta sonra yapildi. Elde edilen veriler SPSS for
Windows 16.0 paket programinda analiz edildi. Denek grubunun antrenman Oncesi ve
sonras1 yapilan fiziksel ve fizyolojik parametrelerin Ol¢timlerine gore denek grubu
futbolcularinin boy, viicut agirligi, VKI, viicut yag orani, el uzunlugu, toplam kol
uzunlugu, bas ¢evresi, omuz ¢evresi, bel ¢evresi, kalga gevresi, biceps ¢evresi, 6n kol
cevresi, calf cevresi, omuz genisligi, dirsek genigligi, kalca genisligi, diz genisligi,
esneklik Ol¢timleri, pence kuvveti (sag ve sol el) oOlgiimleri, durarak uzun atlama
Olctimleri, 1 dakika mekik testi 6l¢limleri, istirahat nabzi, VO,Max ve anaerobik gii¢
degerlerinde P<0.05 diizeyinde anlamlilik bulundu. 30 metre siirat testi degerlerinde
P<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunamadi. Sonug¢ olarak; 8 hafta siire ile yaz futbol
okuluna katilan deneklerin fiziksel, antropometrik ve fizyolojik degerlerinde gelisim
gozlenmistir.

Anahtar sézciikler: Futbol, Viicut Kompozisyonu, Biyomotorik Ozellikler,
Antropometri



ABSTRACT

INVESTIGATION OF BODY COMPOSITION AND BIOMOTORIC
FEATURES OF CHILDREN WHO PARTICIPATED IN SOCCER PROGRAM
OF SUMMER SPORT SCHOOLS

Burak INAN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU
July 2012, 96 pages

This study was applied on male soccer players who participated in summer sport
schools and who is age group 8 - 13 in Gaziantep. Aim of this study investigate body
composition and biomotoric features of subjects who participated in soccer program that
continuing to 8 week and 3 day per week. 50 subjects were selected randomly and
voluntary in 125 soccer players. First measurement was applied 1 week ago from
training and last measurement was applied 1 week after training. The obtained datas
were analyzed by SPSS for Windows 16.0. According pre and post training
measurements; significance that is on p<0.05 level was found in height, weight, BMI,
body fat percentage, hand length, total arm length, head circumference, shoulder
circumference, waist circumference, hip circumference, biceps circumference, forearm
circumference, calf circumference, shoulder width, elbow width, hip width, knee width,
flexibility, hand grip strength (right and left), standing long jump, 1 min. shuttle test,
resting heart rate, VO,Max and anaerobic power measurements of subject group.
Significance that is on p<0.05 level was not found in 30 m speed test values. As a result,
physical, anthropometric and physiological values of subjects who were participated in
summer soccer school and were continued 8 weeks have observed development.

Key Words: Soccer, Body Composition, Biomotoric Features, Anthropometry



1.GIRIS ve AMAC

Futbol, modern ¢aglarin en sevilen sporlarindan birisidir. Tiim diinyada oldugu gibi
Ozellikle 1900’11 yillarin ortalarindan itibaren iilkemizde de oldukca yayginlasan futbol,
son yillarda kitlelerin sadece ilgisini ¢eken bir spor dali olarak kalmamuis, biiyiik kitleleri
arkasindan stiriikleyen bir hal almistir. Futbolun bu degisimi sonucu toplumlarin
futboldan beklenti oraninda ciddi artis yasanmis bu da gbéz Oniinde olan bu spor
branginda gen¢ antrenmanlarinin 6nemini arttirmistir. Bilimin hayat icerisine bu kadar
girdigi bu donemde yeni bilimsel yontemlerin futbolda kullanilmasi ka¢inilmaz hal

almistir.

Futbol egitiminde yenilenmis bilimsel yontemlerin uygulanmasinin 6niinde bulunan
engelleri sadece kotli yonetim anlayisit ve maddi etkenlere baglamamak gerekmektedir.
Bu etkenler ile birlikte futbol egitiminin temel yapi taslarindan olan egitmenlerin
(antrendrler, beden egitimi Ogretmenleri gibi) genel ve bransa yonelik akademik
bilgilerini yeterli oranda gelistirmemelerinin bu engelin sebeplerinden oldugu gercegi

ortaya ¢ikmaktadir.

Spor, biiylime siirecindeki ¢ocuklar icin hem fiziksel gelisimleri i¢in hem de iyi bir ruh
sagligi ve kisilik gelisimi i¢in faydali ve gereksinim igermektedir (1). Cagimiz
cocuklariin obezite riski ile kars1 karsiya kaldig1 gergegi gbz oniinde bulundurulursa

sporun ¢cok énemli bir role sahip oldugu gercegi kabul edilmektedir (2).

Cocuklarin ergenlikten dnce ve sonraki siiregte ister performans, isterse saglikli yasam
manti81 ile hareket ederek diizen igerisinde yaptiklari sportif ¢aligmalar, bir yonden
cocuklarin fiziksel gelisimine olumlu etkilerde bulunurken, bir yonden de ruhsal

gelisimlerinin saglikl bir siire¢ belirlemesine yardimci olmaktadir (3).

Gilintimiizden 15-20 yil 6ncesine kadar aileler ¢ocuklarina spor yaptirmayi, diger bir
deyisle futbol oynamay1 yasaklarken giiniimiizde spor bir endiistri kolu olmus bir¢ok
evebeyin tarafindan tegvik edilir hal almistir. Artik aileler ¢cocuklarinin futbol oynamasi

icin engel degil tesvik eden konumuna gelmistir.



Futbolu yoneten devlet kurumlart ve spor kuliipleri bu taleplerin artis1 sonucunda alt
yapt calismalarint daha bilimsel temellere dayanan ve organizasyonuna ciddiyet
gosterilen bir hale sokmuslardir. Yaz futbol okullar1 da bu diisiince degisiminin sonucu
olarak faaliyetlerine baglamistir. Veliler artik yaz futbol okullarin1 ¢ocuklarin sadece
bos zamanlarin1 degerlendirebilecekleri bir organizasyon olarak gormeyip gerek
cocuklarinin fiziksel ve fizyolojik olarak gelisimlerine katki saglamasi gerekse
miisabaka sporculuguna ilk adim olarak degerlendirmeye baslamislardir. Bu taleplerin
artis1 sonucu llkemizde siirekli olarak futbol okullarinin kurulmasina etkili olmus,
bir¢ok futbol kuliibii alt yapilarinda futbol okullari i¢in ayri birimler olusturmaya
baslamistir (2). Ozellikle bu yaz futbol okullar1 spor kuliipleri, 6zel kisiler ve Genglik
Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliikleri tarafindan faaliyete gecirilmektedir. Birgok velilin
ticret 6deyerek c¢ocuklarini gonderdikleri yaz futbol okullar1 bu ¢ocuklar i¢in bilimsel

temellere dayanan zeminler kurmak zorundadir (2).

Gerek Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliikleri gerekse spor kuliipleri ve 6zel kisiler
tarafindan organize edilen yaz futbol okullarinin ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerine ve
futbol brangi antrenmanina yonelik verimi ne kadardir? Bu yaz futbol okullar1 ¢alisma
programlar1 ger¢ekten uzman kisiler tarafindan hazirlanip ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik etkenleri goz oniine alinip gelisimlerine katkida bulunmakta midir? Yoksa
cocuklarin fiziksel ve fizyolojik gelisimlerine higbir katki saglamadan sadece ekonomik
ya da bos zaman1 degerlendirme amaclar1 gozetilerek mi yapilandirilmaktadir? Cocuk
ve velilerin beklenti ve taleplerini karsilayabilecek diizeyde midirler? Bu g¢alismanin
planlanma amac1 giiniimiizde oldukga popiiler olan yaz futbol okullarin bu beklentileri

karsilayabiliyor mu yanitini aramaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cocuklarda Fizyolojik Gelisim

Cocuk ve geng kalbi, kan dolasan1 ve solunum o6zellikleri sportif antrenmanla gelisim
saglamaktadir. Buradan oksijen alig verisi, kan dolasim1 ve solunum 6zelliklerinin, 6zel
yiiklenmelerle gelistigi goriilmektedir. 7—14 yas arasindaki ¢ocuklarda kalp atis voliimii
ve oksijen alma yetenegi gelistirilmektedir. Sunu belirtmekte yarar vardir. Kalbin
biiyiimesi, onun her zaman dakika voliimiiniin artirmast demek degildir. Burada 6nemli

olan saglikli bir kalbin varolusu ve kapasitesinin yiiksek olmasidir.

Antrenman yapmis cocuklarla yapmamis cocuklarin kalp voliimlerinde farkliliklar
olacagi bir gercektir. Bunu Schleusing ve Rieger soyle belirtmislerdir; Oksijen
kapasitesi kiz ve erkek cocuklarda 12 yasa kadar giderek yaklasip esit duruma
gelmektedir. Maksimum oksijen alis verisi antrenman yapmis ¢ocuklarda dnemli dlciide
artmaktadir. Antrenmanli bir ¢cocuk ile antrenmansiz bir ¢ocuk arasindaki kalp vurus
frekansinin da farkli oldugu goriilmektedir. Calismadan sonra kalp vurus frekansinin

normale inmesi antrenmanli ¢ocuklarda daha ¢cabuk olusmaktadir (1).

2.2. Cocuklarda Psikolojik Gelisim

8-13 yas grubunda c¢ocuklar kendisi ile 06zel olarak ilgilenilmesini isterler.
Cevrelerindeki her sey onlarin dikkatini ¢eker. Bu donemde kendilerini iinli kisilere

benzetme egilimindedirler. Onlar taklit etmeye caligirlar (2).

Yaptirilan egzersizlerle bu yastaki ¢ocuklarin psikolojik yonden kendine giiven duygusu
artar, kendini kontrol etme duygusu gelisir, cabuk ve dogru karar verme duygusu gelisir,
calisma zevki ve disipline uyarlar. 8-13 yas grubu ¢ocuklarda gii¢ gelistirme
egzersizleri, kisilik gelisimine uygun bir plan ve program ¢ercevesin de hazirlanmalidir.
Hazirlanan program gelisim 6grenme iliskisini zedelememelidir. Ilk planda genel gii¢ ve
yetenegi, daha sonra sporun degerini, basarili bir sporcunun duyacagi gurur ve
yenilmenin, yenmek kadar dogal oldugunu kabul etmenin bilincini, telkin edilerek

cocugu ruhsal olarak hazirlamak gerekmektedir (1).



2.3. Cocuklarda Motorik Gelisim

Yapilan ¢aligmalar, sporda basari i¢in motor reflekslerin olusum ¢aginin 5-7 yas grubu

oldugunu, bundan sonra motor refleks gelisiminin sinirli kaldigini belirtmektedir.

Okul 6ncesi 4-7 yas arasi ¢ocugun hareket gelisiminin en hizli devresidir. Bu zamana
kadar cocuk, baz1 temel hareket sekillerinden yerde siirlinme, yliriime, ¢ekme, ¢ikma,
tirmanma, yiiksek bir yerden atlama, kosma, durarak atmayi, ugrasiyr 0grenmistir.
Boylece, ¢ocuk okul dncesi devrenin sonunda sportif hareketleri 6nemli temel hareket
sekilleriyle, hareket guruplart i¢inde basit becerileri de 6grenmis olur. Okul ve daha
sonraki devrelerde (8—13 yas aras1) ¢ocugun hareketsel basar1 giicli cabuk ve dikkati
ceken bir ilerleme ile kendini gosterir. Bu gelisme safhasinda 6nce kazanilan ve bilinen

hareket sekilleri bir takim sportif oyunlarla gelistirilebilir.

7-14 yas performans yeteneginde, dnemli ilerleme 6zellikle bu ¢agda saptanir. Bu
bolim dyle bir gelisim boliimiidiir ki, ¢ocuk bildigi hareket formlarin1 ¢ok c¢abuk
diizeltir, gelistirir ve yenilerini ¢cabucak kazanir. Bu nedenle, bu gelisim periyodu hem
performans yasina 6zgii olarak hem de ¢ocugun en 1yi 6grenme yas1 olarak belirgindir.
Fiziksel performans bu yasta ¢ok iyi taninabilecek diizeye ulasmustir. Ozellikle siirat,

aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik bu donemde gelisir (1).

Tablo 2.1. Motorik gelisme evreleri (3).

a- Dogum ile 3 ay aras1
1- Bebeklik b- Kiitle hareketlerinin olusmadigi dénem b- 4 aylikla 1 yas arasi

c- ilk koordine hareketlerinin &grenildigi donem.

1-3 yas aras1
2- Kiigiik cocukluk o o o
Cok cesitli hareket ¢esitlerinin 6grenildigi donem.

] 4-7 yas arasi
3- Okul 6ncesi donem o o o o
Cesitli hareket tiirlerinin en iyi 6grenildigi donem.

. | 7-10 yas aras1
4- Ilkokul ¢cocugu yas donemi

Motorik dgrenme giiclinde hizl artislar kaydedilir.




Tablo 2.1. Motorik gelisme evreleri (devam)

Kizlarda 10 ile 11-12 yas aras1 Erkeklerde 10-13 yas arasi.
5- Okul ¢ocugu yas1 ) ) o
Motorik 6grenmenin en iyi oldugu donem.

Kizlarda 11 ile 12—13 yas arast

6- Geligme siiresinin ilk donemi
Erkeklerde 12—13 yas arast

(ilk ergenlik veya (Pubeszens)
Motorik beceriler ve imkanlarin gelisim ve degisim donemi.

Kizlarda 13 ile 16—17 yas arast

7- Gelisme siiresinin
Erkeklerde 14—15 ile 18—19 yas aras1

ikinci donemi (Adoleszens)
Cinsiyet farkliliklari, kisilik ve dayaniklilik artigt.

2.4. Cocuklarda Zihinsel Gelisim

Zihin gelisimi bireyin ruhsal gelisiminin ekseni niteligindedir. Zihin yapis1 ya da daha
6zel bir deyisle zeka bireyin davranislarini genis etkiler, kisaca zeka kendini daha ¢ok
davraniglarda gosterir. Bilingli olan her davranig, zekanin {iriinlidiir, denebilir. Cocuga

saglikli bir zihin gelisimi saglamak egitimin en 6nemli amaglarindan biri sayilir.

Yapilan etkinlikler yoluyla ¢ocugun zihinsel gelisiminde gerekli algilama diisiince, akil
yiiriitme, dikkat, kiyaslama ve temel kavramlarin gelismesi saglanir. Zihin gelisimi ile
ilgili ilke ve kavramlari bilmek, cocugu egitme durumunda olanlara ¢ok yardim

edecektir (4).

2.5. Cocuklarda Gelisim Donemleri

2.5.1. Biiyiime ve gelisme

Biiylime, bir ¢ocugun viicudunun, yani organlarinin uzunluk ve agirlik yoniinden

Olciilebilen artis1 anlamina gelen bir terimdir. Cocugun organizmasini yetiskinden

ayiran en onemli 6zellik, devamli biiylime ve gelisme halinde bulunmasidir.



Biiylime, viicut hacmi ve kiitlesinin artmasi demektir. Gelisme ise viicut dokularinin
yapisinda ve bilesiminde degisiklikler sonucu biyolojik fonksiyonlarin farklilagsmasini

ifade eden niteliksel bir terimdir.

Biiylime parametreleri, erkek ve kiz c¢ocuklarda erken c¢ocuklukta farkliliklar
gostermektedir. Erkek cocuklar, ortalama odlgiilere gére dogumdan 6n ergenlik oncesi
doneme kadar kizlardan daha iridirler. Erkek ve kizlar, 7 veya 8 yaslarina kadar ayni
derecede motor aktivite ve koordinasyona sahiptirler. Fakat 9 yasinda, hala ergenlik
oncesi donemde olduklar1 halde, erkek cocuklar beceri yoniinden kizlarda daha
ilerdedirler. Olgiilebilir gelisim ozellikleri (boy, kilo) her zaman diizensizdir, yasa gore
degisen ozellikler gosterilir. Goodin’e gore gocugun boy gelisimi ilkbaharda, kilo alimi

ise sonbaharda artmaktadir (5).

Gelisim ise, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu birbirine bagli ve diizenli bigimde,
ortaya cikan ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiylimeden ayri olarak
gelisme, yeni beliren yetenekler ve davranig goriintiileri ile gerceklesen fonksiyonel

ozelliklerin olusmasini da igerir. Genellikle gelisim 6nceden kestirilebilir bir sira izler.

Cocuklarda gelisim, siireklilik gostermekte; fakat bu siirekliligin iginde gelisim ivmesi
donemler halinde farklilasmaktadir. Bu silirecin asamalari, bireysel farkliliklardan ve
spesifik ozellikleri yoniinden, her donem kendinden sonra gelen donemle birlestigi icin,
kesin sinirlarla birbirinden ayrilamaz. Bu sebeple antrenman planlanmasinda dikkate
alinsa da gelisim siirecinin “oyun cagi, erken okul ¢agi” gibi siralayan genellestirilmis

modellerle agiklamak her zaman dogru olmayabilmektedir (1).

Okul 6ncesi donemde (4—7) motorsal gelisim hizlidir. Bu donemin baslangicinda temel

hareketler rahatlikla yapabilmektedir (6).

Cocuk bes yasina geldiginde nesneleri biiyiikliik, renk, sekil gibi duyusal 6zelliklerine

gore siniflandirabilir.

Bas ¢evresindeki biiyiime onceki doneme oranla daha yavastir. Gogiis kafesi bazen az

biiyiidiigii halde buna oranla kol ve bacaklar daha hizli biiylime gostermektedir (1,7).
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Donem boyunca benmerkezci diisiince egemendir. Ben merkezicilik, ¢cocuklarin bencil
olduklar1 ya da kendileri ile asir1 ilgili olduklart anlamina gelmez. Bir seyi baskalarinin
bakis1 agisindan gorme ya da baskalarmin duygularini, gereksinmelerini fark etme

konusunda ki yetersizlik anlamina gelmektedir.

Okul 6ncesi donemdeki sporsal faaliyetlerden genel olanlar1 s6yle 6zetlenebilir. Okul
oncesi donem de, ¢ocuklar saglikli olmak ve fiziksel verimlerini gelistirmek i¢in sporsal
faaliyetlere katilimidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarin buz pateni, yiizme, tramplen
atlama, cimnastik, akrobasi gibi spor dallarinda 6zel antrenmanlara katilmalar
uygundur. Deneyimler, ¢ocuklarin ¢esitli sporsal faaliyetlere veya belli bir spor dalinda
temel antrenmanlara katilimlar1 saglandiginda, ©nemli sonuglar alinabilecegini

gostermektedir (1).

6-10 yasindaki cocuklarm sportif egitimi okulda ve kuliiplerde baslar. Tlkokullardaki
spor, planli ders {iiniteleri ve genis kapsamli sportif imkanlar1 ile hedefe yonelik

performans gelisimi saglayacak on sartlara sahip olmalidir (6).

On plandaki hedef, fiziki yeteneklerin gelisimini genis kapsamli bir hareketlilik
zenginligine ¢evirebilmeli ki, futbola 6zgii hareketler daha kolay 6grenilebilsin.
Cocuklar ayn1 zamanda velilerden tesvik ve destek gorerek bos zamanlarinda spor
yapmalidirlar. Hepsi ylizmeyi 6grenmeli, atletizm yapmali ve genis kapsamli oyunsal

sekillerle tanismalidirlar.

Degisik disiplinlerle ne kadar iyi bir gelisim saglanirsa, futbol antrenmanindaki
ogrenimde o kadar kolaylasir. Sportif temel egitim ne kadar genis kapsamli olursa
futbol oynamasini 6gretmek o kadar kolay ve ¢abuk olur. Her ¢ocuk buna uygun beden
egitim derslerine ya da imkanlaria sahip olmadig: i¢in bos zamanlarinda hareketlilik
kazanabilmelidir. Bundan dolayi, futbol antrenmaninda yalnizca futbola 6zgiin oyun ve
alistirma sekilleri degil, 6zellikle kosu i¢in top ile oyunlar, sigcrama ve deney grubu yaz
spor okullarinda, on hafta boyunca ve haftada iki giin olmak tirmanma alistirmalar1 da

sunulmalidir (8).



Buna ragmen ¢ogu zaman haftada bir defa yapilan antrenmanlarda, futbola 6zgii egitim
on planda tutulur. Ashinda ¢ocuklari sistemli antrenmanlar ile futbol oyununa
yaklastirmak ve performans gelisimlerini devamli desteklemek gerekir. Fakat haftada
bir kez yapilan antrenman, spora ilgisi olan ¢ocuga en yliksek performansa yiikselme
yetenegini garanti edemez. Biitiin biiyiikk yildiz futbolcular bos zamanlarini ya tek
basma ya da grup halinde calisarak degerlendirmislerdir. Bu sekilde top ile mesgul
olarak kendilerine, topa olan giivenlerini gelistirdiklerinden, simdi yiiksek performans

seviyelerinde oynayabilmektedirler (6).

2.5.2. ilkokul éncesi donem

Okul 6ncesi donemde (4—7) motorsal gelisim hizlidir. Bu dénemin baslangicinda temel
hareketler rahatlikla yapabilmektedir. Bes yasina geldiginde, cocuk nesneleri biiyiikliik,
renk, sekil gibi duyusal 6zelliklerine gore siniflandirilabilir (6, 9).

Bas c¢evresindeki biiylime onceki doneme oranla daha yavastir. Goglis kafesi bazen az
biiyiidiigii halde buna oranla kol ve bacaklar daha hizli biiylime gostermektedir. Donem
boyunca ben merkezci diisiince hakimdir. Ben merkezicilik, ¢ocuklarin bencil olduklari
ya da kendileri ile agir1 ilgili olduklar1 anlamima gelmez. Bir seyi baskalarinin bakisi
acisindan gorme ya da baskalarmin duygularini, gereksinmelerini fark etme

konusundaki yetersizlik anlamina gelmektedir (1, 7).

Okul 6ncesi donemdeki sporsal faaliyetlerden genel olanlar1 sdyle 6zetlenebilir. Okul
oncesi donem de, ¢ocuklar saglikli olmak ve fiziksel verimlerini gelistirmek i¢in sporsal
faaliyetlere katilimidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarin buz pateni, ylizme, tramplen
atlama, cimnastik, akrobasi gibi spor dallarinda 6zel antrenmanlara katilmalar
uygundur. Deneyimler, ¢ocuklarin ¢esitli sporsal faaliyetlere veya belli bir spor dalinda
temel antrenmanlara katilimlart saglandiginda, Onemli sonuglar alinabilecegini

gostermektedir.

6-10 yasindaki gocuklarin sportif egitimi okulda ve kuliiplerde baslar. ilkokullardaki
spor, planli ders tniteleri ve genis kapsamli sportif imkanlar1 ile hedefe yonelik

performans gelisimi saglayacak on sartlara sahip olmalidir.
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6—-10 yas grubu ¢ocuklarda futbola baslama ¢ag1 olarak ¢ok dnemli bir yas grubudur.
Anne ve baba burada ¢ok onemlidir. Aile futbolu severse ¢ocukta futbolu sever. Bu yas
grubunda c¢ocugun gelismesi sosyal c¢evreye baghdir. Bu c¢agda cocuk kuliiplere

katilmaya hazirdir. Cocuklara teknik aligtirmalar verilebilir. Baba ilk plandadir.

On plandaki hedef, fiziki yeteneklerin gelisimini genis kapsamli bir hareketlilik
zenginligine c¢evirebilmeli ki, futbola 6zgii hareketler daha kolay Ogrenilebilsin.
Cocuklar ayn1 zamanda velilerden tesvik ve destek gorerek bos zamanlarinda spor
yapmalidirlar. Hepsi ylizmeyi 6grenmeli, atletizm yapmali ve genis kapsamli oyunsal
sekillerle tanigmalidirlar. Degisik disiplinlerle ne kadar iyi bir gelisim saglanirsa, futbol
antrenmanindaki 6grenimde o kadar kolaylasir. Sportif temel egitim ne kadar genis
kapsamli olursa futbol oynamasimi 6gretmek o kadar kolay ve ¢abuk olur. Her ¢ocuk
buna uygun beden egitim derslerine ya da imkanlarina sahip olmadigi i¢in bos
zamanlarinda hareketlilik kazanabilmelidir. Bundan dolay1, futbol antrenmaninda
yalnizca futbola 6zgiin oyun ve alistirma sekilleri degil, 6zellikle kosu icin top ile
oyunlar, sigrama ve deney grubu yaz spor okullarinda, on hafta boyunca ve haftada iki

giin olmak tirmanma aligtirmalar1 da sunulmalidir (1).

2.5.3. Ergenlik ¢ag1 oncesi donem

Bu cag ilkokul yasi ile ergenlik ¢aginin baslangicindaki zamani kapsar. 10 ile 12—-13
yaslarinda biyolojik gelisimi ile boy ve enine dogru biiylimedeki denge saglanmaktadir

(6, 10).

811 yas ve 11-13 yaslann arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal verimin
gelismesi hizhidir. Bu gelisme donemi hareket becerilerinin 6grenilmesi i¢in ideal yas
olarak adlandirilmaktadir. Fiziksel verimin biitiin gostergeleri en hizli artisin bu gelisme
doneminde oldugunu gostermektedir. Motor Ogrenme yetenegi de bu gelisme
doneminde baglar. Bu yastaki cocuklar, bir seyler basarmak ister. Bu donemin
kondisyonu gbz ardi edilmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi i¢in kullanilmasi

mantiklidir (1).
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Temel dayaniklilik antrenman1 daha uzun sprint, orta, kisa siireli dayaniklilik bransina

Ozgii hazirlanarak yiiriitiilmelidir. Gii¢ antrenmani fazla gesitlenmemelidir (10).

10 ile 12—13 yaslarinda biyolojik gelisimleri ile dogru orantili olarak fiziksel uyum ve

psikolojik denge zor hareketlerin bile kolayca 6grenilebilmesi i¢in olusturmaktadir (1).

Cocuklar bu yasta oyun oynama g¢agindan c¢ikmigslardir. Bu yasta mantik 6n sirayi
almistir, 6gretmen rehber olarak biiylik rol oynar. Cocuga futbolu oyun kurallarina gére

oynatmak gerekmektedir (11).

Ergenlik 6ncesinde, en iyi 6grenme basarisi elde edilmektedir. Bu yas grubunda tipik
olan aniden 6grenmenin sebebi ise motorik yonlendirme kabiliyetinin gelisimi, algilama
kabiliyetinin ve iletisimin gelismesidir (12). Sayet cocuklar ilkokul ¢aginda hareket
kabiliyetlerini genis kapsamli gelistirler ise, hareket akislarinin Ogrenimi gittikce
hizlanir. Hareketler bu yasta bilingli olarak 6grenilmis olan teknigin incelenmesiyle
baslamalidir. Ayrica bu yas hareketliligin, ¢cabuklugun ve dayanikliligin artmasi icin
miisaittir. Hareketlilik antrenmanina da onem verilmeli, ¢ilinkii ¢aligmalar yapilmazsa

yas ilerledikce esneklikte kaybolmaktadir (11).

2.5.4. Birincil ergenlik ¢ag:

Ergenlik ¢aginin baglamastyla yogun bir boy biiyiimesi baslar. Ozellikle kol ve bacaklar
govdeye nazaran daha ¢abuk biiyiir. Bundan dolay1 ¢ocuklarin gévdesinde dengesizlik
olusur. Bu da ozellikle 12-13 ile 14-15 yas yasindaki c¢ocuklarin koordinasyon
kabiliyetlerini olumsuz sekilde etkiler (13).

Motorik 6grenme kabiliyeti duraklar. Dolayisiyla yeni hareketlerin 6grenimi zorlasir.
llkokul ¢aginda devamli antrenman yapmis ¢ocuklarda bu tiir problemler

gbzlenmemektedir (7).

Psikolojik agidan bu doénemde ¢ocuklar da dengesizlik, giivesizlik ve daginiklik
gozlenmektedir. Bu ¢agda olaganiistii bir istekle birlikte bencillik ve istikrarsizlik tespit

edilmistir.
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Neticede kendine 6zgii bir heyecan ve durgunluk, hareketlilik ve basarisizliktan ve
maglubiyetten dogan bir korku mevcuttur. Asir1 derecede saldirganlikta sorun yaratir.
Antrendrler bu tip durumlar bilmek zorundadirlar ki, karsilastiklar1 zor durumlarda
olumlu tepki gosterebilsinler. Onemli olan ilgi ¢ekici alistirmalar ile oyunculara uygun

yiiklemeler yapilabilmektedir (1).

Bu yas grubunda her oyuncuya ayni antrenman uygulanirsa bazilar1 i¢in ya az ya da
fazla gelebilir. Burada antrendr ayrintili antrenman programi yapmalidir. Dikkati
ozellikle ge¢ gelisen gengler lizerinde olmalidir. Ayrintili bir antrenman programi ile
degisik performans gruplarinda ne fazla ne de az yiikleme yapmis olur. Ergenlik

caginda kondisyonel performans 6nemli oranda gelismektedir.

Geng oyuncularin futbol oyunlarini1 gelistirmek ve futbol maglarina baslamak i¢in bir
kuliibe iiye olma zamanidir. Okulla kuliip paralel devam etmektedir. Bu yasta geng
oyuncular halen gorerek Ogrenmeye devam ederler. Gen¢ oyuncu psikolojik olarak

takimdaki yerini almak i¢in tesvik edilmelidir (7).

2.5.5. Ikinci ergenlik ¢ag

Bu ¢agda gengler (14—15 ile 17-18) yas biiylime ile viicudun fiziki dengesi saglanmakta
ve hareketler daha ekonomik ve hedefe yonelik yapilabilmektedir. Simdiye kadar yanlis

Ogrenilmis olan seyler, diizeltilebilmektedir.

Ergenlik caginin 18 yasinda bitecegi ile ilgili bir kural yoktur. Ozellikle birkag sene
daha, yetigkin insan cagma kadar uzayabilmektedir. Bu ¢agda gengler ideal teknigin
arayis1 icerisindedir. Teknik taktik agidan yetenekler ve kabiliyetler iyilestirilip fiziki
yiiklenmelerle arttirilabilmektedir.

Ideal teknik ve stil ince galigmalarla saglanabilir. Antrenman yogun ve genis kapsamli
olup, igerigi ve yiiklenme derecesi yetigkinler i¢in uygulanan diizeydedir. Bu ¢agda
birinci ¢aga nazaran, gengler giivensizliklerini ve davranislarindaki dengesizlikleri

atmustir.
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Gostermis olduklar1 performanslarina, arkadaslarinin hatali ve zayif yanlarina daha
fazla yorum getirmektedirler. Disaridan gelen elestirilere halen hassastirlar. Baskili

otoriteye kars1 olup bilingli ve ikna edici elestiriye aciktirlar (9).

Oyuncu antrenman sirasinda genis bir sahada ve takimdaki 0zel rolii ile top

kullanmasini gelistirmektedir (14).

14—18 yaglar1 arsindaki gencler gelismis bir performans hazirligi gostermektedir.
Ogrenme yetenegi ve hazirligr icin kosullarin iyi olmasi basarili 6grenim igin en iyi
ortam hazirlamaktadir. Bu yaslardaki geng¢ kiz ve geng erkeklerin antrenmanlarindaki
farkliliklar anlasilabilmektedir. Hareket siirati ve kuvvet ozellikleri genc erkeklerde
geng kizlara gore mukayese edilemeyecek kadar iyi gelismistir. Ust diizeydeki

antrenmanin amaci pekistirme-futbol antrenmani yapmadir (5).

2.6. Beden Morfolojik Yapilari

Viicut yapist ile performans ile ilgili calismalarin tarihi olduk¢a eskidir (15). Uzun
yillardan beri uygun viicut tipinin sportif performansta 6nemli bir rol oynadigi
diistiniilmektedir. Somatotip olarak da bilinir. ABD’li psikolog W. H. Sheldon’in
gelistirdigi, insan viicudunun bigimine ve fiziksel tipine dayanan smiflandirma
sistemidir (16). ilk calismalardan giiniimiize antropometrik &lciimler ve somatotip,
yetenegin belirlenmesinde 6nemli hale gelmistir. Ozel atletik olaylar maksimal
performans i¢in farkli viicut tipleri gerektirmektedir. Pek ¢ok spor dalinda viicut yapisi
genellikle bir atletin belirli bir spor bransina uygun olup olmadiginin belirlenmesi i¢in
kullanilir. Somatotip profili bir spor bransina uygunlugunu belirlemek i¢in oldukca

onemlidir (17).

Sheldon’in sisteminde insanlar, viicutlarinin belirgin yapisina gore ii¢ asir1 beden tipine

ayrilir:

—Endomorfik ya da yuvarlak, sisman tip,
—Mezomorfik ya da kasli tip,

—FEktomorfik ya da ince uzun tip.
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Viicut yapisinin dis 6zellikleri dikkate alinarak yapilan fizik yap1 6gelerine dayali olarak
belirtilen bir siniflama olan somototip degerlendirmeler antropometrik dl¢timler yardimi

ile edilir (18).

2.6.1. Endomorfi

Viicudun yuvarlak ve yumusak olusu ile iligkilidir. Bilimsellik icermeyen terimoloji de
endomorfi i¢in, “yaglilik” komponentide denir. Lateral c¢aplarda viicudun oOzellikle
bacak, boyun, kafa, gévde, kol ve bas orantilarinda esitlik gozlenir. Endomorfik tip
orneklerinde yiiksek kare omuz, kisa bir boyun ve karnin gévde iizerinde ¢ikik olmasi
gozlenir. Viicudun dis hatlarinda hicbir kasin araya girmemesi nedeniyle bir diizgiin

goriiniim ve piirlizsiizliik vardir (18).

2.6.2. Mezomorfi

Mezomorfi 6zelliginde kuvvet igeren, sert ve goz alici kas orani ile birlikte kare viicutla
uyumludur. Kemik yapist biiylik ve kalin kaslar ile ¢evrelenmistir. Bu tip insanlarin
bacaklari, govde ve kollar1 genellikle kemiksel olarak iri ve yogun oranda kas
sahibidirler. Mezomorfik kisilerde géze carpan bir diger 6zelliklerse 6n kolun kalin
olmas ile birlikte el, bilek ve parmaklarin kalinligidir. Gévdeleri iri ve incedir. Omuz
yapilar1 genis olmakla birlikte yukaridadir. Kaslarindan trapezius ve deltoid belirgindir.
Abdominal kaslar1 kalin ve disar1 doniiktiir. Derisi kabadir ve kendiliginden aldig1 koyu
rengi uzun siire boyunca kalir. Bu komponente biiyiik oranda bir¢ok sporcu sahiptir

(18).

2.6.3. Ektomorfi

Bu viicut tipinde insanlar ince, narin ve kibar goriintiiye sahiptir. Kemik yapilarinin
kiiciik olmasi1 ile birlikte kas yapilari da narindir. Diisiik omuzlar1 ektomorfik
goriiniimiin etkisidir. Kol ve bacak gibi uzuvlar1 uzun ancak govde yapilari tam aksine

kisadir. Bu yine de kisi uzun boyludur anlamina gelmez.
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Torasik egri daha belirgin, abdomen ve lumbar egrileri diiz ve yukaridadir. Kisinin
kaslarindan dolay1 ¢ikinti yoktur ve skapular posterior olarak disa kanat gibi ¢ikinti

yapmaktadir (19).

Somatotip belirleme Ol¢iimlerinde kullanilan aletler; Skinfold kalipler, antropometrik
setlerde kayan kaliper, mezura ve boy skalasi ile agirlik tart1 aletleri olarak sayilabilir.
Antropometrik &lgiimler somatotip unsurlarin  belirlenmesinde kullanilir. Olgiiler
dikkatli alinmamis ise somatotipin belirlenmesinde sapmalar meydana getirir.
Antropometrik Ol¢cimde, her ne kadar basit gibi goriinse de, giivenilir degerler el
edilmesi i¢in deneyim sahibi olmak gereklidir. Somatotip belirlemede su parametreler

Olgiiliir;

— Agirhik 6l¢iimii,

— Boy ol¢limii,

— Skinfold 6lgiimleri, (triceps, suprailiak, subskupula, baldir)

— Cap ve cevre Olclimleri (Fleksiyonda biceps cevresi, baldir cevresi, humerus

bikondiiler ¢ap, femur bikondiiler ¢ap) (20).

Bu sistemde, her birey i¢in ii¢ rakamli bir beden tipi sayist belirlenir; ilk rakam bireyin
endomorfik, ikinci rakam mezomorfik, ii¢lincii rakam da ektomorfik 6zellik derecesini
gosterir. Bu rakamlardan her biri, ilgili oldugu 6zelligin, 1’den 7’ye kadar olan
derecelenmesini belirtir. Buna gore, en asir1 endomorfik kisinin beden tipi sayis1 711, en
asirt mezomorfik kisininki 171, en asir1 ektomorfik kisinin beden tipi sayis1 ise 117°dir.
Siniflandirma sayilar1 arasindaki eksi degerli bir baglanti oldugundan, belli bir
beden tipine iliskin yiiksek degerli bir say1, diger beden tiplerindeki daha yiiksek degerli
sayilar1 gecersiz kilar. Gergekte 711, 171 ve 117 gibi en ug tipler ya ¢cok enderdir ya da
hi¢ yoktur (21). Normal yapidaki bir insanin beden tipi sayisi, asirilar arasindaki esit

dengeye karsilik diisen 444’°e yakindir (22).
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2.7. Cocuklarda Motorik Ozelliklerin Gelisimi

2.7.1. Motorik ozellikler

Temel motorik ozellikler kiginin gii¢, yetenek ve karmasik nitelikteki motorik spor
giiclinlin derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman siiresince yapilan her
motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Motorik o6zellikler
organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu ozellikler

0zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilebilmektedir (7).

Fiziksel hareketler; hareketin genisligi, kuvveti, cabuklugu, siiresi ve karmasiklig1 gibi
Ogeleri ile belirlenir. Ayrica kisi hareketlerde, bireysel motor ozelliklerin yaninda,
kuvvet, hiz, dayaniklilik ve koordinasyon gibi iglevsel bilesenleri de ayirabilmektedir.
Antrenman agisindan ele alirsak; kisi hareketi kendiliginden gelistirmek yerine daha ¢ok
biyomotor yetenekler olarak tanimlanan islevsel 0Ogeler yoluyla gelistirmekle

ilgilenmektedir (9).

Bir alistirmay1 gergeklestirmek icin bireyin sahip oldugu yetenek, neden sayilirken,
hareketin goriiniimii ise sonug¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan, kisinin basarili
bir sonu¢ elde edebilmesi icin yetenege gereksinimi oldugu aciktir. Biyomotor
yetenekler daha ¢ok genetik ya da kalitima bagli yeteneklerdir. Bu yaklasimin 1518inda,
kisinin bir alistirmay1 gerceklestirmek icin sahip oldugu temeller, dogal yetenekler ile
belirli biyomotor yeteneklerinin birlesimlerinin bir sonucu olarak kabul edilecektir.
Esneklik, dogal bir yetenekten ¢ok hareket (locomotor) aygitinin anatomik bir
niteligidir. Buna ragmen antrenmanda biiyiik 6neme sahip oldugu i¢in esneklik de dogal

bir yetenek gibi degerlendirilerek gdz 6niinde bulundurulmaktadir (9).

Bir biyomotor yetenek onemli Ol¢iide kendi nicel alanina baglidir. Bu nicel alan;
kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi bir fiziksel ¢aligmanin niteligini belirleyen 6zelliklerin
biiyiikliik diizeyini belirlemektedir. Her antrenmanin baskin bir yetenegi oldugu géz
oniine alinmalidir. Ornegin yiiklenme, doruk diizeye ulastigi zaman, bu antrenman
kuvvet antrenmani, uygulanan antrenmanda ¢abukluk ve siklik doruk diizeye ulagmis

ise bu antrenman sirat antrenmani olarak adlandirilir.
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Diger yandan mesafe, siire ya da tekrarlarin sayisi en iist diizeye ulastifi zaman ise
antrenman bir dayaniklilik antrenmani uygulamasi olarak adlandirilmaktadir. Ve son
olarak; uygulanan antrenmanda yiiksek diizeyde biitiinliige gereksinim oldugunda, bu
antrenman koordinasyon antrenman olarak adlandirmaktadirlar. Ancak antrenmanda bir
alistirmaya, sadece bir yetenegin baskin oldugu durumlar c¢ok seyrek olarak
goriilmektedir. Bir hareket, ¢ogunlukla iki yetenegin bir birlesim ya da sonucudur.
Kuvvet ve hiz hemen hemen esit oranda baskin oldugu zaman, ortaya c¢ikan durum

cabuk kuvvet olarak adlandirilir (9).

Ayrica dayanikliligin kuvvetle birlesimi kassal dayanikliligini olusturur. Dayaniklilik ve

slirat sonucu (60 saniye civarinda olan olaylar) (15).

2.7.1.1. Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik, uzun siire devam eden yliklenmelerde yorgunluga kars1 dayanma

yetenegi ve viicudun akabinde siiratle kendini yenileyebilmesidir (23).
Uzun siire devam eden yiiklenmelerde, organizmanin yorgunluga kars1 koyabilmesidir.
Diger bir tanim, bir statik ve dinamik yiiklenmeyi ¢alismanin kalitesini diistirmeden

uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (15, 24).

Diger motorik-kondisyonel yeteneklerde birlikte genel antrenman durumu i¢in 6nemli

bir kistas olusturmaktadir.

Dayaniklilik;

—Hangi kaslarin kullanildigina (lokal-genel)

—Enegi saglama olanaklarina (aerob-anaerob)

—Kaslarin ¢alisma sekillerine (dinamik-statik) baglidir (23).
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Dayallkhllk

Lokal kas dayanikhligi Genel kas dayamkhlig

Aegnh A;mb An'ob
s M T T

Dinamik Statik Dinamik Statik Dinamik Statik Dinamik  Statik

An@mb

Sekil 2.1. Farkli dayaniklilik performans sekilleri (23).

Dayaniklilig1 kisaca bu sekilde tanimladiktan sonra degisik agilardan siniflandirabiliriz.
Kisinin verimini siirlandiran ve ayni zamanda da etkileyen etmenlerden biri de
yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da kisi yorgun oldugu halde ¢alismay1
stirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir.

Kisinin dayaniklhiligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde
gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum vb. gibi birgok

etmene dayanir. Antrenmanin gerekleri géz oniine alindiginda iki tiir dayaniklilik vardir

).

Genel dayamkhhk

Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir. (6,7) Bunun
yaninda, dayanikliligin, 6zellikle aerobik dayanikliligin baskin oldugu sporlarda yer
alan sporcular yiiksek bir genel dayaniklilik diizeyine sahiptirler, genel ve ozel
dayaniklilik arasinda giiclii bir iligki vardir. Kisa siireli sporlarda ya da yiiksek diizeyde
teknik olgunluk gerektiren sporlarda yer alan diizeyde genel dayanikliliga gereksinimi
bulunmaktadir. Genel dayaniklilik sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun iistesinden
gelebilmek icin yiliksek bir caligma kapsamini basarili bir bicimde sergilemelerine ve
gelecek antrenman ve yarismalar icin daha hizli bir bicimde toparlanmalarina destek

vermektedir (9).
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Ozel dayamkliik

Her spor tiirliniin 6zelligine gore spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile
ortaya konan kombine bir dayanikliliktir. Viicuttaki kas yapisinin bir kismina hitap

etmektedir (6).

Genellikle oyun, sprint ve benzeri dayaniklilik bigimleri olarak ortaya konulan 6zel
dayaniklilik, her sporun 6zelliklerine ya da her spordaki motor hareketlerin tekrarina
dayanmaktadir. Ozel dayaniklilik her ne kadar belirli sporlarm ozellikleri arasinda
geciyor olsa da bu tir dayaniklilik yarismalarin ortaya cikardigi gerilimlerden, zor
sporsal gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan antrenmanin tiiriinden

etkilenmektedir.

Cok zorlayict bir taktik, oyun ya da karsilasma sirasinda kisinin 6zel dayanikliligin
etkileyebilir, bdylece sporcular yarigsmanin ikinci boliimiinde cesitli teknik ve taktik
hatalar1 kolayca yapabilirler. Sonu¢ olarak; saglam bir genel dayaniklilik temelinden
gelistirilmis olan bir 6zel dayaniklilik, ne kadar iist diizeyde gelistirilmis olursa
sporcunun antrenman ve yarigmalara yonelik cesitli stres etmenlerinin {istesinden
gelmeleri o kadar kolay olur. Yukarida sunulan dayaniklilik tiirleri her spor ya da spor

dal1 i¢in bagarili bir verim temelleri anlamina gelmektedir (25).

Cocuklarda ise; en ge¢, sekiz yasindan itibaren erkek ve kizlar, dayaniklilik
antrenmanina ¢ok elverisli duruma gelirler. Aerob yiiklenme konusunda, gencler ve
yetiskinlerle ayn1 uyum reaksiyonlar1 gosterirler. Aerob verim yetenegi kizlarda 12- 13

yaslarinda, erkeklerde 13—14 yaslarinda en iyi sekilde antrene edilebilir (26).
Kritik hizda yiiklenmeyi kaldirabilen c¢ocuklarda spor tiirlerine 6zgii yliklenme

antrenmanlar1 segilebilir. Bir bagka deyisle genel dayanikliligin iyi gelismesi halinde

anerob yiiklenmelere baslamak miimkiindiir (27).
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Enerji olusumu agisindan dayamklhihk tiirleri

Aerobik dayamklihk

Enerji, solunum yoluyla alinan oksijen sayesinde saglanmaktadir. Uzun siire devam
ettirilecek bir kas faaliyetinin en Onemli unsuru yeterli miktarda enerjinin
saglanabilmesidir. Bunu saglayan baslica unsurlar ise aerob olarak etkili olan enzimler
ve mitokondrilerdir. Netice itibariyle bir calismay1 aerob kosullarda uzun siire devam

ettirebilmesi kan dolagimi ve metabolizmaya baglidir (23).

Aerobik kapasitelerinin en onemli kriterlerinden birisi maksimal oksijen kullanimi,

maksimal oranda enerji liretimi i¢in kullanilabilir oksijen miktarini ifade eder (10).

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen bor¢lanmasina
girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya koydugu dayaniklilik, aerobik dayaniklilik

olarak tanimlanmaktadir (6).

Aerobik potansiyel ya da organizmanin oksijenli ortamlarda bulundugu durumlarda
enerji liretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler. Aerobik giig,
kisinin oksijen tasima becerisi ile siirlandirilmistir. Bu nedenle de oksijen tasima
sistemi, kisinin dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in tasarlanmis her hangi bir

programin bir pargasi olarak gelistirilmelidir.

Aerobik kapasitenin yiiksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil antrenman
aralarinda ve antrenman sonrasinda da yenilenmenin daha hizli gelismesini

kolaylastirmak agisindan ¢ok onemlidir (28).

Cocuk ve genglerde aerobik dayaniklilik yetenegini olusturan ve gelisimine bagh
degisen islevsel bilesenleri daha ayrintili olarak ele alalim. Kardiyovaskiiler ve
respirator sistemin gelisimi, dayaniklilik 6zelligi lizerinde 6nemli bir belirleyicidir.
Daha ¢ocukluk yasindan itibaren her organ ve sistemde yapisal ve islevsel yonden
verimliligi gelistirici belirtiler ortaya ¢ikmaya baglar. Gelisim sirasinda kalp kasi sayisi

sabit kalir, fakat boyuna ve enine biiyiime goriiliir.
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Cocuk ve genclerde kardiyovaskiiler sistem, antrenmanlarla ¢ogu kez ayni yetigkinler
gibi artmaktadir. Kalbin ¢alisma giicli, uzun siireli dayaniklilik yiiklenmelerinde bes kat
arttirabilmektedir (1).

Anaerobik dayamkhhk

Stiratli, dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanarak her hangi bir sportif faaliyeti yliriitebilmesidir (29).

Enerji oksijensiz saglanmak zorundadir. Anaerobik kapasite, oksijensiz laktik asit
olusumu demektir. Buna ayn1 zamanda 6zel dayaniklilikta denilebilir (23). Anaerobik
viicutta (6rnegin kas hiicrelerinde) meydana gelen bir dizi kimyasal reaksiyon aninda
oksijen kullanilmamasi demektir. Anaerobik metabolizma, yani ATP’nin anaerobik

yolla yenilenmesi, ATP’nin soludugumuz oksijen olmadan tiretilmesi demektir (3).

Siiratli, dinamik ¢ok yliksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanarak faaliyetini yiiriitebilmesidir (6, 7).

Anaerobik enerji gelisim siiresindeki ¢ocuklarda ¢ok dnemlidir. Yogun tempoda yapilan
antrenmanlarda c¢alisan iskelet kaslarmin enerji gereksinmeleri anaerobik ortamda

saglamaya ¢alisir (30).

Doruk diizeyde yiiklenme gerektiren sporlar i¢in, submaksimal yiiklenme gerektiren
baslangic asamalar1 sirasinda, enerji anaerobik sistem tarafindan oksijen yoklugunda

tretilir (9).

Siirelerine gore dayamkhhk tiirleri

Siirelerine gore dayaniklilik, etki alanlarina gore kisa siireli dayaniklilik, orta siireli
dayaniklilik ve uzun siireli dayaniklilik olmak {izere 3 boliime ayrilmaktadir (31). Kisa
stireli dayaniklilik, 45 saniye ile 2 dakika arasinda yapilan sporlarda olduk¢a 6nemlidir.
Atletizmde 400 m, 800 m, ylizmede 200 m ve 400 metrede kisa siireli dayaniklilik

onemli bir yer tutmaktadir.
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Kisa siireli dayaniklilikta anaerobik kapasite agirlikli olup, aerobik ve anaerobik ¢alisma
s0z konusudur. Anaerobik sistem 400 metre i¢in %80 ve 800 metre i¢in de %60—65
oraninda ihtiya¢ duyulan enerjiyi liretmektedir. Sonug¢ olarak, bu kategoriyi olusturan
sporlar i¢in bile yliksek bir aerobik kapasite gelistirmek zorunludur. Kisa siireli
dayaniklilikta calisma siiratle ve anaerobik ortamda yapildigi icin oksijen borcu

yiiksektir (32).

Orta siireli dayaniklilik, 2—8 dakika arasinda yapilan ¢alismalarda 6nemlidir. Orta siireli
dayaniklilikta anaerobik ve aerobik enerji s6z konusudur. Ancak yavas yavas aerobik
enerjiye gecis vardir. Hangi yoldan daha fazla enerji kullanildiginin belirlenmesinde
yapilan sporun siiresi etkilidir (33). Birgok spor disiplininde orta siireli dayaniklilik,
kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak da belirginlik kazanmaktadir. Atletizmde 3000
metre kosusu, 5000 metre kosusu, kiirekte 2000 metre yarislari, 400 metre yiizme gibi

sporlarda orta stireli dayaniklilik 6nemlidir (34).

Uzun siireli dayaniklilik ise 8 dakikanin lizerinde yapilan calismalarda 6nemlidir.
Sporcunun 8 dakikanin {izerinde ve spor disiplininin 6zelligine gore siiratte ve hareketin
temposunda herhangi bir diisiis olmaksizin devam etmesidir (35). Ancak bu tiir bir
eylemin siirdiiriilebilmesi, kan dolagimi ve solunum sisteminin iist diizeyde ¢alismasina
baghdir. Uzun siireli dayaniklilikta kalp atimi ¢ok yiiksek (180 atim/dakika), kalbin
dakika voliimii 30—40 litre arasinda ve akcigerlere alinan hava 120-140 litredir. Uzun
siireli dayaniklilikta tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur. Metabolizma ihtiyacinin

farkliligindan dolayr uzun siireli dayaniklilik ti¢ grupta incelenmektedir.

—Uzun stireli I: 30 dakikaya kadar olan ve glikoz metabolizmasi,
—Uzun siireli II: 3090 dakika arasinda olan ve glikoz- yag metabolizmasi,
—Uzun siireli 1II: 90 dakikanin istlindeki yiiklenmeleri kapsayan ve enerji maddesi

olarak yaglarla olan dayaniklilik sekilleri olarak tanimlanmaktadir (36).
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Katilan kas gruplarina gore dayanikhlhk tiirleri

Katilan kas gruplarina gore dayaniklilik, genel kas dayanikliligi ve lokal kas
dayaniklilig1 olmak tizere iki sekilde incelenmektedir (37). Genel kas dayanikliligi, tiim
iskelet kaslarinin  1/7-1/6’sindan  fazlasinin  katiliminin  s6z konusu oldugu
dayanikliliktir. Bu durumda birgok kas ve biiyilkk kas gruplart egzersizin
gerceklesmesinde calismaktadir. Lokal kas dayanikliligi ise tiim iskelet kaslarinin 1/7 —
1/6’sindan azinin katiliminin s6z konusu oldugu ve genel dayaniklili§in yani sira biiyiik
ol¢iide 6zel kuvvet, anaerobik kapasite ve dayanikliligin kuvvet 6zellikleriyle sinirlanip,

ilgili disiplinin ndro-miiskiilar koordinasyonu ile belirlenmektedir (9).

Dayamkhg etkileyen faktorler

—XKas fibril tipi,

—Solunum sistemi,

—Dolasim sistemi,

—Kas iskelet sisitemi ( kas kuvveti),
—Antropometrik 6zellikler,

—LKas koordinasyonu ve vizikosite,

—Enerji depolarinin zenginligi (38).

2.7.1.2. Kuvvet

Herhangi bir cismin hareket durumunu veya hizi degistiren olaya kuvvet denir (39).

Kuvvet gii¢ uygulayabilme yetenegidir (40).

Biyolojik yaklasimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme yani bir direnci

yenebilme ya da kas ¢aligmasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir (1).

Kas kuvveti kuvvet veya kas gerilimi veya kas grubunun bir maksimal efor sonucunda

olusturdugu kars1 koymadir (29).
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Motorik kuvvet olmaksizin sportif performans gosterilmesi miimkiin degildir. Kuvvete
iligkin tiim incelemelerin temelini ise kuvvet kiitle ve ivmelenmenin sonucu olarak

tanimlayan; K= m.b seklinde ki fizik kurali olusturmaktadir.

Spordaki anlamiyla kuvvet; kas faaliyeti ile direnci agsmak ya da direnclere karsi
koymaktir. Cocuklarda kuvvet gelisimi ise; 10-11 yasindan itibaren cinsiyet
farkliliklarinin goriilmesiyle birlikte kuvvet gelisimi hizlanmaktadir. 13—14 yaslarinda

bu gelisim biiyiik bir oranda artmaktadir (39).

Futbol acisindan 6nemi ise;

Cikislarda sprintler de sigramalarda, driplingler de sut ve kafa vuruslarinda top alma,
calim, omuz omuza sarj ve diger ikili miicadelelerde sporcularin kuvvete ihtiyact vardir.
Iyi gelistirilmis kuvvet, sik sik sakatlanma ihtimalini &nler. Futbol da kuvvet calismalari
sanilanin aksine biiyiik bir yer tutmaktadir. Ama bilingsizce yapilan uygulamalar nedeni
ile antrendrler bu konuya kuskulu bir sekilde yaklagsmaktadirlar. Bu kuskularin ortadan
kalkmast i¢in yanlig Ogrenilen bazi temel kavramlar sistematik bir sekilde

agiklanmalidir (41).

Birinci ergenlik ¢caginda ani boy artisinin sonucu olarak viicut oranlari arasinda az ya da
cok uyumsuzluklar ortaya ¢ikar. Viicutta olusan kaldirag¢ sistemlerindeki olumsuz yiik -
kuvvet orani nedeniyle kuvvet iiretimi acisindan c¢ocuk en verimsiz ddnemini

yasamaktadir (1).

Kuvvet antrenmani sonucunda; bir kas, kendisini genisletir ya da asagidaki etmenlerin

sonucu olarak kas enine kesitsel gelisimi (hipertrofi) saglanir (42).

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalma yonelmeden genel anlamda tim kaslarin
kuvvetidir. Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in, antrenmana yeni
baslayan sporcularin hazirlik evresinde 6zenli bir bi¢imde gelistirilmelidir. Diisiik bir

genel kuvvet diizeyi sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir (6).
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Ozel kuvvet: Belli bir spor dalia yonelik kuvvettir (43). Degisik spor dallarindaki
sporcularin kuvvet diizeyleri arasinda yapilan karsilastirmalar gegersiz bir yaklagimdir.

Ozel kuvvet, imkanlar dahilinde en yiiksek diizeye ¢cikartabilmektedir (44).

Birim kuvvet: Herhangi bir zamanda herhangi bir agirlig1 herhangi bir siirede kaldirma

giictdiir (45).

Cabuk kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yiiksek bir kasilma hiz1 ile direngleri yenebilme
ozelligidir (6). Belli bir zamanda belli bir yiikii bir metre yiikseklige kaldirabilme
giiciidiir. (Ornegin; 70kg.’1 1 sn’de 1 metre yiikseklige kaldirmak gibi) Cabuk kuvvet iki
yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir iirlinlidiir ve en kisa zaman aralifinda en yiiksek

kuvvet sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (9).

Maksimum kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiikk kuvvettir (6).
Maksimum istemli kasilma ile olusturulabilen en yiiksek kuvvet performansini ifade

eder (9).

Salt kuvvet: Viicut agirlig1 ne olursa olsun bir sporcunun herhangi bir spor dalinda
hareketi uygularken gelistirdigi kuvvettir (7). Baz1 sporlarda (giille atma, giires, halter)
basarili olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulasmak i¢in salt kuvvet gereklidir (9).

Relatif (gorece) kuvvet: Sporcunun salt kuvveti ile viicut agirligi arasindaki orani

betimlemektedir (39).

Relatif kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirhig

Kassal dayamikhlik: Uzun bir zaman aralifinda kaslarin caligmay1 siirdiirebilme
yetenegi olarak tanimlanir. Kassal dayaniklilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin

birlesimi sonucu ortaya ¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir (9).

Kuvvet yedegi: Bir sporcunun sahip oldugu salt kuvveti ile yarisma kosullar1 altinda bir
becerinin ortaya konmasi i¢in gerekli olan kuvvet miktar1 arasindaki fark olarak kabul

edilir (9).
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Kuvveti etkileyen faktorler

Yas ve cinsiyet

Kuvvet genel gelisim evresi bakimindan incelendiginde; 10—11 yaslarina kadar bayanlar
ve erkekler arasinda bir farklilik goriilmemektedir. Fakat bu yastan sonra erkekler
bayanlardan daha ¢ok kuvvete sahip olabilmektedirler. Erkeklerde ve bayanlarda 12
yasindan 19 yasina kadar olan devrede, viicut agirligindaki artmaya paralel bir sekilde,
kuvvet de artmaktadir. Bu artis 30 yasina kadar yavaglamakta ve 30 yasindan sonra

azalma gostermektedir.

Motivasyonel

Her sporcunun sahip oldugu kapasitenin bir sinirsal esigi vardir. Bu esik antrenmansiz
sporcularda %60-65, antrenmanli sporcularda ise %80’e kadar ¢ikar. Bundan sonraki
giic de motivasyonel giictiir. Yani sporcunun ne derece iyi motive edilmesiyle ilgilidir.
Sinirsel

Sinir sistemindeki degisiklikler kuvvete canlandirict etki yapmaktadir. Arastirmalar,
merkezi sinir sisteminin kas kuvveti i¢in son derece Oonemli oldugunu gostermistir.
Kuvvet antrenmaninin amaci her giin artan oranda motor {initenin kas kasilmasina
katilimini saglamaktir.

Mekanik

Calisan kaslarin muhtelif derecelerdeki gerginliklere bagl olarak ¢ekme kuvvetinde

olusan degisme, Eklemlerin ice, disa eksen etrafinda donmesi, hareketin agisidir.
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Is1

Kas fibrillerinin sicakligi normal viicut sicakligindan daha yiiksek oldugu zaman kas
kasilmas1 daha siiratli ve kuvvetli olur. Isinin yiikselmesi sonucu kas vizkozitesi
azalarak, kimyasal reaksiyonlar hizlanir.

Enerji

Kassal kuvveti kasin enerji deposu etkilemektedir. Kisinin kuvvet yetenegini artirmasi

enerji kaynaginin artirilmasina baglidir.

Yorgunluk

Yorgunluk kasin uyarilabilmesini, kasin kuvvetini ve kasilma biyiikligiinii azaltir.
Yorulan kasta uyariya cevap veren fibril adedi azalir. Bu azalma ise kasin kasilma
kuvvetini diistiriir.

Toparlanma

Kas kuvvetini etkileyen bir diger faktdr ise isten sonra toparlanma yetenegidir.
Toparlanma, kas dokusuna O, temini, CO, ve diger artiklarin dokudan atilmasina, enerji
verici maddelerin ve kas aktivitesi esnasinda sarf edilen mineral ve diger elemanlarin
teminine baghdir.

Isinma

Germe-esnetme c¢aligmalar1 kas kuvvetini etkileyen diger faktorlerdir. Etkin esneklik

artisiyla kuvvet artarken, sakatliklar da azaltilacaktir (46).

28



2.7.1.3. Siirat

Sporda siirat, insanin motorik hareketlerini en kisa zaman diliminde, en yogun bigimde
uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun

olusmasi On sarttir. Bir kuvvetin bir cismin iizerindeki etkisidir (1).

Stirat sporcunun kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi

yetenegi olarak ta tanimlanabilir (6, 7).

Siirat yetenegi birgok spor tiirlinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik
oldugu icin miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak
gelistirilebilmektedir (47). Biitiin siirat o6zellikleri, sinirsel siireclerin  gosterdigi
hareketlilige baghidir. Bu hareketlilik, ergenlik doneminde maksimum degerlerine ulasir
ve gelisimini tamamlar. Reaksiyon siirati konusundaki kosullar, yetiskin degerleri
dedigimiz en yiiksek degerlerine erisirler. Mekanik bakis acisina gore siirat, mesafe ile

zaman arasindaki oran ile agiklanir. Siirat terimi li¢ 6geyi igermektedir.

1. Tepki siiresi,
2. Zaman birimi basina hareket etme sikligi,

3. Verilen bir mesafe lizerinde yer degistirme siirati.

Bu ii¢ etmen arasindaki iliski kisinin, siirat gerektiren bir alistirmadaki verimini
belirlemesine oOnciilik eder. Bu nedenle, siirat kosusunda final sonucu sporcunun
baslangigtaki tepkisine (reaksiyonuna), tiim yaris boyunca yol alma siiratine ve adim

sikligina baghdir (1).

Kisa mesafelerdeki sprint siireleri lizerine yapilan arastirmalar, hareket siiratinin
olgunlagsmaya bagl olarak erkek ve kizlarda ergenlik donemine kadar ayni1 neredeyse
hi¢ ortaya ¢cikmadigini gostermektedir. Ancak siirat basarisi erkeklerde artmaya devam
ettigi halde, kizlarda ergenlikle birlikte duraklamaktadir (48).Siirat, sadece viicudu bir

yerden bir yere hareket ettirmekle olmaz.
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Diger bir deyisle tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak kisaca “viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket

ettirebilme” seklinde de tanimlanabilir (49).

Siirat kavrami, futbolcunun cabuk hareket etme gibi motorsal temel 6zelligini ifade
eder. Boylece siirat diizenli ve diizensiz hareketlere yiiksek tempo i¢inde farkli karsi
koyma ve yapma yetenegi olarak da tarif edilir (50). Diger bir deyisle en kisa zaman
birimi igerisinde belli bir mesafeyi kat edebilme 6zelligine siirat denmektedir. Siirat
dogaldir derler ancak %10-15 oraninda gelistirilebilir. Siirat genetiktir gelistirilemez,
fikrinden uzaklasip siirat gelistirilir tezini benimsenmelidir. Ornegin gelismis kas

sistemi siirate pozitif etki yapmaktadir (41).

Siirat ¢aligmalari, antrenmanin baglangicinda uygulanmalidir. Siirat antrenmani futbol
oyununun Ozelliklerine gore yapilmaktadir. Reaksiyon siiratinin gelistirilmesinde de
harekete baslama sekilleri futbola 6zgli hareketlerden seg¢ilmelidir. Siirat antrenman
planlamasinda, teknik alistirmalardan yaralanilmahidir. Siirat antrenmani gercevesi
icinde miicadele giiciide gelistirilmelidir. Siirat antrenmani igindeki hareketler yiiksek
bir cabuklukla yapilmalidir. Siire ve tekrar sayis1 az dolayisiyla yapilan hareketin
temposu ¢ok yiiksek oldugunda yeni, maksimal seviyede yapilan yiiklenmelerde tam

dinlenme verilmelidir (44).

Stirati asagidaki bicimde siniflandirabiliriz;

Hareket siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen siiredir.

(Ornegin: 100 m. kosuda ilk ¢ikis ile bitis ¢izgisinin arasindaki siiredir.)

Ivmeleme siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir.

Ortalama siirat: Ortalama hiz, hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket

hizinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle elde edilir (7).

Maksimum siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir (6). Bir sporcunun

siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir.
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Algilama siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler

diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar (7).

Reaksiyon siirati: Bir hareketi yapmak i¢in c¢ok siiratli bir sekilde tepki gdsterme

yetenegidir (6).

isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0,12—0,27 sn arasindadir (1).

Reaksiyon ikiye ayrilir:

Basit reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin degerlendirilmesi daha hizli olur.

Kombine reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi uzundur.

Bireysel hareketin siirati: Viicut boéliimlerinin ortaya koydugu hareket hizidir.

(Boksoriin kol siirati vb.) Devirsiz sporlarda goriiliir (7).

Sprint siirati: Sporcunun yaklasik 30 m. kadar olusturdugu siireye denir. 4-5 sn.de

28,5 m—36,5 m. arasinda maksimum siirate erisir (6).

Siiratte devamhilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (7).

Aksiyon siirat: Hareketin uygulanmasinda ortaya kinan isin siiratidir (6). Cocuklarda
stirat ani reaksiyon gibi ani sasirtict aksiyonlar, basarili bir futbol oyunu i¢in 6nemli 6n
kosuldur bu kiigiikler i¢in oldugu kadar biiyiikler i¢inde gecerlidir. Bu nedenledir ki

siirat futbol antrenmaninin énemli bir konusudur (7).

Cocuklarda siirat antrenmani ¢esitli nedenlerle daha ilging hale gelmektedir. Yaklasik
O9-11 yaslarinda silirat yoniinde antrene edilebilirler, genclik yillarinda siirat

gelistirilmezse daha sonra telafi sans1 yoktur.

Genglik yillarinda stirat i¢in psikolojik yumusatma kullanilabilir.
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Daha sonraki gelisim basamaklarinda yavas ve hizli ¢alisan liflerle ilgili kas yapisi
ortaklif1, sadece yavas calisan kas liflerine karsilik ele alinabilir, buna karsilik
cocuklarda ¢abuk calisan kas liflerine uygun etkilemeler miimkiindiir. Bu yaslarda siirat
tam olarak O6grenilebilir. Siirat yiiksek derecede bir koordinasyon iizerine yapilanir.
Koordinatif yeteneklerde 89 yaslardan 11-12 yaglara kadar 6zel ve duygusal bir
devreye sahiptir. Siiratle birlesik koordinatif donanim, bu yaslarda oynayarak kazanilir

(11).

Siirati etkileyen faktorler

Kalitim

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ile gelisim degerleri karsilastirildiginda siirat
antrenmanin da bir kimsenin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi,
gelecekteki performanslarinin temel belirleyicisidir. Sinirsel siireglerin hareketliligi,
uyarilma ve engelleme arasindaki ¢abuk degisim sinir-kas es uyumu diizenlenme
niteligi yiiksek diizeyde hareket sikliginin goriilmesinin kosullarim1 olusturur. Bunun
yaninda sinirsel uyarillarin  sikligi,  yiikksek  diizeyde siirat  etkinliklerinin

gerceklestirilmesi icin belirleyen etmenler olarak goziikmektedir (7).

Tepki siiresi (reaksiyon zamani)

Bir kimsenin uyarimlar karsisinda ilk kassal tepki ya da hareketi gerceklestirmesi
arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Fizyolojik agidan tepsi siiresi bir biri

ardina gelen bes 6geden olusur (51).

— Alicilar tarafindan ilk uyarinin alinmasi,

— Bu uyarinin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

— Sinirler aracili1 ile uyarinin taginmasi ve yanit uyaraninin olusturulmasi,

— Merkezi sinir sisteminden yanit uyaranin kasa aktarilmasi

— Mekaniksel olarak isin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasi. Bu islemler

sirasinda en uzun siire ti¢iincli adimda olusmaktadir (52).
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Tepki siiresi basit, karmasik ve se¢me tepkiler olarak goriilmektedir. Basit tepkiler,
onceden belirlenmis uyarana karsi verilen istemli yanit tepkisidir. Se¢me ya da
karmasik tepkilerde ise verilen uyaranlardan birisi se¢ilmek zorundadir. Bu tiir
tepkilerde dogal olarak tepki siiresi basit tepkilere gore daha yavastir. Gecikme uyaran
sayisina bagl olarakta artmaktadir. Tepki siiresi bir uyariya istemsiz olarak verilen bir
tepki olan refleks siiresi (Ornegin: dis uyaran karsi kirislerin verdigi yanit.)
karistirilmamalidir. Benzer bigimde siirat antrenmaninda 6nemli olan bir etmen de, bir
hareketin baslangici ile bitisi arasindaki siireyi belirten hareket zamani kavramudir.
Tepki stiresi ¢ogu sporda belirleyici etmendir ve diizenli antrenmanlar araciligi ile
geligtirilebilir. Gorsel uyaranlara karsi tepki siliresinin antrenmansiz (25-35 sn.)
sporculara gore antrenmanli sporcularda (15-20 sn.) daha kisa oldugunu belirtmektedir.
Isitsel uyaranlara kars1 verilen tepkiler gorsel uyaranlara verilen tepkilere gore daha
kisadir. Isitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular (17-27 sn.) tepki verirken

antrenmanli uluslararasi diizeydeki sporcularda bu degerler 05—07 arasindadir (9, 51).

Dis direncleri asma yetenegi

Cogu sporda ¢abuk kuvvet, kasilma kuvveti ya da sporcunun kuvvet sergileme yetenegi
hizl1 hareket edebilmede belirleyici olan etmenlerdir. Antrenmanlar ve yarigmalarda
sporcularin ¢cabuk hareket etmesine engel olan dis etmenler, yer ¢cekimi kuvveti, araclar,
cevre (su, kar, riizgar vb.) ve rakipler tarafindan olusturulur (9, 49). Bu tiir dis etmenleri
asmak i¢in kisi, kendi ¢abuk kuvvetini arttirmak zorundadir. Boylece kas kasilma
kuvveti arttirillarak uygulanan becerilerde kisinin ivmeli bir bicimde hizinin artisi

saglanir (49).

Cogunlukla bir beceri ¢abuk uygulanmamakta, ayrica ayni1 zamanda uzun bir siire i¢inde
de tekrar edilmektedir. Boylece siirat antrenmaninda ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi uzun
stireli etkinliklerde ¢abuklugun sergilenmesini kolaylagtiran kassal dayaniklilik gelisimi

ile desteklenmelidir (9).
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Teknik

Bir kisinin siirati hareket siklig1, tepki siiresi teknigin bir islevidir. Etkili bir bigimde
hareket merkezine dogru uygun bir konum alinmasi, enerjiyi etkin bir bi¢imde
kullanarak kolaylastirilir (53). Ayrica zit yonde calisan kaslarin istekli ve refleks
gevsemelerinin bir sonucu olarak becerilerde yiiksek diizeyde etkinlik saglamak amaci

ile zit yonde calisan kaslarin islevi lizerinde yogunlagilmalidir (9).

Irade giicii yogunlasma

Cabuk hareketlerin 6nemli o6l¢iide ¢abuk kuvvete bagli olarak gerceklestirildigi
goriilmektedir. Bunun yaninda bir hareketin siirati sadece sinirsel siire¢lerin hareketliligi
ve uyum yetenegi ile degil ayn1 zamanda sinirsel uyarilarin yiiksek diizeyde bir siklikta
hareket becerilerine tam olarak yogunlastirilmas: ile saglanmaktadir. Isteng giicii ve
yogunlagsma (konsantrasyon) yiiksek diizeyde siirat etkinliklerinin gergeklestirilmesi igin
onemli belirleyici etmenlerdir. Bu agidan sporcunun isteng giiclinii gelistirmek i¢in siirat
antrenmaninda 6zel ¢aligmalarin yapilmasi bir zorunluluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(25).

Kas esnekligi

Dogru bir hareket tekniginin ve yiliksek siklikta hareket yinelemelerinin
gerceklestirilmesinde ayni yonde ve zit yonde calisan kaslarin karsilikli olarak gevseme
yetenekleri ile kas esneklikleri onemli belirleyici etmenlerdendir. Ayrica iyi gelistirilmis
eklem esnekligi de hareketin biiyiik genisliklerde (Ornegin: Ug¢ adim atlama)
yapilmasina olanak saglar. Bilindigi gibi sprint yaparken uzun adimlar ile kosulmasi
onemli bir verim belirleyicisidir. Bu baglamda 6zellikle kalca ve dizler icin giinliik

egzersizler bir zorunluluk olarak goriilmelidir (25).
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2.7.1.4.Koordinasyon

Koordinasyon yetenegi ¢ogunlukla ndrofizyolojik fonksiyon mekanizmalarina dayali
olup, farkl niteliklerdeki (6zellikle sportif aktiviteler) sirasinda ferdi olarak kazanilan
ve farkli yasam alanlarindaki farkli faaliyet sekillerinin gerektirdigi 6zel koordinasyon
taleplerinin yerine getirilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan ve nispeten bir biitiinlik arz eden

performans sartlandir (51).

Koordinasyon, kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak
izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket,
kasilmasi gereken kasalara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda

gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (6, 7).

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

giictdiir.

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari

eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir (7).

Koordinasyon, iskelet kasinin belli bir amaca yonelik bir hareketin gergeklesmesi
sirasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli is birligidir. Koordinasyonun mitkemmelligini
saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gergeklestiren agonist
ve antogonist kaslarin antrenmanlik derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin uyum

(adaptasyon) diizeyidir (29).

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

uygulama yetenegidir (7).

Elit sporcularin 6nceden 6grendikleri motorik hareketlere ve uyum durumlarina kesin

ve ekonomik olarak hiikmetmek ve sportif hareketleri relatif ve ¢cabuk 6grenmektedir.
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Koordinasyon, performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanini saglayan bir
elemanidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu 6zelligidir.
Elit sporcularin hareketlerindeki iistiinliiglin nedeni antogonist ve sinerjik kaslar

arasindaki miikemmel koordinasyonudur (32).

Cocuklar da ise; ergenligin baslamasiyla koordinasyon duraksamaya ugramaktadir. Ya
da ¢ok az gelisme gostermektedir. Antrenman yapan g¢ocuklarin performans diizeyi
antrenman yapmayan ¢ocuklarin performans diizeylerinden yiiksektir. Fakat antrenman
yapmayan cocuklarla antrenman yapan cocuklarin koordinasyonlarinin ayni oldugu

goriilmektedir (1).

Genel koordinasyon

Bir kimsenin 6zel spor dali géz Oniine almadan degisik motor becerileri mantikli ve
uygun bir bigimde sergileme niteligini kapsamaktadir (54). Cok yonlii gelisimle birlikte
her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonlii gelisme bir kimsenin
spora baglamasiyla birlikte dikkate alinmasi sorunlu oldugu igin, 6zel calismalarin
baslamasiyla genel koordinasyon calismalari asamali bir bigimde programdan
kaldirilmalidir. Boyle durumlarda genel koordinasyon 6zel koordinasyonun gelistirildigi

temel yapiy1 olusturmaktadir (6, 9).

Ozel koordinasyon

Bir kimsenin belirli spor dallarinda degisik motor becerileri ¢ok c¢abuk, akici ve siirekli
sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu acidan, 6zel koordinasyon motor becerilerin
Ozelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarisma ve antrenmanda etkin bir verim

diizeyi i¢in ek beceriler kazandirir.

Ozel koordinasyon spor yasami boyunca 6zel teknik dgelerin ve becerilerin birgok kere
tekrar etmesinin sonucu olarak kazanilir. Bu baglamda, cimnastik¢i kendi spor dalinda
1yi bir koordinasyon diizeyine sahipken basketbol da, koordinasyon diizeyi eksik olarak

goziikebilir (6).
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Ozel koordinasyon, belirli spor ya da spor dallarinin 6zelliklerine gére, diger motorik
yetilerle biitlinlesmis olarak koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir. Bu agidan, bir
sporcu slalom kayma, serbest stil ylizme ve engelli kogsma gibi hizli ritim ve tempoda

bir beceriyi yapabildigi zaman siirat koordinasyonuna sahip oldugu sdylenebilir (9).

Koordinasyonu etkileyen faktorler

—Sporsal Zeka,

—Duyu Organlarinin Hassasligi,
—Antrenman Diizeyi,
—Hareket Deneyimi,
—Cinsiyet,

—Yorgunluk (55).

2.7.1.5. Ceviklik

Ceviklik, istemli hareketleri biiyiik eklemlerde biiyiikk bir genlik ile gerceklestirme
yetenegidir. Ceviklik, hareketlilik ve esneklik terimleri ile de tamimlanmaktadir.
Cevikligin olgegi hareketin maksimum genligidir. Olgiimlerde statik ve dinamik
ceviklik olarak ayrim s6z konusu olabilmektedir. Pratik de ki uygulamalarda g¢eviklik

asagida siralandig1 gibi tanimlanmaktadir (23).

Florescu ve arkadaglar1 tarafindan hizin dayaniklilifi olarak tanimlanirken, bazi
sporlarda daha c¢ok belirleyici islev goren ¢eviklik, es uyum ile siiratin bir birlesimidir.
Ve son olarak; ceviklikle esnekligin birlesiminden ortaya ¢ikan sonug, ceviklik
(devingenlik, mobilete) ya da bir hareketi genis bir dizi hareket boyunca hizli,
zamaninda ve diizenli olarak uygulayabilme niteligi ortaya ¢ikmaktadir (56). Ceviklik,
sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve degisik
yonlere uygulayabilme yetenegidir. Iyi gelistirilmemis bir ¢eviklik su durumlara neden

olur:

37



— Sakatlanmalara neden olur,

— Yeni hareketlerin 6grenilmesi aksamaktadir,

— Calisma sirasinda harcanan kuvvet kismen engellenmekte olup ¢alismanin
verimi diismektedir,

— Hareket teknigi olumsuz yonde etkilenmektedir (23).

Ceviklik ozelligini etkileyen faktorler

— Eklem yapisina,

— Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine,
— Kaslarin 1sinma derecesine,

— Yorgunluga,

— Merkezi sinir sisteminin uygulama siirecine,
— Giiniin saatlerine ve dis 1s1ya,

— Yiklenmenin kalitesine,

— Yas ve cinsiyet farkina (7, 49).
Ceviklik 3 farkl sekilde siirlandirilir:
— Genel ¢eviklik,
— Spesifik ¢eviklik,
— Aktif ve Pasif ¢eviklik (23).
Genel ceviklik
Giinliik hayatta kullanilan normal c¢evikliktir (23). Omuz eklemi, kal¢ca eklemi ve

omurga eklem sistemi gibi tic onemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim

uzakligidir (7).
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Spesifik ¢eviklik

Belirli disiplinler i¢in kullanilan g¢evikliktir. Hareket akisi igerisinde kullanilan belli
eklemlerin ¢alistirilmasidir. (Ornegin: Engelli kosularda kalca eklemi, cimnastikte

omurga, artistik buz pateninde diz eklemi.) (6, 7).

AKktif ¢eviklik

Ic kas kuvvetleri tarafindan ortaya c¢ikmaktadir (23). Hareketin kas kuvvetiyle
yapilmasidir. Aktif hareketlilik eklemin kendi basina yardimsiz kas faaliyeti ile
yapabildigi miimkiin olan en biiylik hareket genisligidir (6).

Pasif ceviklik (hareketlilik)

Dis kuvvetlerin etkisi sonucunda saglanmaktadir. Ornegin, bedenin es yardimiyla ya da

bedenin agirligi sonucunda 6ne dogru egilmesidir (23).

Sporcular yardimla daha biiyiik eklem hareketliligine ulasabilirler. Bu yardim aletli, esli
veya viicut agirligidir. Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢aligmalardir.
Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasimin yaninda sadece ayni yonde
calisan kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de bulunmalidir (6,

7).

Ceviklik caligmalarinda sunlara dikkat ederiz:

— Ceviklik ¢alismalar giinltiktiir.

— Ceviklik ¢aligmalar1 yorgunken yapilmaz.

— Her kuvvet antrenmanindan 6nce ¢eviklik antrenmanlar1 yapilmalidir.

— Siirat antrenmanlar1 dncesi ¢eviklik antrenmani yapilmalidir.

— Her miisabaka 6ncesi ve antrenman 6ncesi ¢eviklik ¢alismalar1 yapilmalidir.

— Ceviklik calismalarinda uygulanacak c¢alismalarin yogunlugu kademeli olarak

arttirilmalidir.
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— Ceviklik caligmalarina genel 1sinma ile baslanmalidir, 1sinma yavas yavas ve
gittik¢e artan bir tempoda yapilmalidir. (Hafif kosular, cimnastik hareketleri vs).

— Ceviklik ¢alismalarinin siiresi, antrenman veya miisabakalarin yaklasik olarak
%20- 30’unu olusturur. Ancak bu siire; haltercilerde, sprinterlerde degiserek
yarisma siirelerinin kat kat tistiinde olur.

— Ceviklik alistirmalari, antrenmanin baslangicinda sik sik degisiklikler yapilarak
giinliik programlarda yer almalidir.

— Ceviklik alistirmalari, harekette az agr1 hissedinceye kadar uygulanmalidir.
Hareket serileri 10—15 tekrarla bitirilmelidir.

— Ceviklik c¢alismalarinin koruyucu bir etkisi vardir. Hareketlilik calismalar
yalnizca bir eklemin hareketliligi ¢evresinde degil, genelde tiim eklemlerde ve
miimkiin olan hareket boyutlarinda gelistirilmelidir.

— Ceviklik antrenmaninda tek yonlii ¢aligma istenmez. Dort yone de ¢alisilmalidir.
Sporcularin hareketlilik g¢aligmalarinda belirli ¢eviklik, beceriklilik isteyen

alistirmalarla baglanti istenmeli, sevk edilmelidir (6, 7, 9).
2.8. Cocuklarda Antrenmanin Organizmaya Etkileri
Bedensel aktiviteler ve sporun biiylime ¢agindaki c¢ocuklara etkisi ile ilgili
calismalardan kesin bir sonu¢ alinamamasina karsin, biiylik yastaki sporcularin
performanslarinin belirlenmesi i¢in fizyolojik profilin saptanmasi 6nemlidir.
Futbolda, aerobik ya da anaerobik eforlar i¢in gerekli olan siirat, kuvvet, esneklik kassal

dayaniklilik, kalp dolasim sistemi, koordinasyon, antropometrik yapilar performansin

artirllmasinda 6énemli rol oynar (57).
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Sekil. 2.2. Cocuklarda antrenmanin organizmaya etkileri (25).

Antrenman, sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak tanimlanmaktadir
(9). Antrenman sportif performansin artirilmasi siirecinde uygulanan Onlemler
topluluguna verilen addir. Antrenman sporda; o©zel sporsal verim seviyesinin
artirllmasina veya artirilan bu seviyenin korunmasina, bazen de azaltilmasina yonelik

planli degisikliklerdir (58).

Her spor dalinda, iist diizeydeki verimlilige ulagsmak icin performansi belirleyen
ozellikler degisik bicimde gelistirilmelidir. Bir basketbol ya da hentbolcunun
antrenmani ile giille aticisinin antrenmaninin arasinda dogal olarak birgok farkliliklar
olacaktir. Iste bu nedenle 6ncelikle antrenmanlarin genel olarak organizma iizerindeki
etkilerinin bilinmesinin uygulamalara olumlu yonde yansiyacag tartisilmaz bir ilkedir.
Antrenman uygulamalar1 sonucunda sporcu ¢ocuklarda, sporcu olmayan ¢ocuklara gore

su farkliliklar1 gérmekteyiz.

— Kalp-solunum fonksiyonlar1 gelisir.

— Aerobik kapasite artar.

— Eforda uyum gelisir. (Belirli bir eforda kalp ritminin diigmesi, O, kullaniminin
yiikselmesi.)

— Sicaga uyum yetenegi gelisir.

— Tim motorsal 6zellikler gelisir (1).
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2.8.1 Antrenmanin solunum sistemi iizerindeki etkileri

Insanin aerobik kapasitesinin temel gostergesi olarak kabul edilen solunum sistemi
yasamimizin temel unsurudur (59). Giinliik yasamimizda i¢ ve performans kapasitesini
belirlemede 6nemli dayanaklardan biri solunum sistemidir. Solunum sisteminin verimli

olmasi kiginin etkinligini artirir (60).

Solunum sisteminin en 6nemli gorevleri sunlardir;

— Gaz degisimi, oksijen alinmasi ve karbondioksit verilmesi,
— PH ve viicut 1s1s1nin diizenlenmesi,

— Su ve 151 kaybinin saglanmasidir (61).

Solunum ¢evre ile viicut arasindaki gaz degisimidir de denebilir yani gaz aligverisidir.

Ucge ayrilir;

— Akciger solunumu,
— Kanda gaz tasinmasi ile olusan solunum,

— Hiicrelerin solunumu (24).

Solunum; soluk alma (inspirasyon) ve soluk vermeden (ekspirasyon) olusur. Normal

kosullarda bir dakikadaki solunum sayis1 11-14 kadardir (1, 24).

Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinmesi arttik¢a, solunun sisteminden
viicuda giren oksijen miktarinin da artmasi1 gerekir. Normal kosullarda akcigere alman
ve ¢ikarilan hava 500 cc. kadardir. Dakikadaki solunum frekansi da 12 olduguna gore,

ortalama solunum dakika voliimii (VE) = 500x12 = 61/dk.’dir (62).

Akciger vital kapasitesinin (akcigerlerin saglikli genislemesi) 12 yasindan sonra
%10’dan fazla artmadigr bilinmektedir. Fiziksel egzersizler sonucunda bir taraftan
solunum voliimiiniin artmas1 diger taraftan solunum frekansinin ¢ogalmasi ile solunum

dakika vollimii artar ve organizmanin ihtiyaci olan oksijen saglanmis olur (61).
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Sabit yiikle yapilan submaksial bir egzersizle gelisen solunum sistemi yanit1 {i¢ evrede

incelenebilir:

1.Egzersizin baslamasiyla birlikte ve hizla artmaya baslar. Soluk olma hizlanir ve
solunum voliimii, solunum frekansindan daha fazla artar. Egzersiz siddeti metabolik
asidoza yol acacak derecede yiiksekse, solunum frekansindaki artis daha fazla olur.

2. Solunum voliimii ve frekansindaki artis bir siire sonra yavaslar.

3. Daha sonra artislar durur ve egzersiz siddeti artmadigi takdirde solunum frekansi ve

voliimii denge durumunu koruyacak sekilde devam eder (61, 62).

Egzersiz bittikten sonra, solunum degerleri istirahat durumuna gore 6nce hizli, daha
yavas bicimde geri doner. Bu doniiste eforun siddet ve siiresiyle birlikte sporcunun

kondisyon diizeyi de rol oynar (24, 62).

Antrenman basinda solunum voliimii solunum frekansindan daha fazla artar. Antrenman
bitiminden sonra solunum frekansinin istirahat degerine doniisii Solunum voliimiine

oranla daha yavastir (61).

Pulmoner ventilasyon

Ventilasyon iki sekilde ortaya c¢ikar. Pulmoner alveolar ventilasyon ve pulmoner
ventilasyondur. Pulmoner ventilasyon akcigerlere havanin alinip verilmesidir. Pulmoner

alveolar ventilasyon ise havanin alveollerde gaz alis verisinin ger¢eklesmesidir (63).

Alveolar solunum

Solunan hava alveollere ulastiginda pulmoner kilcal damarlarla temas haline gecer.
Solunum pasajlarindaki (burun, agiz, farenks, larenks, trakea, brons, brosgioller) taze

hava gaz alig verisine girmez ve anatomik 6lii bolgeler adini alir (64).

Insanlarda anatomik bdlgelerin biiyiikliigii ortalama olarak dinlenik durumda 0.15 litre
erkeklerde, 0.10 litre bayanlarda oldugunu goéstermistir. Alinan havanin %70°1 alveolar

solunum, %30’u 6lii bolgelerde kalir.
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Egzersiz sirasinda genisleyen 6lii bolgelerde iki kat biliyiime meydana gelir. Solunum
hacminin (tidal voliim) artis1 sonucu alveolar solunum ve gaz alis verisine olanak saglar

(29).

Dakika ventilasyonu

Ventilasyon iki sathadan olusur;

— Havanin akcigerlere alinmasi, inspirasyon,

— Havanin akcigerlerden disar1 verilmesi, ekspirasyon.

Dakika ventilasyonu bir dakika icinde akcigerlere alinan ve verilen hava miktaridir (65).

Solunum dakika volimii;

— Tidal voliim (solunum voliimii); tek bir soluk ile akcigerlere alinan veya verilen hava
miktaridir.

— Solunum frekansi; bir dakikadaki solunum sayisidir.

SDV=TV x SF (61)

Egzersizde ventilasyon

Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinimi arttik¢a, solunum sisteminden
viicuda gelen oksijen miktarinin artmasi sarttir. Dokularin ihtiyacinin artmasi, olusan
karbondioksit fazlasi1 ve metabolik 1sinin tolere edilmesi i¢in dolasim ve solunum
sistemleri ¢alismak durumundadir. Dakika ventilasyonu kaslarda iiretilen karbondioksit
ve tiiketilen oksijen miktarinin artigina gore artar. Dakika solunumu kardio-respirator

(kalp, kas, solunum sistemi) sistemin kapasitesini sinirlamaz (29).

Dakika ventilasyonu maksimal egzersizlerde oksijen kullanimindan ziyade

karbondioksit iretimi tarafindan diizenlenir.
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Egzersizde solunum derinligi ve sikliginin artmasi dakika ventilasyonunun da 6nemli
artisina yol acar. Siddetli egzersizlerde yetiskin erkeklerde solunum dakika frekansi 35—

45’¢ kadar ulasabilir.

Olimpiyat sporcularinda maksimal egzersizlerde bu rakam 60-76’ya kadar c¢ikabilir.
Tidal voliim uzun siireli egzersizlerde 2 It’nin lizerine ¢ikabilir. Sonug olarak dakika

ventilasyonu 100 1t’nin lizerine ¢ikabilir.

Egzersiz sirasinda inspirasyonda yardimci solunum kaslari devreye girer. Ozellikle
gogiis kafesini yukariya dogru yiikselten kaslar inspirasyona yardimci olur. Ekspirasyon
interkostal kaslar ve karin kaslarimin basinct ile gerceklesir. Yardimci solunum

kaslarinin giicii ventilatuar hava akisinin maksimum seviyeye ulagsmasini saglar (65).

Egzersiz sirasinda kana gecis yapan oksijen miktar1 ve dakika bagina akciger kan akimi
artar. Kan akimi 5.5 It/dk’ya kadar yiikselir ve alveollerden kana oksijen difiizyonu
artmasiyla birlikte kana daha ¢ok oksijen verilir. Istirahatta yetiskin erkeklerde 250 ml
kana verilen oksijen miktar1 egzersizde 1 It/dk’ya kadar yiikselir. Sedanterlerde bu
deger 3 It/dk, mukavemet sporlar1 yapanlarda 5 1t/dk’ya ¢ikmaktadir. Karbondioksit
atilimi1 200 ml/dk2dan 8 1t/dk’ya kadar ¢ikmaktadir (61).

Egzersizle birlikte oksijen ventilasyonu ve oksijen tiiketiminde artis meydana
gelmektedir. Sporcularin solunum frekansinda artisin yaninda solunum derinliginde
artis olur. Sporcular sedanterlere gore daha diisiik ventilasyona sahiptirler. Egzersiz
Oncesi ve sonrasi ventilasyonda artiy meydana gelir. Egzersiz Oncesi artig serebral

korteksten gelen uyarilar sonucu ventilasyonda artis olur.

Egzersizin baglamasiyla beraber ilk birkag¢ saniye icerisinde hizli bir artig olusur. Belirli
bir aradan sonra artis kademeli olarak devam eder. Solunumdaki artis sinir sisteminin
eklem reseptorlerinden almig oldugu uyarilardan kaynaklanir. Bu artisin siirmesi

egzersizin siddetiyle dogru orantilidir (29).

Orta dereceli egzersizlerde ventilasyon artisinin kaynagi solunum voliimiindeki artiga

baghdir. Ventilasyondaki artis oksijen tiiketimine baghdir (61).
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Oksijen tiikketiminin ventilasyonla esitlendigi noktada kararli denge durumu meydana
gelir. Maksimal egzersizlerde solunum voliimiindeki artisa solunum frekansinda
meydana gelen artislar da eslik eder. Kararli denge ortami olusmadigi i¢in laktik asit ve
karbondioksit tiretimindeki artiglara tepki olarak ventilasyon daha da artar (6). Egzersiz
sonrast ventilasyonda hizli diisiis olur. Belirli bir evreden sonra diisiis yavas ve
kademeli olarak gerceklesir. Egzersizin siddetine gore diisiislin siliresinde uzama
gortliir. Kas, eklem reseptorlerine ve karbondioksit iiretimindeki artisa bagli olarak

diisiis goriiliir (29).

2.8.2. Antrenmanin dolasim sistemi iizerindeki etkileri

Egzersiz esnasinda dolagim sisteminin gorevi aktif dokulara gerekli kani temin etmektir.
Bu sayede doku, kas ihtiyaci olan oksijen ve diger besin maddelerini aldig1 gibi

metabolizma artiklarini da temizlemis olur (61).

Kalp-kan dolasim sisteminin goérevi de, kan i¢inde bulunan organlarin gorevi gibidir.
Organ verimliliginin yiiksekligi kanin i¢inden akmasinin yiiksekligi ile miimkiindiir (24,

29).

Kardiovaskiiler sisteminin en 6nemli gorevi, viicudun kani ve kanla birlikte oksijen ve
besin maddelerini dokulara géndermek bunun yani sira metabolik artiklan dokulardan

uzaklastirma ve viicut 1s1sin1 sabit tutmaktadir (66).

Antrenman esnasinda dolagim sisteminin gorevi aktif dokulara kani temin etmektir.
Uzun siireli antrenmanlarda dolagim sistemi bir gorev daha yapar. O da antrenman

nedeniyle artmaya baslayan viicut 1s1sin1 sabit tutmaya yardimci olmaktadir.

Dolasim sisteminin antrenmana olan uyumu akut ve kronik olmak {iizere iki sekildedir

(61).

Akut olgu: Herhangi bir kimsenin bir antrenman esnasinda gosterdigi reaksiyon akut

bir olgudur.

46



Kronik olgu: Bir siire sportif antrenman yapan birinde istirahat veya antrenman
esnasinda kalp-dolasim sisteminin gosterdigi reaksiyon ve dolagim sisteminin kazandigi

Ozellikler kronik bir olgudur (7).

Fiziksel egzersize dolasim sisteminin yaniti, yas, cins ve kondisyon diizeyi gibi ¢esitli
faktorler etkisi altindadir. Kalpten ¢ikip damar sistemine dagilan kapali bir sistem
seklinde c¢alisan kardiyovaskiiler sistemde, egzersiz etkisiyle akut ve kronik
degisiklikler ortaya ¢ikar. Akut yanitin en belirgin isareti kalp atim hizinin artmasidir.
Normalde dakikada 70-80 kadar olan nabiz sayis1 egzersizde artar. Dinlenme aninda 5—
6 litre kan pompalanir. Egzersize baglandiginda atim sayisi ile birlikte atim hacmi, yani
her bir kasilmada pompalanan kan miktar1 da artar ve bunun sonucunda dokularin kan
ve oksijen gereksinimi karsilanmis olur. Fiziksel etkinlikler sirasinda artan fonksiyonel
dolasim kapasitesinin karsilandigin1 gdsteren en 6nemli parametre kalp debisi yani
kalpten pompalanan kan miktaridir. Sporcu olmayanlarda fiziksel yiiklenme ile kalp
debisi 4 kat yiikselirken, aktif sporcularda artis 7 kata ¢ikabilir ve kalp bir dakikada 35
It kan pompalayabilir. Bu artista en 6nemli fark: antrene kisilerde atim hacminin fazla

olusu saglar (42).

Sekiz haftalik diizenli bir antrenman siireci, atim hacminin belirgin sekilde iyilesmesine
neden olabilir. Atim sayisindaki artis karakteristigi spor yapanlarda ve yapmayanlarda
farklidir. Egzersizle birlikte nabiz artmaya baslar. Istirahat nabzi sporcularda daha
disiiktiir ve egzersizle birlikte nabizdaki hizlanma, spor yapmayanlarda daha fazladir

(67).

Egzersizin dolasim iizerindeki bir etkisi, kan basincindaki degismelerdir. Sistolik ve
diastolik kan basinglarinin ikisinde birden artig goriiliir. Artis sistolik basingta daha
belirgin, diastolikte ise ¢cok azdir. Kalp debisinin artis1 6zellikle sistolik basinci etkiler.
Egzersizin periferik direnci ¢ok fazla etkilememesi nedeniyle diastolik basingta dnemli

bir degisme olmaz (42).

Egzersiz kardiovaskiiler sistemde uzun zaman siiresince olusturdugu en O6nemli
degisiklik, kalp debisi ve kan basincindaki artiglarla ortaya ¢ikan VO,max artisidir. Spor

yapan ve yapmayanlar arasindaki farki belirleyen 6ge budur (68).
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Bunun yant sira diizenli spor yapanlarda nabzin daha diisiik olmas1 nedeniyle kalp daha

ekonomik calisir, egzersizden sonraki toparlanma daha ¢abuk olur (69).

Kalp debisi

Kalp debisine kalbin dakika voliimii ad1 verilmektedir. Kalbin bir dakikada pompaladig:
kan miktar1 olarak ifade edilir (70).

Kalp Debisi = Atim Hacmi x Kalp Atim Hizi (nabiz) = It/dk (71)

Kalp debisi, kalbin atim hizi ve attm hacminin ¢arpimina esittir. Atim hacmi kalbin bir
kasilmada pompalayabildigi kan miktaridir. Kalp debisi ise atim hacminin kalp atim
hiz1 ile ¢arpimi ile elde edilmektedir (72). Kalbin bir kasilmasinda pompalayabildigi
kan miktar1 70 m/1t’dir (bayanlarda 50—70). Kalbin bir dakikada kasilma sayis1 ise 70
atim/dakikadir. Formiile gére normal bir insanin kalp debisi 4.9 It/dk’dir (73).

Iyi antrene edilmis performans sporcularinda atim hacminin istirahatta 80-120 ml gibi
bir diizeyde oldugu ve egzersizde 120—-150 ml’ye ulasarak kalp debisinin 42 It/dk’ya
kadar arttig1 goriilmiistiir. Elit diizeydeki atletlerde atim hacmi 200 ml’ye
cikabilmektedir (71).

Egzersiz sirasinda sedanterlerde kalp debisi 4 kat artarken, aktif sporcularda 7 kat
artabilmektedir. Kalp atim hacmi fazla olan sporcularda VO,max atim hacmi
dogrultusunda artis gostermektedir. Yani sporcularda VO,max’nin yiiksek olusunun en
onemli etkeni olan kalbin atim hacmi ne kadar yiiksek ise VO,max’de o derece yliksek
olmaktadir. Sporcularda antrenmana bagli olarak kalp kasinin hipertrofisi sonucu kalp
hacmi 800 cc’den 1000 cc’ye kadar ¢ikabilmektedir. Bunun sonucunda kalp debisi de
artmaktadir. Kalp debisi asagidaki formiil ile hesaplanabilmektedir: (71)

Kalp Debisi = Oksijen Tiiketimi (ml/dk) x 100 / A — VO, farki (ml/100cc kan)
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Erkeklerde maksimal kalp debisi 30 It’ye kadar ¢ikabilir. Elit diizeydeki uzun mesafe
kosucularinda kalp debisi dakikada 40 1t’ye yakin degere ulasabilir. Kalp debisinin
fazlalig1 aerobik kapasitenin yiiksek oldugunu gosterir (74).

Kalp atim hacmi su dort fizyolojik faktor tarafindan kontrol edilir:

— Kalbin kan ile dolmasinda etkili olan basing,
— Karinciklarin diastol sirasinda kolay genisleyip kasilabilme yetenegi,
— Kalbin kasilma giicii, miyokard fibrillerinin kisalma derecesi,

— Arteriyel kan basinci (75).

Ozellikle egzersiz sirasinda kalp debisinde gerekli olan artisi saglayan fizyolojik

faktorler ise sunlardir:

— Kalbin kasilma giicii ve atim hacminin artis1,

— Kalp atim hizinin artisidir (71).

Egzersiz sirasinda kalp debisindeki artis kalbin kasilma giicii, atim hacminin artig1 ve

kalp atim hizinin artisina bagli olarak degisim gosterir (3).

Kalp atim hacmi

Sporcularin istirahat ve egzersizde atim hacimleri yiiksektir. Egzersize baslanilmasi ile
atim hacminde artis goriliir. Maksimum atim hacmine VO,max tiiketiminin %40—
50’sinde wulasilir. Bu da 120-140 kalp atim hizinda gerceklesir. Sedanterlerde
istirahattan egzersize gecilmesi kalp atim hacminde az bir artisa neden olur. Bireylerde

kalp debisi artis1 daha ¢ok kalp atim hizinin artisina baghdir (71).
Kalp atim hacmi dinlenik durumdan orta siddetli egzersize dogru artis gosterir fakat orta

siddetten maksimal siddetteki egzersize gecerken fazla miktarda artis gostermez.

Maksimum kalp atim hacmi atletlerde iki kat daha fazladir (76).
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Kalp atim hiz

Kalp atim hizina kisaca nabiz da denilmektedir. Kalbin bir dakikadaki vurus sayisini
veya bir dakikadaki sistol sayisim1 belirttigi gibi ayn1 zamanda dakikadaki karincik

sistoliine ve SA (sinoatrial diigim) diiglimden ¢ikan uyar1 sayisina da esittir (77).

Istirahat aninda kalp atim hiz1 kisiden kisiye degisiklik gosterebildigi gibi ayni1 kiside
ayr1 zamanlarda yapilan Olgtimlerde bile farklilik gosterir. Bu durumda normal kalp
atim hizindan s6z etmek anlamsiz olacaktir ancak 72 atim/dk ortalama kalp atim hizi

olarak kabul edilebilir (78).

Istirahat kalp atim sayis1 sporcularda daha diisiiktiir. Egzersizle beraber spor yapmayan
bireylerde kalp atim hizinda meydana gelen degisiklik spor yapanlara oranla daha
fazladir. Sporcular maksimum kalp atim hizina ¢ok daha ge¢ ulasirlar. Bu ylizden
oksijen tiiketimi sporcularda daha fazladir. Dolayisiyla mukavemet sporcularinda
goriilen diisiik kalp atim hizim1 (40 atim/dk) anormal karsilamamak gerekir. Sporcularin
atim hacimleri fazla oldugu icin aym kalp atim hizi1 ile daha yiiksek oksijen
tikketebilirler. Bu yiizden egzersizde kalp atim hizinin diizeyi atim hacmi ve oksijen

titketimine baglidir (71).

2.8.3. Antrenmanin Kaslar iizerindeki etkileri

Anatomide kaslar diiz kaslar, ¢izgili kalp ve iskelet kaslar1 olarak siniflandirilmaktadir
(42). Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Tiim sportif etkinlikler
kassal aktiviteler sayesinde gerceklesir (62). Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik ise
ceviren bir tiir makine gorevi goriirler. Bir kasin dirence kars1 koyabilmesi veya direnci
asabilmesiyle hareket ve is meydana gelir. Bu nedenle kas sisteminin temel gorevi
kasilarak bedensel hareketle etki eden kuvvetin gelismesidir. Insan viicudunun

erkeklerde yaklasik %40°1, bayanlarda ise %25-30’u kaslardan olusur (7).

Organizmada ¢ tiirlii kas vardir. Diiz kaslar, i¢ organlarin ¢evresinde yer alirlar ve

otonom faaliyetin olusmasini saglar.
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Istemli hareketlerin yapilmasini saglayan ¢izgili kaslardir. Yalniz miyokard cizgili kas

olmasina ragmen istem dis1 kasilmasiyla da bu ayrimin digindadir (61).

Viicudumuzda 217 ¢ift dolayinda kas vardir. Erigkin bir insanda, tiim viicut agirliginin
yaklagik %40-50’sini kas grubu olusturur. Kaslarin kimyasal yapisi analiz edildiginde
%75’inin su oldugu anlasilir. Geri kalan %20 kas proteinleri, %5’i organik materyal,

organik girdiler ve karbonhidratlardan ibarettir (62).

Kaslar; uyarabilme, iletebilme, kasilabilme, elastik olma, viskoz kitle olma o6zellileri

vardir (61).

Uyarabilme: Kaslarda, her canli doku gibi, kendilerine yapilan bir uyarana cevap

verme Ozelligine sahiptirler. Kasin bu cevabi kasilma seklindedir.

iletebilme: Kaslar cesitli sekillerde uyarilabilirler ise de dogal kosullarda sinirleri
yoluyla sinir sisteminden gelen uyanlarla uyarilirlar ve gelen normal uyaran kasa sinir-
kas arasindaki sinaps yoluyla ugrasir. Kaslar gelen bu uyariy1 uyarabilme 6zelligine

sahiptirler.

Kasilabilme: Kasin kendisine yapilan uyarlar cevap seklinde olur. Kasilmanin da
¢esitleri vardir. Bunlar; izometrik, konsantirik, eksantirik ve tetanik olarak siralanabilir

(61).

Elastik olma: Elastikiyet bir cismin seklini degistirmek icin uygulanan kuvvete bu
cismin gosterdigi direng seklinde ifade edilir. Kasi istirahat uzunlugundan daha Gteye
gerer, uzatirsa bir direncle karsilasiriz ve kasi geren uzatan kuvvet kesildigi zaman kas

istirahat uzunluguna doner (42).

Viskoz kitle olma: Kaslar, seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢ siirtiinmeler
nedeni ile bir diren¢ gosterirler. Kendilerine tatbik edilen kuvvet ile kasin direnmesi
arasindaki denge hemen degil, ancak bir zaman sonra meydana gelir. Bu durum kaslarin

"Viskozite" ozelligidir.
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Kas, yaptigimiz bir hareket veya egzersiz neticesinde uzatilacak olursa, bu hareketin
olusturacagi uzunluga hemen erismeyip, uzamanin son kismi yavas yavas meydana
gelir. Diger taraftan, hareket bitince normal uzunluguna hemen donmez. Kasin viskozite
0zelligi onun bir ¢esit korunma mekanizmasidir. Bunu, kapilarin ¢garpmasini 6nleyen ve
yavas kapanmasini saglayan yay mekanizmasina benzetebiliriz. Kaslarda bu 6zellik
olmasa idi, ani ve siddetli kasilmalarda, kas ve kemik biitiinliigii tehlikeye girer ve

kopmalar olurdu. Viskoz 6zellik bir ¢esit frenleme gorevi yapmaktadir (61).

Bilingli ve diizenli yapilan antrenmanlarin kaslar tizerindeki etkisi ve olumlu sonuglan
bilinen bir gergektir. Bilim adamlari Roux ile 6grencisi Lange ye gore kaslarin ii¢

antrenman sekli vardir.

— Kuvvet Gelistirmeye Yonelik Antrenman,
— Siirat Gelistirmeye Yonelik Antrenman,

— Dayaniklilik Gelistirmeye Y onelik Antrenman.

Kaslarin hangi 6zelliginin gelisecegi, on goriilen sartlar gercevesinde yiiklenmenin
cesidine baghdir. Kaslarin gii¢ yeteneginin yiiklenilmesini ve 6zellikle tere patik acidan
inceleyen Dc. Horme, yiiksek dirence kars1 hizli kontraksiyonlarin kuvveti, hafif dirence

kars1 hizli kontraksiyonlarin ise dayaniklilig1 gelistirdigini bulmustur (61, 62).

Temel ilke olarak kuvvetin artmasi kas liflerinin kalinlasmast sonucu olur. Lif
kalinlagmasi da hareketlerin ve yiliklenmelerin uygun ve yeterli bi¢imde uygulanmasina
baghdir. Kaslarin giiclinlin 6nemli dl¢ilide ¢aplarina bagli oldugu bilinmektedir. Normal
olarak bir kasin her santimetre karesi 4-6 kg kaldirabilecegi hesaplanmaktadir ancak iist
diizeydeki bazi sporcularda bu kuvvetin 8—10 kg/cm” kadar yiikseldigi saptanmustir
(79).
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Onemli olan yapilan antrenmanlarda amaca goére asagidaki temel ilkelerin iyi

uygulanmasidir;

— Calismalarin siddeti,
— Alistirmalarin siiresi,
— Alistirmalarin sikligi,

— Uygun dinlenme.

Kuvvetin biiylimesi agisindan bedensel yapida biiyiik 6nem tasir. Kas kalinliginin
biiylimesi, uygun dozdaki izometrik, eksantirik ve izotonik kasilmalarla gelistirilebilen
gerilim uygulamalarina baghdir. Gerilim uyarimi, biiylik yiiklenmelerin zorlamasiyla
meydana gelen esneme karsisindaki direnctir. Kuvvetin biiylimesi bakimindan olumlu
sonucglara yol agan daha baska dis etken sunlardir. Proteinli yiyecekler, bol vitamin

alinmasi, kuvvet ¢aligmalarindan 6nce kaslarin 1sitilip agilmasidir.

Antrenman siiresince ve miisabakalar arasinda kuvvetin biiyiime hizinin devami biiyiik
onem tasir. Bu bakimdan, kuvvet antrenmani yapilarak kaslarin kisa zamanda
biiylimeleri saglanabilse de antrenmana ara ya da son verildiginde bu biiylime yine kisa
zamanda kaybolur. Buna karsilik, kuvvetin biiyiimesine yonelik antrenman ne kadar
uzun siireli olursa kuvvette ayni dl¢iide uzun zaman korunabilir. Kuvvet antrenmanina
devam edilmedigi takdirde biiyliyen kuvvet yaklasik on hafta kadar bir siire i¢gerisindeki

zamanda eski diizeyine diiser (40).

Kisaca kas kuvveti ile hipertrofi, yani kas liflerinin kiitlesinin biiylimesi arasinda bir
neden sonug iliskisi vardir. Bir kasin capi enine kesiti ve hacmi, yiiksek diizeyde
gerilime yol agan uyarmalar verilmesiyle bliyiir. Daha iyi bir kan dolasimi enerji
depolarinin biiyiimesi, ¢oziilmesi ve kilcal damarlar sisteminin gelismesi ise kas
dayaniklilik yeteneginin yiikselmesini saglar. Son olarak da c¢abukluk saglayan

uyarilarla kasin uyarma hizi yiikseltilebilir (42).
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2.9. Cocuklarda Antrenmanin Temel Ilkeleri

Cocuk ve gen¢ antrenmaninin amaci, antrenman bilimi ve pedagojik araglarla sportif
performans gelisimini saglamaktir. Cocuk antrenmani bir amaca yonelik olarak yapilan
cok fonksiyonlu hareket ¢esitlerini igeren belirli bir spor dalma ¢ocugu hazirlamaya

yonelik antrenmandir (1).

Antrenmana baglama yasi bireysel olarak farklilik gosterdigi i¢in ve her bir spor dalinda
teknik becerilere ve kondisyonel yeteneklere yonelik beklentiler birbirinden 6nemli
Olgiide farklilik oldugu icin aciklandigi iizere birbirini takip eden egitim araclarinin
yastan goreceli olarak bagimsiz oldugu sonucuna ulagilmaktadir. Bu tiir diisiincelerin
sonucunda antrenman bilimine diisen goérev genel olarak gecerli bir sportif basarili
gelisim modeli tasarlamaktadir. Bunu gelistirebilmek iginde sistematik basari

gelisiminde bilinmesi gereken konulan g6z 6niinde bulundurmak gerekmektedir.

Her spor dalinda egitim asamalar1 belirlenirken, oncelikle spor dalma 6zgiin yiiksek
basar1 yasinin bulundugu yas donemi arastirilir. Daha sonra yag doneminden 8—10 yil

geriye dogru hesaplanarak egitim asamalarini asagidaki sekilde siniflandirabiliriz (7).

2.9.1. Temel egitim antrenmani

Cok yonlii fizyo-motorik temel egitimi gerektirir. Miimkiin oldugu kadar fazla
branslarda antrenman yapilmalidir. Degisik formlarda ve oyun niteliginde olmalidir.

Degisik teknikler i¢in genel anlamda kaba koordinasyon saglanmalidir (23).

Cok yonlii psikomotorik temel egitim ¢esitli spor branglar icerisinde, ¢ok yonlii hareket
Oogrenim ve deneyimlerinin kazanilmasidir (6). Spor dalina 06zgli temelin
gelistirilmesidir. Bu ana amacin belli 6zellikleri ve alt amaglar1 vardir. ilk alt amag; bir
spor dalinin hareket 6zelliklerinin (teknigini) 6grenmek, ikinci alt amag ise; hareket
Ogreniminin benzer spor dallan ve disiplinlerinde de genisletmektir. Boylelikle, eger
spor dal1 buna olanak tanirsa “coklu miisabaka egitimi” vermek ya da tamamlayici ve
ise yarayacak nitelikte “ikincil spor dalma” baslamak her zaman i¢in Onerilen bir
girisimdir.
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Bu asamada alistirmalar, artik spor dalinin teknigi ve hareket 6zellikleri konusundaki
koordinasyonu gelistirecek Ol¢iide bir beceri diizeyine sahip olmalidir. Bu egitim

asamasinin onemli bir alt amaci da yarigsma etkinliklerine baglanmasidir.

Yarigma baslama tarihi, antrendr ve beden egitimi 6gretmenlerinin, 6grencinin ya da
gencin ne zaman yarigmalara katilabilecegi konusunda verecegi Ogiitlere ve
yonlendirmelere baglidir. Ancak bunu yaparken antrendr ve 6gretmenler hirslarini bir

kenara birakarak, her bir bireyin niteliklerini g6z 6niinde tutmalidir.

Yarigmanin 6nemi, basartyr gelistirici diger faktorlerinin gelistirilmesini yani sira,
basar1 deneyimlerinin kazandirilmasi ve basarisizliklarin engellenmesi saglanabilirse

olumlu yonde artar.

Cocuk ve gen¢ antrenmanin egitim organizasyonu gercekci bir sekilde incelendiginde;
bizde birinci egitim amacina, sistematik bir basar1 gelisiminin gerektirdigi Olciide
ulagtlmadigim sdylemek miimkiindiir. Onun i¢indir ki ¢ocuklar agisindan ikinci egitim
asamasinin amagclar1 ile sistematik antrenman baglangicinin amaglar1 arasinda bir

benzerlik s6z konusudur.

Temel egitim olarak da isimlendirdigimiz bu dénemin en 6nemli islevi hareketi ve
antrenmani sevdirmektir. Cocuklar kazandiklar1 basarilarla dogru orantili olarak yogun
egitime hazir olma durumuna erisirler. Bu nedenle ¢ocuklarin antrenmanlar1 sevmeleri,

antrendr ya da 6gretmenin becerikliligine baghdir (11).

Temel egitim antrenmaninin amaglarina erisilemez ise verimliligin gelistirilmesinde

aciklar ve gecikmeler olusur. Bu durum diger gelisme asamalarini olumsuz etkiler (1).
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2.9.2. Gelistirme antrenmani

Ozel spor branslarinda yonelme ile baslar,

— Ozellesme baslangict,
— Kondisyon diizeyinde artis,

— Yarigmalara baslama.

Bransa yakin hareket teknikleri ile antrenman

Temel egitim antrenmaninin amact ve icerigi de spor dalma 0zgli temelin
gelistirilmesidir. Belli 6zellikleri ve alt amagclar1 vardir. ik alt amag; bir spor dalinin
hareket Ozelliklerini 6grenmek, ikinci alt amacg ise; hareket 6grenimini benzer spor
dallar1 ve disiplinleri yoniinden genigletmektir. Boylelikle, eger spor dali buna olanak
tanirsa bir (¢oklu miisabaka egitimi) vermek ya da tamamlayici ve ise yarayacak
nitelikte ikinci bir spor dalina baglamak her zaman icin &nerilen bir girisimdir. Ugiincii
amag ise; teknigin dinamik temellerini gelistiren kondisyoner yeteneklerin, o6zel

alistirma bigimlerinden yararlanma yolu ile gelistirilmesidir (23).

Antrenmanda 6zel spor dalinin teknikleri lizerine bir yogunlasmaya gidilse de, birinci
egitim amacinda asamasinda yapildig1 gibi, ¢ok yonliigiin yeterli motorik 6grenme
firsatlarinin verildigi bir ortam yaratilmalidir ancak bu asamada arastirmalar, spor
dalinin teknigi ve hareket 6zellikleri konusundaki koordinasyonu gelistirecek 6l¢iide bir
beceri diizeyine sahip olmalidir. Bu egitim asamasinin 6nemli bir alt amaci da yarisma

etkinliklerine baglanmasidir.

Yarigmaya baglama tarihi, antrendr ve beden egitimi 6gretmenlerinin, 6grencinin yada
gencin ne zaman Yyarismalara katilmaya baglayabilecegi konusunda Ogiitlere ve
yonlendirmelere baghdir. Basarict gelistirici diger faktorlerin gelistirilmesinin yani sira,
basar1 deneyimlerinin kazandirilmas: ve basarisizliklarin engellenmesi saglanabilirse

olumlu yonde artar (7).
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2.9.3. Performans antrenmani

Ozel antrenmanlarin derinliklerine inme branslara gére ¢ok 6zel ¢alismalar yapma.

— Teknigin stabil hale getirilmesi,
— Yiiklenmelerde artis saglanmasi,
— Temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi,

— Yarigmalara diizenli olarak katilma (23).

Uciincii egitim asamasinin baslangici, spor dalina ait beklentilere ve sporcularin bireysel
gelismislik diizeylerine gore degismekle beraber, yaklasitk 12 ile 15-16 yaslar
arasmdadir. Uglincii egitim asamasinda amag, genel ve geliskinlik 6zellikler diizeyi
(genel kondisyon) yaratmaktir. Bagka bir degisle amaglanan, organizmanin biitiin
ozelliklerini i¢eren, morfolojik ve islevsel bir ilerleme kaydetmektir. Bu genel fiziksel
hazirlik, uzun vadeli kurallara uygun ¢ok yonlii 6grenme siireclerini takip eder. S6z
konusu hazirlik, gen¢ sporcularin i¢inde bulundugu biiylime ve gelisme siireclerinin

dogal dinamigini desteklemektedir (1).

Cogunlukla ergenlik donemine rastlayan ii¢lincii egitim asamasinda ¢ok yonlii fiziksel
uyarimlar da bulunulmalidir. Ancak bazi uyarimlardan, bedensel gelisim tiimii heniiz

tamamlanmadig i¢in, kaginmalidir (80).

Sonug olarak; sportif basar1 gelisimi uzun vadeli bir bicimde tasarlanmalidir. Bu siirec,
cocukluk c¢aginda baslayip, belirli kurallara bagli olarak degisik egitim amaclarmin
siralanis1 seklinde gelisir. Cocuk antrenmani, bu amaclar1 gergeklestirmeye yonelik

yontemlerin uygulandii ilk egitim siirecidir (1).

S6z konusu egitim agamalar1 yastan nispeten bagimsizdir. Ancak belirli spor dallarinda,
bu amaglara ulagsmasi icin 6zellikle uygun olan yas donemleri vardir. Bu 6zellikleriyle,
cocuk ve geng¢ antrenmani, pedagojik ve antrenman ydntemi bakimindan dikkati
gerektiren bir gorev alanidir. Antrendr i¢in ise bdyle bir gorev, biiyiik bir egitsel

sorumluluk anlamina gelir (40).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Denek Grubunun Secimi

Bu ¢aligma; 8-13 yas grubu yaz futbol okullarina katilan erkek futbolcular {izerinde
uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan ¢alismada, 125 futbolcudan tesadiifi yontemle
ve gonillii olarak 50 kisi sec¢ilmistir. Amag¢ deneklerin viicut kompozisyonu ve

biyomotorik 6zelliklerinin incelenmesidir.

Arastirmanin etik kurallara uygun sekilde gerceklestirilecegi ile ilgili bilgi Gaziantep
Universitesi Arastirma Etik Kurul Baskanligi’na bildirildi ve arastirmanin yapilmasi
icin Etik Kurul Onayr alind1 (Ek 1, Ek 2). Arastirmanin nasil yapilacagi deneklere
ayrintili bir sekilde agiklandi.

Deney grubu haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta siire ile her antrenmanda 90 dakika
olmak lizere diizenli futbol antrenmanlar1 yapti. Deneklerin ilk 6l¢iimleri antrenmandan
bir hafta 6nce ve son Olglimleri 8 haftalik antrenmandan bir hafta sonra alindi.
Deneklere ayrica bir diyet program uygulanmadi. Deneklerin ¢aligma siiresince
herhangi bir yolla vitamin ve antioksidan almamalari, agir egzersiz yapmamalari

saglandi.

3.2. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler

Egzersiz programlar1 ve test Olgiimleri Gaziantep Universitesi Futbol sahasinda

gerceklestirildi.

3.2.1. Yas, boy ve agirhik ol¢iimleri

Cocuklarin yaglar1 y1l olarak tespit edilmistir. Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu
kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla Olgiiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta Charder
HM-200D marka dijital boy 6lger aletiyle dl¢iilmiistiir. Deneklerin dl¢iimleri yapilirken
sort veya mayo giymeleri istenmistir. Denekler 6l¢iimlere yalin ayak ya da yalniz ¢orap

giyerek alimustir.
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Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine diiz olarak basmis, dizler gergin,

topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda olmast saglanmistir (81, 82, 83).
3.2.2. Deri alt1 yag kalinh@ ol¢iimii

Skinfold 6l¢iimiinde, her agida 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain skinfold kaliper
kullanildi. Onceden belirlenen; karin (abdomen), suprailiac, triceps ve subscapula
bolgelerinde skinfold Olgiimlerinden elde edilen degerlerle, deneklerin viicut yag
yiizdesi hesaplandi. Bu belirleme i¢in Yuhasz formiiliinden yararlamldi. Olgiimler her

denegin sag tarafindan yapildi (82, 83, 84).
3.2.3. El kavrama kuvveti testi

Sag ve sol el kavrama kuvvetinin 6l¢iimii i¢in (Takei Scientific Instruments Co. Japan)
el dinamometresi kullanildi. Gergin kolla dinamometre kolunun sikilmasi istendi, her

kol i¢in li¢ denemeden en iyisi kg cinsinden kaydedildi (82, 83, 84).
3.2.4. Dikey sicrama testi ve anaerobik giiciin tahmin edilmesi

Denekler, cm olarak isaretlenmis duvarin Oniinde, ayaklar omuz genisliginde acik ve
govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri mesafe isaretlendi.
Daha sonra her denege ayni pozisyonda iic deneme hakki verilerek bunlarin en iyisi
degerlendirmeye alindi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip
dokunduklart mesafe arasi metre cinsinden bulundu. Tespit edilen degerler asagidaki
formiil uygulanarak her denegin anaerobik giicli hesaplandi. Sigranan mesafenin
Olciilmesi ve viicut agirligimin kullanilmasiyla asagidaki formiile gore anaerobik giic

hesaplanmistir (81, 82).

p =49 x Viicut Agirhigi x VD

D = Dikey Sigrama(m) P = Anaerobik Gii¢ VA= Viicut Agirhig: (kg)
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3.2.5. istirahat kalp atim sayis1 6l¢iimii

Deneklerin 5 dakika boyunca sandalyede oturur pozisyonda dinlenmeleri saglandiktan
sonra kalp tizerine Erka Erkameter Precise marka stetoskop konularak 15 saniye sayilip
4 ile carparak (atim/dakika) bulunmustur. 2 kez oOlgiiliip diisiik olan ol¢iim kayda
alinmustir (82, 83, 84).

3.2.6. Esneklik testi

Denekler yere oturup, ciplak ayakla tabanlar1 diiz bir sekilde test sehpasina dogru
uzanip dizleri biikmeden elleri viicudun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne
dogru uzanmistir. Esneklik sehpasi iizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe
esneklik degeri olarak kabul edilmistir (82, 83).

3.2.7. 1 Dakika biikiilii bacak mekik testi

Sporculara kuvvet ve kuvvette devamliligin ol¢lilmesi amaciyla 1 dakika stireyle buikiili
bacak mekik ¢cekme testi uygulandi ve testlerin nasil yapilacagi testten 6nce g¢ocuklara
anlatild1 (85).

3.2.8. Durarak uzun atlama testi

Ogrencilerin sigrama kuvveti ve anaerobik giiciinii tahmin edebilmek amaciyla durarak
uzun atlama testi yapildi. Sporculara testten dnce bilgi verildi, iki dl¢lim yapildi ve en
yiiksek deger bilgi formuna iglendi (20, 86).

3.2.9. 30 Metre siirat testi

Denekler futbol sahasi tartan pistinde 30 metre olarak belirlenmis iki ¢izgi arasinda

maksimal giliclerini kullanarak kendi istekleri ile ¢ikip kosmuslardir. Dereceleri Casio

marka kronometre ile sn cinsinden tespit edilmistir (82, 83, 84).
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3.2.10. 1 Mil yiiriiyiis testi ve maksimal oksijen tiiketiminin tahmin edilmesi
Denekler 400 m’lik atletizm pistinde bir sira boyunca siralanip baslama diidiigi ile
beraber 1 millik bir mesafede (1609 m.) miimkiin oldugu kadar hizli yiiriitildii. Kalp
atim sayisi siirekli denetlendi ve her ¢ceyrek mil’de kaydedildi.

1 mil kosu stiresi: T1

4. ¢eyrek kalp atim sayisi: : HR—4

Yas (y1l) , agirlik(Ib), cinsiyet (erkek:1, kadin:0)

VO,max: 6,9652 + (0,0091 x kilo) — (0,0257 x yas) + (0,5955 x cinsiyet) — (0,2240 x
T1) - (0,0115 x HR-—4) (82, 83, 84)

3.2.11. Cap ol¢iimleri

Deneklere dlgiimden 6nce sort giydirildi. Olgiimler Harpenden marka kayan siirgiilii

kaliper ile alindi. Omuz, dirsek, kal¢a ve diz bolgelerinden 6l¢iim alindi (87).

3.2.12. Uzunluk 6lciimleri

Deneklere Slciimden once sort giydirildi. Olgiimler esneklik igermeyen mezura ile

yapildi. Denekler ayakta konumda iken tiim kol uzunlugu ve el uzunlugu 6l¢iildii (87).
3.2.13. Cevre olciimleri
Deneklere dlciimden 6nce sort giydirildi. Olgiimler esneklik icermeyen mezura ile

yapildi. Deneklerin bas, omuz, bel, kal¢a, biceps, 6n kol ve calf ¢evresinden Ol¢iim

alind1. Olgiim sonuglar1 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedildi (87).
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3.2.14. Viicut Kkitle indeksinin hesaplanmasi

Viicut kitle indeksi 0l¢iiliirken su formiil uygulandi;

VKI (kg/m?) = VA (kg) / Boy? (m?) (87).

3.2.15. 8 Haftalik futbol antrenman program icerigi

Antrenmanlar 8 hafta boyunca haftada 3 kez yapilmis olup her antrenman siiresi 90
dakika olarak belirlenmistir. Her antrenmanin ilk 15 dakikalik siiresi 1sinma, son 15
dakikalik siiresi ise soguma egzersizleri ile belirlenmis olup kalan 60 dakikalik
siiresinde Ek 3’te ki program uygulanmistir. Deneklerin belirtilen antrenman programi
haricinde bir egzersiz yapmamalar1 ve ayrica bir antrenman programina katilmamalari

saglanmustir.

3.3. istatistiksel Analiz

Calismanin istatistiksel analizi, SPSS istatistik programi (SPSS for Windows, siiriim
16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapildi. Istatistiksel
sonuglar %95 giiven araliginda p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi. Istatistiksel
islemlere gecmeden Once verilerin normal dagilip dagilmadiklarina ve homojen olup
olmadiklarima bakildi. Deney grubunun ilk ve son Ol¢limleri arasindaki parametreler
acisindan dogan anlamligin degerlendirilmesi i¢in Paired Samples T Testi uygulandi.
Normal dagilima uygunluk i¢in Kolmogorov-Smirnov Testi Asimptotik anlamliliga

bakildi.
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4.BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Antropometrik ve Fiziksel Ozellikleri
Arastirmaya katilan deneklerin bazi antropometrik ve fiziksel 6zelliklerine yonelik elde
edilen 6n ve son test ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo

4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Denekleri antropometrik ve fiziksel 6zellikleri

On Test (df=49) Son Test (df=49)
Ort+SS Min - Max Ort =SS Min - Max
Yas (yil) 10.30 + 1.40 8—13 10.30 + 1.40 8—13
Boy (cm) 140.11 +10.41 120.10 - 167.40 | 141.43+10.71 122 - 170
Agirhk (kg) 35.30 + 11.30 18— 68 36.31+11.29 19-68
VKI (kg/m?) 17.60 + 3.59 12.48 - 26.50 17.80 + 3.60 12.76 — 26.56
Viicut Yag Orani(%) 11.47+2.15 8.22-16.91 11.28 + 1.96 8.15—15.40

(VKI: Viicut kitle indeksi, df: Serbestlik Derecesi)

Antropometrik ve Fiziksel Ozellikler
V.Yag Orani
VKi
V.Agirhgi
Boy
Yas
0 50 100 150
Yas Boy V.Agirhigi VKI V.Yag Orani
M son test 10,3 141,43 36,31 17,8 11,28
B On test 10,3 140,11 35,3 17,6 11,47

Sekil 4.1. Denekleri antropometrik ve fiziksel 6zellikleri
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4.2. Arastirmaya Katilan Deneklerin Ust Ekstremite Uzunluk Ol¢iimleri
Aragtirmaya katilan deneklerin iist esktremite uzunluklarina yonelik elde edilen 6n ve
son test ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.2’de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Deneklerin ust esktremite uzunluklari

On Test (df=49) Son Test (df=49)
Ort =SS Min - Max Ort =SS Min - Max
El Uzunlugu (cm) 15.30+1.28 13.00 — 18.00 15.58 = 1.16 14.00 — 18.00
T. Kol Uzunlugu (cm) 60.40 +2.90 53.00 — 65.00 60.82 +2.86 53-67

Ust Ekstremite Uzunluklari

T.Kol Uzunlugu

El Uzunlugu
0 20 40 60 80
El Uzunlugu T.Kol Uzunlugu
W SonTest 15,58 60,82
m On Test 15,3 60,4

Sekil 4.2. Deneklerin iist esktremite uzunluklari
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4.3. Arastirmaya Katilan Deneklerin Cevre Olgiimleri

Arastirmaya katilan deneklerin ¢evre uzunluklarina yonelik elde edilen 6n ve son test

ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.3’de gosterilmistir.

Tablo 4.3. Deneklerin ¢evre 6l¢iimleri

On Test (df=49) Son Test (df=49)
Ort =SS Min - Max Ort =SS Min - Max
Bas Cevresi (cm) 50.66 +2.25 47.00 — 62.00 51.14£2.11 47.00 — 62.00
Omuz Cevresi (cm) 76.44 +4.48 68.00 — 88.00 76.84+4.44 | 68.00 - 88.00
Bel Cevresi (cm) 59.66 £ 6.19 48.00 —76.00 59.06 +£5.84 | 48.00-75.00
Kalg¢a Cevresi (cm) 70.86 + 7.20 58.00 - 87.00 71.28+6.90 | 57.00—-87.00
Biceps Cevresi (cm) 19.26 £2.95 14.00 — 27.00 19.78 £ 2.79 14.00 — 26.00
On Kol Cevresi (cm) 16.86 +2.38 11.00 - 23.00 17.10 £2.35 11.00 - 23.00
Baldir (Calf) Cevresi (cm) 26.52 +3.20 21.00 - 35.00 26.80 £3.09 | 21.00- 36.00
Cevre Olgiimleri
Calf Cevresi
On Kol Cevresi
Biceps Cevresi
Kalga Cevresi
Bel Cevresi
Omuz Cevresi
Bas Cevresi
0 20 40 60 80
Bas Cevresi (;C():/]rzzsi Bel Cevresi (;Z?/Irg:si (?;f/i::i ger:/:(eosli Calf Cevresi
ESonTest| 51,14 76,84 59,06 71,28 19,78 17,1 26,8
B On Test 50,66 76,44 59,66 70,86 19,26 16,86 26,52

Sekil 4.3. Deneklerin ¢evre dlgtimleri
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4.4. Arastirmaya Katilan Deneklerin Genislik Olciimleri

Arastirmaya katilan deneklerin ¢ap genisliklerine yonelik elde edilen 6n ve son test

ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.4’ de gosterilmistir.

Tablo 4.4. Deneklerin genislik 6l¢timleri

On Test (df=49) Son Test (df=49)
Ort £ SS Min - Max Ort £ SS Min - Max
Omuz Genisligi (cm) 8.15+£122 6.50 - 13.00 844+1.23 6.60 - 13.10
Dirsek Genisligi (cm) 5.53+0.84 4.00-7.20 5.75+0.94 4.10-8.50
Kalga Genisligi (cm) 11.96 £2.23 9.00 —23.40 12.13 £2.08 9.00 — 22.00
Diz Genisligi (cm) 8.67 £ 0.89 6.30-10.50 8.77+£0.89 6.40 — 10.60
Genigslik Ol¢limleri
Diz
Kalga
Dirsek
Omuz
0 2 4 6 8 10 12 14
Omuz Dirsek Kalga Diz
M son test 8,44 5,75 12,13 8,77
M On test 8,15 5,53 11,96 8,67

Sekil 4.4. Deneklerin genislik 6lgiimleri
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4.5. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Parametreleri

Aragtirmaya katilan deneklerin bazi fiziksel parametrelerine yonelik elde edilen 6n ve

son test ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.5’de

gosterilmigtir.

Tablo 4.5. Deneklerin fiziksel parametreleri

On Test (df=49) Son Test (df=49)
Ort =SS Min - Max Ort =SS Min - Max
Uzan Eris (cm) 8.10+4.42 0-21.00 9.90 £4.26 2.00-22.00
Pence Kuvveti Sol (kg) 12.65+3.18 7.10-27.50 13.15+3.09 7.50 -25.50
Pence Kuvveti Sag (kg) 13.22+4.08 6.50-31.40 13.97 £ 4.36 7.30 —33.00
Dur. Uzun Atlama (cm) 147.66 +25.89 92.00 - 212.00 151.92 £23.54 | 100.00-213.00
30 m. Siirat (sn) 5.66 £0.98 430-9.13 5.60 £0.85 4.34 - 8.88
1 dk. Mekik (tekrar) 37.08 £ 7.61 22.00 — 54.00 39.38 +6.70 25.00- 55.00
Fiziksel Parametler
1 Dk. Mekik
30 m. Surat
D. Uzun Atlama
Pence K. Sag
Pence K. Sol
Uzan Eris
0 50 150 200
Uzan Eris Pence K. Sol | Pence K. Sag D- Uzun 30 m. Siuirat | 1 Dk. Mekik
Atlama
Bl SonTest 9,9 13,15 13,97 151,92 5,6 39,38
B On Test 8,1 12,65 13,22 147,66 5,66 37,08

Sekil 4.5. Deneklerin fiziksel parametreleri
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4.6. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fizyolojik Parametreleri

Arastirmaya katilan deneklerin bazi fizyolojik parametrelerine yonelik elde edilen 6n ve

son test ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.6’da

gosterilmistir.

Tablo 4.6. Deneklerin fizyolojik parametreleri

On Test (df=49) Son Test (df=49)
Ort£SS Min - Max Ort+SS Min - Max
istirahat Nabzi (atim/dk) 79.32 £11.28 61-111 76.04 £9.47 60— 104
VO,max (ml/kg/dk) 35.90 £+ 5.05 22.80-42.53 37.17+£4.43 24.61 —42.62
Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn) 33.06 +£10.38 22.07 —42.53 34.81 +£10.76 15.73 - 65.33
Fizyolojik Parametreler
Anaerobik G.
VO2max
i. Nabzi
0 20 40 60 80
i. Nabz VO2max Anaerobik G.
M Son Test 76,04 37,17 34,81
m On Test 79,32 35,9 33,06

Sekil 4.6. Deneklerin fizyolojik parametrelerinin grafiksel gosterimi
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4.7. Arastirmaya Katilan Deneklerin Antropometrik ve Fiziksel Ozelliklerinin

Karsilastirilmasi

Tablo.4.7. Arastirmaya katilan deneklerin antropometrik ve fiziksel Ozelliklerinin

karsilastirilmast
Degisken Ort +SS Df SD SE t p
Boy (6n test) 140.11 +£10.91

1.46 0.20 -6.36 0.000%*
Boy (son test) 141.43 +£10.71
Agirhik (6n test) 35.30+11.30

0.61 0.08 -11.52 | 0.000*
Agirlik (son test) 36.31 £11.29 49
VKI (6n test) 17.60 + 3.59

_ 0.42 0.06 -3.18 0.002%*

VKI (son test) 17.80 + 3.60
V.Yag Orani (6n test) 11.47+£2.15

0.39 0.55 3.39 0.001*
V.Yag Oramni (son test) 11.28 +£1.96

* P<0.05

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi sonucunda, boy, agirlik, viicut kitle indeksi

ve viicut yag orani degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.
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4.8. Aragtirmaya Katilan Deneklerin Ust Ekstremite Uzunluk Ol¢iimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.8. Arastirmaya katilan deneklerin iist ekstremite uzunluk Olglimlerinin

karsilastirilmast
Degisken Ort +SS Df SD SE t p
El Uzunlugu (6n test) 1530+ 1.28

0.45 0.06 -4.36 | 0.000%
El Uzunlugu (son test) 1558+ 1.16

49

Tiim Kol Uzunlugu (6n test) 60.40 £2.90

0.57 0.08 -5.16 | 0.000*
Tiim Kol Uzunlugu (son test) 60.82 +2.86

* P<0.05

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi sonucunda, el uzunlugu ve tiim kol uzunlugu

degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.

4.9. Arastirmaya Katilan Deneklerin Cevre Olciimlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 4.9. Arastirmaya Katilan Deneklerin Cevre Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Degisken Ort+SS Df SD SE t P
Bas Cevresi (0n test) 50.66 £2.25

0.54 0.07 -6.24 0.000*
Bas Cevresi (son test) 51.14+£2.11
Omuz Cevresi (0n test) 76.44 £ 4.48

0.69 0.09 -4.04 0.000*
Omuz Cevresi (son test) 76.84 +4.44 49
Bel Cevresi (0n test) 59.66 £6.19

1.71 0.24 2.47 0.017*
Bel Cevresi (son test) 59.06 + 5.84
Kalca Cevresi (0n test) 70.86 +7.20

1.23 0.17 -2.14 0.020*
Kalca Cevresi (son test) 71.28 £6.90

* P<0.05
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Tablo 4.9. Arastirmaya Katilan Deneklerin Cevre Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi

(devam)
Degisken Ort +SS Df SD SE t p
Biceps Cevresi (0n test) 19.26 +2.95
0.78 0.11 -4.66 0.000*
Biceps Cevresi (son test) 19.78 +£2.79
On Kol Cevresi (6n test) 16.86 +2.38
_ 49 0.71 0.10 -2.37 0.022*
On Kol Cevresi (son test) 17.10£2.35
Calf Cevresi (0n test) 26.52+3.20
0.64 0.09 -3.09 0.003*
Calf Cevresi (son test) 26.80 £3.09

* P<0.05

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi sonucunda, bas ¢evresi, omuz ¢evresi, bel

cevresi, kalca ¢evresi, biceps ¢evresi, On kol ¢evresi ve calf ¢evresi degerlerinde p<0.05

diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.

4.10. Arastirmaya Katilan Deneklerin Genislik Ol¢iimlerinin Karsilastirllmasi

Tablo 4.10. Arastirmaya Katilan Deneklerin Genislik Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Degisken Ort+SS Df SD SE t p
Omuz Genisligi (6n test) 8.15+1.22

0.29 0.04 -6.76 | 0.000*
Omuz Genisligi (son test) 8.44+1.23
Dirsek Genisligi (6n test) 5.53+0.84

0.41 0.05 -3.65 | 0.001*
Dirsek Genisligi (son test) 5.75+0.94

49

Kalca Genisligi (6n test) 11.96 £2.23

0.26 0.03 -4.35 | 0.000*
Kalca Genisligi (son test) 12.13+2.08
Diz Genisligi (6n test) 8.67 +0.89

0.07 0.01 -9.45 | 0.000*
Diz Genisligi (son test) 8.77+0.89

* P<0.05

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi sonucunda, omuz genisligi, dirsek genisligi,

kalga genigligi ve diz genisligi degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit

edilmistir.
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4.11. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.11. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degisken Ort£SS Df SD SE t p
Uzan Eris (0n test) 8.10+4.42

1.39 0.19 -9.09 0.000*
Uzan Eris (son test) 9.90+4.26
P.Kuvveti Sol (6n test) 12.65+3.18

0.78 0.11 -4.56 0.000*
P.Kuvveti Sol (son test) 13.15+3.09
P.Kuvveti Sag (6n test) 13.22+£4.08

0.81 0.11 -6.50 0.000*
P.Kuvveti Sag (son test) 13.97+4.36 49
Dur. Uzun Atlama (6n test) 147.66 + 25.89

6.48 0.91 -4.64 0.001*
Dur. Uzun Atlama (son test) 151.92 +23.54
30 Metre Siirat (6n test) 5.66 +0.98

0.56 0.07 0.87 0.388
30 Metre Siirat (son test) 5.60 +0.85
1 dk. Mekik (6n test) 37.08+7.61

4.64 0.65 -3.50 0.001*
1 dk. Mekik (son test) 39.38 £6.70

* P<0.05

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi sonucunda, uzan eris degerlerinde p<0.05

diizeyinde anlamlilik, pence kuvveti sol el degerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik,

pence kuvveti sag el degerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik, durarak uzun atlama

degerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik ve 1 dakika mekik degerlerinde de p<0.05

diizeyinde anlamlilik tespit edilirken, 30 metre siirat degerinde p<0.05 diizeyinde

anlamlilik tespit edilememistir.
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4.12. Arastirmaya Katilan  Deneklerin  Fizyolojik = Parametrelerinin
Karsilastirilmasi
Tablo 4.12. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fizyolojik  Parametrelerinin
Karsilagtirilmasi
Degisken Ort £ SS Df SD SE t p
istirahat Nabzi (6n test) 79.82 +11.28
- 3.90 0.55 5.93 0.000*
Istirahat Nabzi (son test) 76.04 +£9.47
VO,max (6n test) 3590 +5.05

49 2.51 0.35 | -23.53 | 0.001*
VO,max (son test) 37.17+4.43
Anaerobik Gii¢ (0n test) 33.06 +£10.38

1.96 0.27 -6.28 | 0.000*

Anaerobik Giig¢ (son test) 34.81 +£10.76

* P<0.05

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi sonucunda, istirahat nabzi, VO,max ve

anaerobik gii¢c degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.
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S. TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu ¢alismada 8-13 yas arasi1 yaz futbol okuluna katilan 50 sporcu denege
uygulanan 8 haftalik antrenman sonrasinda boy uzunluklar1 6lgiilmiis ve anlamli bir
artis saptanmistir. Deneklerin boy uzunluklar1 6n testte 140.11 cm son testte ise 141.43

cm degerinde oldugu bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Iri ve Eker yaptiklar1 calismada 16 haftalik ¢alisma sonrasinda boy parametrelerinin &n
test ortalamalart 153.25 cm son test ortalamalart 154.25 cm oldugu bulunmus ve
istatistiksel agidan p<0.01 O6nem seviyesinde anlamli farkliliga sahip oldugu tespit

etmislerdir (87).

Ibis, yas ortalamalar1 12 — 14 yil arasinda bulunan toplam 36 cocuk iizerinde yaptigi
calismada boy ortalamalarin1 150.1 cm olarak bulmus ve sporcularin boylarinda anlamli
bir artis tespit etmistir (88). Sahin, 12 — 14 yagslar aras1 erkek 6grencilerin iizerinde
yaptig1 calismada sporcularin boylarin1 154.09 cm olarak bulmus ve calisma sonunda

sporcularin boylarinda anlamli bir artis tespit etmistir (89).

Chatterjee, 10-14 yas grubu erkek 6grencilerde yaptig1 12 Haftalik ¢alisma sonunda

deney ve kontrol grubunda %1 oraninda boy gelisimi tespit etmislerdir (90).

Bulca ve arkadaslar1 9—12 yas grubu ritmik cimnastik¢ilerde yaptig1 15 haftalik calisma
sonunda, deney grubunun sezon Oncesi boy ortalamalar1 135.00 cm sezon sonu boy
ortalamalar1 138.58 cm’dir (91). Elde edilen bu artisin sebebinin; sporun c¢ocuklarda
kemik gelisimi iizerindeki olumlu etkisi, fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi
faktorlerinde fiziksel gelisime olumlu etkisinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Yapilan bu ¢alisma elde edilen degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.
Calismada deneklerin viicut agirliklart dl¢iilmiis ve anlamli bir yiikselis saptanmuistir.

Deneklerin viicut agirliklar1 6n teste 35.30 kg son testte ise 36.31 kg. degerinde

bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.
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Chatterjee, 10-14 yas grubu erkek Ogrencilerde yaptigi 12 Haftalik ¢alisma sonunda
deney grubunda %5,2 kontrol grubunda %1,2 oraninda agirlik artigi tespit etmislerdir
(90). Bulca ve arkadaslar1 9—12 yas grubu ritmik cimnastikcilerde yaptigi 15 haftalik
calisma sonunda, deney grubunun viicut agirliklar1 sezon 6ncesi 27.58 kg sezon sonrasi
28 kg’dir. Sezon Oncesi ve sezon sonrasi viicut agirliklar: ortalamalarinda %1,5’lik bir
artis tespit etmislerdir (91). Yapilan bu ¢alisma elde edilen degerler bakimindan benzer

caligmalara uyum saglayarak literatiirii desteklemektedir.

Calismada deneklerin viicut kitle indeksleri hesaplanmig ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin viicut kitle indeksleri 6n teste 35.30 kg/m? son testte ise 36.31

kg/m? degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Iri ve Eker yaptig1 caliymada Viicut Kitle Indeksi (VKI) 6l¢iimlerinde 6n test 18,64
kg/m? ve son test 18.5 kg/m? olarak tespit edilmistir (87). Korkmaz ve arkadaslari 12
yas erkek ogrencilerde yaptig1 ¢calismada 18.35 kg/m? (92) ve Giiler ve arkadaglar1 ayni
yas grubunda futbol il miisabakalarina katilan ¢ocuklarda yapmis oldugu ol¢iimlerde
VKI degerlerini 19.1 kg/m? olarak tespit etmislerdir. (93) Elde edilen bu bulgularin
bizim ¢alismamizla yakin degerler olmasi yoniiyle bu yas kategorisi futbol oynayan
cocuklar icin referans degerler olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan bu calisma

elde edilen degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.

Calismada deneklerin viicut yag oranlar1 Ol¢iilmiis ve anlamli bir diisiis saptanmuistir.
Deneklerin viicut yag oranlar1 6n teste 11.47 % son testte ise 11.28 % degerinde

bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmigtir.

Iri ve Eker yapti81 ¢alismada deneklerin viicut yag oranlar1 6n test ortalamalar1 17.81 %,
son test ortalamalari 14.91 % olarak bulunmus ve viicut yag yiizdesi degerlerinde
p<0.01 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (87). Olgiicii ve
arkadaglarinin 12—-14 yas grubu sporcularda yapmis olduklar1 ¢alismada Yuhasz testini
kullanmis ve viicut yag oranlarinda anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. (94) Viicut
yag degerlerindeki anlamli farklilig1; haftada ti¢ giin 90 dakika siiresince yapilan diizenli
egzersizlerin metabolizmanin yag yakimi iizerindeki olumlu etkileri ile agiklanabilir.

Yapilan bu ¢alisma elde edilen degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.
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Calismada deneklerin iist ekstremitelerinden el ve toplam kol uzunlugu 6Sl¢iilmiis ve
anlamli bir ylikselis saptanmistir. Deneklerin el uzunlugu 6n teste 15.30 cm son testte
ise 15.58 cm degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.
Deneklerin toplam kol uzunlugu ise 6n teste 60.40 cm son testte ise 60.82 cm degerinde

bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Cihan ve arkadaglar1 yaptiklar1 c¢alismada elde edilen el uzunlugu ortalamalarini
erkeklerde 13.2 cm. olarak tespit etmislerdir (95). Akdogan ve arkadaslar1 yagmis
olduklar1 ¢alismada toplam kol uzunlugu erkeklerde 48 cm olarak saptamislardir (96).
Yapilan bu ¢alisma elde edilen degerler bakimindan {ist ekstremite dl¢iimleri literatiirii

desteklemektedir.

Calismada deneklerin bas ¢evresi oranlari 6l¢iilmiis ve anlamli bir yiikselis saptanmustir.
Deneklerin bas ¢evresi oranlart 6n teste 50.66 cm son testte ise 51.14 cm degerinde

bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Tuncer 11-16 yas grubunda yapmis oldugu calismada bas ¢evresi 54.28 cm ve 53.85 cm
olarak tespit edilmistir (97). Tuncer yapmis oldugu baska calismada bas cevresi
degerlerini 52.11 ve 51.69 cm olarak tespit etmistir (98). Yapilan bu calisma elde edilen

degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.

Calismada deneklerin kalca ¢evresi oranlar1 Olgiilmiis ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin kalca ¢evresi oranlar1 6n teste 70.86 cm son testte ise 71.28 cm

degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Tuncer yapmis oldugu calismada kalca ¢evresi degerlerini 66.52 ve 62.20 cm olarak
tespit etmis ve anlamh bir farklilik saptamistir (98). Yapilan bu ¢alisma elde edilen
degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir. Cocuklarin biiylimenin etkisi olarak
gelisimlerinin yaninda futbol antrenmanlarmin kalga cevresinin gelismesine etkisi

oldugu agiklanabilir.
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Calismada deneklerin biceps c¢evresi oranlart Olclilmiis ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin biceps ¢evresi oranlari 6n teste 19.26 cm son testte ise 19.78

cm degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Ayan ve Miilazimoglu yapmis olduklari1 calismada erkek 6grenciler i¢in biceps gevresi
19.50 cm olarak bulunmustur (99). Akkus ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada
biceps ¢evre Ol¢iimii ortalamasini 34.47 cm olarak bulmuslardir (100). Kiirk¢li ve
arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 13.3 yi1l olan minik futbolcularin biceps
cevre Olglimii ortalamasi 22.76 cm. olarak bulmuslardir (101). Yapilan bu calisma elde

edilen degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.

Calismada deneklerin 6n kol c¢evresi oranlari Olclilmiis ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin 6n kol ¢evresi oranlar1 6n teste 16.86 cm son testte ise 17.10

cm degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Tuncer 11-16 yas grubunda yapmis oldugu ¢alismada 22.32 ve 21.40 cm olarak tespit
etmistir (97). Yapilan bu c¢alisma elde edilen degerler bakimindan literatiirii

desteklemektedir.

Calismada deneklerin calf ¢evresi oranlari Olciilmiis ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin calf ¢evresi oranlar1 6n teste 26.52 cm son testte ise 26.80 cm

degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Ayan ve Miilazimoglu yapmis olduklar1 calismada erkek 6grenciler igin calf cevre
27.34 cm olarak bulunmustur (99). Yapilan bu ¢alisma elde edilen degerler bakimindan

literaturd desteklemektedir.

Calismada deneklerin omuz genisligi, dirsek genisligi, kalga genisligi ve diz genisligi
oranlar1 Ol¢iilmiis ve anlamli bir yiikselis saptanmistir. Deneklerin omuz genisligi
oranlar1 6n teste 8.15 cm son testte ise 8.44 cm degerinde bulunmus ve p<0.05

diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.
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Deneklerin dirsek genisligi oranlar1 6n teste 5.53 cm son testte ise 5.75 cm degerinde
bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir. Deneklerin kalga genisligi
oranlar1 on teste 11.96 cm son testte ise 12.13 cm degerinde bulunmus ve p<0.05
diizeyinde anlamlilik elde edilmistir. Deneklerin diz genisligi oranlariysa 6n teste 8.67
cm son testte ise 8.77 cm degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde

edilmistir.

Ayan ve Miilazimoglu yapmis olduklar1 ¢alismada erkek 6grenciler dirsek genisligi 5.17
cm olarak bulunmustur (99). Ozgiin yapmis oldugu calismada 9 yas icin erkeklerde
dirsek genisligi ortalamalarint 52.13 mm olarak bulmustur (102). Kiirk¢ii ve arkadaslari
yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 13.3 yil olan minik futbolcularin dirsek genisligi
Olclimii ortalamasini 7.96 cm olarak bulmuslardir (101). Ayan ve Miilazimoglu yapmis
olduklart ¢calismada erkek Ogrenciler diz genisligi 7.93 cm olarak bulunmustur (99).
Ozgiin yapmis oldugu calismada 9 yas icin erkeklerde diz genislik ol¢iimleri
ortalamalarint 79.20 mm olarak bulmustur (102). Kiirk¢li ve arkadaglari yapmis
olduklar1 ¢aligmada yaslar1 13.3 yil olan minik futbolcularin diz genislik Ol¢imii
ortalamasmi 11.03 cm olarak bulmuslardir (101). Yapilan bu c¢alisma elde edilen

degerler bakimindan literatiiri desteklemektedir.

Calismada deneklerin esneklik oranlari uzan eris testi ile Olgiilmiis ve anlamli bir
yiikselis saptanmistir. Deneklerin esneklik oranlar1 6n teste 8.10 cm son testte ise 9.90

cm degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Chatterjee 10-14 yas grubu erkek oOgrencilere uyguladigi antrenman programi
sonucunda deney grubunda %2.2°lik oraninda esneklik artis1 tespit etmiglerdir (90).
Pekel ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada esneklik 6l¢iimii i¢in yapilan otur-eris test
sonuglarma gore erkek c¢ocuklarinda 21.3 cm’dir ve ortalamalar arasinda 0.01
seviyesinde anlamli farklilik tespit etmislerdir (103). Ibis yapmis oldugu calismada
deney grubunda ki ¢ocuklar1 esneklik degerleri 30.94 cm iken antrenman sonrasi bu
deger 32.56 cm’ye ulagsmustir, %4.97’lik bu gelisme p<0.05 seviyesinde anlaml
bulmustur (88). Yapilan bu calisma elde edilen degerler bakimindan literatiirii

desteklemektedir.
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Calismada deneklerin penge kuvveti (sag, sol el) degerleri 6l¢iilmiis ve anlamli bir
yiikselis saptanmistir. Deneklerin sol el penge kuvveti oranlar1 6n teste 12.65 kg son
testte ise 13.15 kg degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.
Deneklerin sag el penge kuvveti oranlariysa 6n teste 13.22 kg son testte ise 13.97 kg

degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Ibis yapmis oldugu c¢alismada 12-14 yas grubu deney grubundaki futbolcularmn
antrenman oncesi penge kuvveti (sag el) degerleri ortalamasi1 19.93 kg iken antrenman
sonras1 23 kg’lik artig goriilmiis. % 13.3’°likk gelisim tespit edilmistir. Deney grubu
futbolcularin antrenman Oncesi penge kuvveti (sol el) degerleri ortalamasi 19.72 kg iken
antrenman sonrasi1 23.15 kg’lik artig goriilmiis, % 14.8’lik gelisim tespit edilmistir (88).
Sivrikaya ve arkadaslari hentbolcular {izerinde yapmis olduklar1 ¢alismada sag ve sol
penge kuvvetinde anlamli degisiklikler tespit etmislerdir (104). Gokdemir ve arkadaslari
12-15 yas grubu toplam 46 minik giirescide yapmis oldugu caligmada sag pence
kuvvetini 25.69 kg, sol pence kuvvetini 25.18 kg tespit etmistir (105). Yapilan bu

calisma elde edilen degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.

Calismada deneklerin durarak uzun atlama oranlar1 6l¢lilmiis ve anlamh bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin durarak uzun atlama oranlari 6n teste 147.66 cm son testte ise

151.92 cm degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Ayan ve Miilazimoglu yapmis olduklar1 ¢alismada erkek 6grencilerin durarak uzun
atlama ortalamalar1 108.14cm olarak bulunmustur (99). Giil ve arkadaslar1 yapmis
olduklar1 calismada yaslart 10-12 yil olan erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama
ortalamalarin1 denek grubu i¢in 140.96 cm ve kontrol grubu i¢in 130.58 cm. olarak
bulmuglardir (106). Arslan ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 c¢alismada ise erkek
Ogrencilerin durarak uzun ortalamalar1 1.82 c¢cm olarak bulmuglardir (107). Aksit ve
arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada yaglari 10 yil olan erkek tenisgilerin durarak
uzun atlama ortalamalarini 1.54 m olarak bulmuslardir (108) Yapilan bu ¢alisma elde

edilen degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.
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Calismada deneklerin 30 metre hiz kosusu testi siire oranlar1 6l¢iilmiis ve yiikselis
saptanmistir. Deneklerin durarak 30 metre hiz kosusu oranlar1 6n teste 5.56 sn son testte

ise 5.60 sn degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmemistir.

Pekel ve arkadaslar1 yaptiklari ¢alismada 30 m. hiz kosusu test siiresi ortalamalari,
erkek c¢ocuklarda 5:03 sn, kiz cocuklarda 5:24 sn’dir ve ortalamalar arasinda 0,01
seviyesinde anlaml1 farklilik tespit etmislerdir (103). Ozsu yaptig1 ¢alismada 30 m siirat

kosusu ortalama siiratini erkeklerde 4.70 saniyede olarak bulmuslardir (109).

Calismada deneklerin 1 dakika mekik testi oranlart Slgiilmiis ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin 1 dakika mekik testi oranlar1 on teste 37.08 tekrar son testte ise

39.38 tekrar degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

Pekel ve arkadaslari yaptiklari ¢alismada abdominal kuvvet ve dayanikliligi tespit
etmek icin yapilan 1 dakika mekik test sonuc¢larinin ortalamalar1 erkek cocuklarda 38.8
tekrardir ve ortalamalar arasinda 0,01 seviyesinde anlamli farklilik tespit etmislerdir
(103). Yapilan bu ¢alisma sonucu diizenli futbol antrenmanlarinin abdominal kaslarinda
gelisime yol agtigr sOylenebilir ve elde edilen degerler bakimindan literatiirii

desteklemektedir.

Calismada deneklerin antrenman oncesi istirahat kalp atim oranlar1 6l¢iilmiis ve anlamli
bir diisiis saptanmistir. Deneklerin antrenman Oncesi istirahat kalp atim oranlar1 6n teste
79.32 atim/dk. son testte ise 76.04 atim/dk degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde

anlamlilik elde edilmistir.

Ibis yapmis oldugu c¢alismada 12-14 yas grubu deney grubundaki futbolcularmn
antrenman Oncesi istirahat kalp atim sayilar1 (I.K.A.S) antrenman &ncesi olgiim
ortalamalar1 77.06 atim/dk iken antrenman sonras1 75.72 atim/dk’ya diismiis % 1.73’liik
anlamli bir azalma tespit edilmistir (88). Cimen ve arkadaslar1 yaslar1 14-15 olan
basketbolcular iizerinde yaptifi calismada istirahat kalp ati sayisim (L.K.A.S) 77.50
mm/Hg olarak tespit etmistir (110). Yildiz yapmis oldugu calismada yaz spor okulu
erkek yiiziiciilerin istirahat kalp atim sayis1 74 mm/Hg olarak tespit etmistir (111).
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Istirahat kalp atim sayilarmin, antrenmanla birlikte diistiigii arastirmacilar tarafindan
belirlenmigtir. Yapilan bu c¢alisma elde edilen degerler bakimindan literatiirii

desteklemektedir.

Calismada deneklerin VO,max oranlart ol¢iilmiis ve anlamli bir yiikselis saptanmuistir.
Deneklerin VO,max oranlar1 6n teste 35.90 ml/kg/dk son testte ise 37.17 ml/kg/dk

degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir.

10-11 vyaslarina kadar kiz ve erkek c¢ocuklarinda VO,max gelisimi farklilik
gostermektedir.  Erkeklerde —maksimum degerlere ancak 18-19 yaslarinda
ulagilmaktadirlar. Cocukluk yillarinda VO,max, dayaniklilik egitimiyle gelistirilebilir.
Fakat saglikl1 aktif gocuklarda aerobik egitilebilirlik derecesi smirlidir (112). Olgiicii ve
arkadaslarinin 12-14 yas grubu sporcularda yapmis olduklar1 calismada VO,max
degerlerini 42.9 ve 42.7 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir (94). Toyoda ve arkadaslari
6 bayan voleybolcuda VO,max degerlerini 46.3 ml/kg/dk (113), Tsunawake ve
arkadaslari, ortalama 17.4 yas elit bayan voleybolcularda VO,max degerlerini 46.6
ml/kg/dk olarak belirlemislerdir. (114) Spence ve arkadaslari, 41.7 ml/kg/dk (115), Puhl
ve arkadaglart 21.6 yas ortalamasina sahip elit bayan voleybolcularda VO,max
degerlerini 50.6 ml/kg/dk (116), Joussellin ve arkadaslari, 52.7 ml/kg/dk (117),
Hakkinen ise, 48.1 ml/kg/dk olarak saptamiglardir (118). Yapilan bu ¢aligma elde edilen

degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.

Calismada deneklerin anaerobik gii¢ degerleri oranlari 6l¢iilmiis ve anlamli bir yiikselis
saptanmistir. Deneklerin anaerobik giic degerleri oranlar1 6n teste 33.06 kg.m/sn. son
testte ise 34.81 kg.m/sn. tekrar degerinde bulunmus ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik

elde edilmistir.
Ibis yapmis oldugu calismada 12-14 yas grubu deney grubundaki futbolcularin

antrenman oncesi anaerobik gii¢ degerleri ortalamasi 48.82 kg.m/s iken antrenman

sonrasi 52.97 km.m/s’lik artig goriilmiis. %7.83’liik gelisim tespit edilmistir (88).
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Mosher ve arkadaslari, yaslart 10-11 olan 13 erkek futbolcuya uyguladiklar: antrenman
programi sonrasinda deneklerin anaerobik kapasitelerinin gelisiminde %20’lik anlaml1
bir artis meydana geldigini belirtmislerdir (119). Yapilan bu calisma elde edilen

degerler bakimindan literatiirii desteklemektedir.

Sonug olarak; 8 hafta siiresince yapilan yaz futbol okullarinda antrenmanlara diizenli
devam eden c¢ocuklara uygulanan programin c¢ocuklarin 6zellikle fiziksel gelisimine
katkida bulunup, fizyolojik gelisim 0Ozelliklerini ise olumlu yonde etkiledigi
belirlenmistir. Ayrica programin ¢ocuklarin bu siirecteki dogal fizyolojik gelisimlerine
ek olarak katki sagladigi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda yaz futbol okullar1 agma
yetkisine sahip olan Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliikleri ile spor kuliiplerinin
yaz futbol okullar1 sayilarini arttirmalari Onerilmektedir. Bunun sonucu olarak
cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik gelisimleri hizlandirilip ilerleyen donemler
de daha saglikli olmalar1 saglanabilecektir. Fakat acilan yaz futbol okullarinin bilimsel
bir plan ve program dahilinde uygulanmas1 gereklidir. Kisacasi elde edilen verilere gore
yaz futbol okullarinin cocuklarin gelisimleri {izerinde olumlu etkileri vardir ve yaz

futbol okullarinin sayisinin artirilarak daha fazla cocuga ulasmasi saglanmalidir.
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< | -GOGUS -SAHANIN TANITIMI TARIHI
£ | - DizUSTU -MEVKIILERIN TANIMI -TOP KONTROL
< | -KAFA -SAHA DIZiLisi TEKNIKLERI
— | -AYAKICI -TEKNIK TAKTIK
-YERDEN KASET IZLEME
-HAVADAN -OYUN KURALLARI
1- SUT TEKNIKLERI 1-HUCUM PRENSIPLERI -TOP KONTROL
TEKNIKLERI
-AYAK USTU (DURAN YA DA YERDEN -BOS ALANA KACMA VE BOS ALAN YARATMA | GOGUS
GELEN TOPLARDA), (SEKEN VE -YON DEGISTIRME DizUSTU
E YUKSEKTEN GELEN PARALEL TOPLARDA) HUCUM PRENSIPLERI KAFA
Z | -AYAK DIS USTU -KANAT VARYASYONLARI -G.AHLAK KURALLARI
T | -AYAKIC USTU -BINDIRME -FAIR-PLAY
« -ORTALAR -HUCUM PRENSIPLERI -
2-BIRLESIK TEKNIKTE VURUS -ON DIREK TEKNIK KASET iZLEME
CALISMALARI (DRIBBLING —- DONUS - PAS -ARKA DIREK
VURUS)
1- BIRLESIK TEKNiK ANTRENMAN 1-TAKIM TAKTIiGI -TOP KONTROL
TEKNIKLERI
-TOP KONTROLU VE SURUS -TOP BiZDE -FAIR-PLAY
< | -TOP KONTROLU SURUS VE GECIS -TOP RAKIPTE -OYUN KURALLARI
£ | -TOP KONTROLU SURUS GECIS VE PAS -TEKNIK TAKTIK
é - TOP KONTROL}'J s_t_jRps Gp(;i§ VE SUT *MARKAJ -TAKIM MARKAJ PRES
| -TOP KONTROLU SURUS DONUS PAS ORTA *ZAMANLAMA -SAHA MARKAJ PRES
SUT *OYALAMA
*SAVUNMA PRENSIPLERI
*HUCUM PRENSIPLERI
2- TOP SURME TEKNIiKLERI 1- HUCUM PRENSIPLERI -TOP KONTROLU VE
SURUS TEKNIKLERI
-SIMETRIK -DUVAR PASI -BESLENME
-ASIMETRIK 2’YE 1 VER-KACLAR - CAPRAZ KOSULAR -OYUN KURALLARI
-HUCUM PRENSIPLERI -HUCUM VE SAVUNMA
*AYAKICI -DURAN TOP CALISMASI(SAVUNMADA) PRENSIPLERI
*AYAK DISI -TEKNIK KASET
*AYAK USTU *FRIKIK iZLEME
*TAC -GRUP PRES CALISMASI
3- TOP KONTROLU VE SURUS TEKNIKLERI *KORNER MUDAFA
*PENALTI -HUCUM PRES
£ 4- SALT VE BIRLESIK KAFA VURUS
E TEKNIKLERI 2- BIREYSEL TAKTIK
¥ | *SAVUNMADA “TOP BiZDE
*HUCUMDA -TOP RAKIPTE
5- BIRLESIK TEKNIK ANTRENMAN *MARKAJ
*ZAMANLAMA
1-TOP KONTROLU VE SURUS *OYALAMA
2-TOP KONTROLU SURUS VE GECIS *SAVUNMA PRENS
3-TOP KONTROLU SURUS GECIS VE PAS *HUCUM PRENS
4- TOP KONTROLU SURUS GECIS VE SUT
5- TOP KONTROLU SURUS DONUS PAS
ORTA SUT
1-TOP KONTROLU SURUS DONUS VE PAS 1- TAKTIK TEMEL BILGILER -TOP KONTROLU
TEKNIKLERI SURUS DONUS VURUS
-SAHANIN TANITIMI TEKNIKLERI
-UZUN -MEVKIiLERIN TANIMI -BESLENME
-KISA -SAHA DIiZziLisi -GENEL AHLAK
KURALLARI
2- BIRLESIK TEKNIK CALISMALAR 2-OYUNSAL FORMDA SAVUNMA VE HUCUM -HUCUM PRENSIPLERI
CALISMASI -TEKNIK TAKTIK
< | 3-MUSABAKA KASET iZLEME
£ 3-BUGUNE KADAR YAPILAN
< | 4- BIRLESIK TEKNIK ANTRENMAN ANTRENMALARDA EKSIK GORULEN TAKTIK
- VE TEKNIK EKSIKLIKLERININ GIDERILMES]
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-A.ICI A.DISI SIMETRIK ASIMETRIK
-A.USTU, AiCi

SIMETRIK , ASIMETRIK

-A.ICI, A.DISI

-A.IC DONUSLER

SIMETRIK ASIMETRIK

- A.ICI, A.DISI

- A.IC DONUSLER SIMETRIK A.SIMETRIK
-TUM TOP SURUS TEK KOMBINE

( SIMETRIK ASIMETRIK)

-VURUS TEKNIKLER]

-KAFA VURUS TEKNIKLERI

-TOP KONTROLU SURUS, GECIS (CALIMI) 5- TAKTIK TEMEL BILGILER -MAC IZLEME
PAS -GERI BILDIiRIM
-SAHANIN TANITIMI -FAIR-PLAY
*KISA -MEVKIILERIN TANIMI
*UZUN(YAN TOP) -SAHA DIiZzILiSi
£ | -TOP KONTROLU SURUS, GECIS (CALIM) | 6- BIRLESIK TAKTIK CALISMALAR
Z | VESUT
T
e} e
5- MUSABAKA
6- BIRLESIK TEKNIK CALISMALAR
7- MUSABAKA ORTAMINDA BIRLESIK
TEKNIK CALISMALAR
1- TOP KONTROL TEKNIKLERI TAKIM TAK. -TEKNIK TAKTIiK
1-TOP BiZDE BILGILER
-AYAK ILE TOP KONTROLLERI 2-TOP RAKIPTE - BESLENME
*AYAK ICi *DIREK VE ENDIREK VURUSLARDA GRUP
*AYAK DISI TAKTIGI
*AYAK USTU *MUDAFAA VE HUCUM PRENSIPLERI
*AYAK DISUSTU TAKIM PRENSI
*AYAK TABANI
-GRUP TAKTIGI
2- TOP KONTROL TEKNIKLER]
*TOP BiZDE
-GOGUS KONTROL, *TOP RAKIPTE
-Diz USTU *MUDAFAA PRENS
KONTROL *HUCUM PRENS
-BIRLESIK TEKNIKLER
<
£ | 3- MUSABAKAYA YONELIK
é BIRLESIK TEKNIiK CALISMALAR
=
4- TOP SURME TEKNIKLERI
-AYAK iCi AYAK DISI
(SIMETRIK/ASIMETRIK)
-AYAK USTU/AYAK iCi
(SIMETRIK/ASIMETRIK)
-AYAK ICI/AYAK DISI
-AYAK UST DONUSLER
(SIMETRIK/ASIMETRIK)
-AYAK ICI/AYAK DISI
-AYAK I¢C DONUS (SIMETRIK ASIMETRIK)
5- TUM TOP VURUS TEKNiKLERI
-SIMETRIK/ASIMETRIK
(KAFA AGIRLIKLI)
6- MUSABAKAYA YONELIK 1- MUSABAKAYA YONELIK -GENEL AHLAK
BIRLESIK TEKNIiK CALISMALAR BIRLESIK TAKTIK CALISMALAR KURALLARI
-MUSABAKAYA
7- BIRLESIK TEKNIK ANTRENMAN 2-GRUP TAKTIiGi YONELIK TAKTIK
TOP BiZDE TEKNIK BILGILER
-TOP KONT VE SURUS TOP RAKIPTE -KASET iZLEME
-TOP KONTROLU SURUS VE GECIS MUDAFAA PRENS
-TOP KONTROLU SURUS VE GECIS VE HUCUM PRENS
PAS(KISA UZUN KAFA VURUS CALISMASI) KADEME PRENS
-TOP KONTROLU SURUS VE GECiS$ SUT
-TOP KONTROLU SURUS DONUS PAS
ORTA, SUT
<
E 8- MUSABAKA
5 TOP SURME TEKNIKLERI

*90 dakikalik antrenman programinin ilk 15 dakikasinda 1sinma, son 15 dakikasinda soguma egzersizleri
yapilirken, kalan 60 dakikalik siirede yukaridaki program uygulanmistir.
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