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Oz

Bu calismanin amaci, 8 hafta boyunca uygulanan antrenman programininin 12-14
yasarasi erkek futbolcularin fizyolojik ve biyomotorik &zellikleri lizerine etkilerinin
aragtiritlmasidir. Calismaya, Antalya ili 75. yil ilk6gretim okulunda 6grenim goéren
12-14 yas arast degisen deney grubu (n=22), kontrol grubu (n=22) olmak tizere
toplamda 44 erkek 6grenci goniilli olarak katilmistir.Gergeklestirilen bu ¢aligmada
Ogrencilere toplam 8 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde , egitsel oyun
formunda fiziksel, fizyolojik ve psikolojik sinirlari ile gelisim 6zelliklerinide
dikkate alarak sistemli antrenman programi uygulandi. Cocuklarin fizyolojik ve
biyomotorik 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla boy, viicut agirlig, el kavrama
(penge) , sirt ve bacak kuvveti, 20 m, dikey sigrama, zorlu ekspirasyon (FEV)1,
Maksimal oksijen tiiketimi (Max VO) 2, Zorlu Vital Kapasite (FVC), istirahat kalp
atim, viicut yag yiizdesi, esneklik testleri uygulandi. Arastirmada deney grubu 6n ve
son test verileri kiyaslandiginda viicut agirlig1 degerlerinde istatiksel agidan anlamli
bir fark bulunmadi (p>0,05), boy 6lgiimii, dikey sigrama, el kavrama, bacak ve sirt
kuvveti, 20 m siirat, MaxVO2, viicut yag yiizdesi, FVC ve FEV1, istirahat kalp atim
say1st ve esneklik verilerinde ise istatiksel agidan anlamli bir fark bulundu (p<0.01).
Sonug olarak 8 hafta siiresince gergeklestirilen diizenli antrenmanin 12-14 yas grubu
futbolcularin  fizyolojik ve biyomotorik 0Ozelliklerine olumlu etkisi oldugu
gorilmistiir.

Anahtar kelimeler: Fizyolojik, Biyomotorik , Cocuk , Futbol

Effects of 8 Weeks Training Program on 12-14 Age
Football Players’ Physiological and Biomotorical
Properties

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of the training program applied
for 8 weeks on the physiological and biomotoric properties of male football players
aged 12-14 years. A total of 44 male students, including the experimental group (n=
22) and the control group (n = 22), between the ages of 12-14, studying at the 75th
year primary school in Antalya, participated in the study voluntarily.In this study, a
systematic training program was applied to the students 3 days a week for a total of 8
weeks, taking into account the physical, physiological and psychological limits and
developmental characteristics in the form of educational games. In order to evaluate
the properties of physiological and biyomotorik children, height, weight, hand grip
(claw) , back and leg strength, 20 m, vertical jump, challenging expiration (FEV)I,
maximal oxygen consumption (VO Max) 2, Forced Vital Capacity (FVC), resting
heart rate, body fat percentage, flexibility tests performed.In the study, the
experimental group pre-test and post-test values in the data compared to body weight
was found a statistically significant difference (p>0.05), height measurement, vertical
jump, hand grip, leg and back Strength, 20 m sprint, MaxVO2, body fat percentage,
FVC and FEVI, her resting heart rate and flexibility in the data a statistically
significant difference was found (p<0.01). As a result, it has been observed that
regular training for 8§ weeks has a positive effect on the physiological and biomotor
characteristics of 12-14 age group football players.
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Giris

Cocuklarda gelisim fiziksel boyutlariyla yakindan iliskili oldugu icin gelismis
iilkelerde ¢ocukluk donemi spor etkinliklerine ¢ok biiyiilk dnem verilmektedir. Cocuklarin
zevkle eglenerek gerceklestirmesi gereken sporsal faaliyetler yerini giiniimiizde yiiklenme
yogunlugunun yiiksek ve kazanma hirsiyla gerceklestirilen calismalara birakmistir. Ancak
temel hedef; dolasim ve solunum sistemlerinin performansini arttirmak, dayaniklilik, kuvvet,
sinir- kas koordinasyonu, esneklik vb. motorik 6zellikleriyle gelismis saglikli ve ilgi duyulan
spor bransi i¢in hazir nesiller yetistirmektir (Mengiitay, 2005).

Literatiirde Futbolun bir¢ok tanimi1 mevcuttur ancak en dikkat ¢ekici olani "oksijenli
yada oksijensiz performansin sergilendigi siirat, kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk, esneklik
gibi bircok 0Ozelligin etkiledigi spor dalidir " seklindedir (Akgiin, 1994). Futbol dogasi
geregi egitim ve Ogretim caligmalarina gereksinim duyan bir spor dalidir. Futbolcu ¢ocuk ve
gengler fiziksel, fizyolojik, psiko-sosyal, teknik ve taktik agidan egitilmek ve gerekli
becerileri kazanmak zorundadir (Konter, 2004 ). Gelismis toplumlarin egitim programlari
incelendiginde spor faaliyetlerine ¢ok kiigiik yaslarda baglanildigi goriilmektedir. 6-14 yas
arasi ilkogretim doneminde benlik saygisi gelismeye baslar ve bu duruma bagli basarma
duygusu biiyiik 6nem kazanmaktadir. Bu caglarda spor c¢ocuklara hem fiziksel hem de
psikolojik gelisim agisindan faydali ve gereklidir. Sporun hayatimizdaki énemli rolii herkesge
kabul gormektedir. Okul Oncesi caglardan baglayan spor faaliyetleri oyun formundaki
egzersizler , isbirligi gerceklestirme faaliyetleriyle baslarken ilkdgretim donemindeki spor
ve beden egitimi faaliyetleri c¢ocukta fiziksel gelisime katki saglamakla kalmaz ayni

zamanda psikolojik gelismeyi de desteklemektedir (Iri, 2003).

Uygulanan spor bransindan performans elde edebilmenin temeli spora baslama yasi,
teknik ve spor bransina yatkinligina baglidir. Spor bransina yatkinligi iyi seviyede olan
bireylerin spor bransina 6zgii becerileri algilama yetileri diger sporculara gore daha iyidir.
Spor bransina uygunlugu kontrol edilerek secilmis sporcular zamanla giiclerini kaybetseler
dahi teknik becerilerinde fazla bir eksiklik gozlenmez (Miilazimoglu, Ayan ve
Miilazimoglu,2009). Cocuklarda gerceklestirilen fiziksel ve fizyolojik testler antrenmanlarin
gelisim ve genel saglik parametreleri {izerine etkilerini arastirmak , ¢ocuklarda antrene
edilebilirlik diizeylerini degerlendirmek amaciyla uygulanmaktadir. Cocuklarda biiyiime ve
olgunlagmayla meydana gelen fiziksel uygunluk egilimleri ve ¢esitli zorluk seviyelerindeki

egzersizlere verdigi akut cevaplar bu testler sayesinde belirlenebilmektedir (Pekel vd., 2006).
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Modern futbolun ge¢mise gore daha hizli oynanmasi ve ortaya konan performansin
bu hiz igerisinde asla Onemini kaybetmeyerek futbolun 6nemli unsurlarindan biri olmasi,
altyapida yer alan c¢ocuklarin egitimlerinin ¢ok énemli oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla
sportif olarak ortaya konan basar1 ve biitlin olarak sporcunun miisabakalara hazir olmasi
fiziksel , fizyolojik, psikolojik yeteneklerine ve 6zelliklerine baglidir (Yorulmaz, 2005).
Literatiirde, farkli branslarda 12-14 yas arast 8 haftalik antrenman programlarinin
performansa etkilerinin incelendigi c¢alismalar olmasina ragmen, bu calismalarin belirli
alanlarda smirli kaldigi ve olgiilen bazi  Ozelliklerin aragtirllmasinin  kisith  oldugu
belirlenmistir. Bu durumlar goz 6niinde bulunduruldugunda, aragtirmamizda Futbolda 12-14
Yas Aras1 Futbolcularda 8 Haftalik Antrenman Programimin Fizyolojik ve Biyomotorik
Ozelliklere Etkisinin performans gelisimi iizerine etkilerinin arastirilmasi dzellikle fizyolojik,
biyomotorik ve postiir analizi iizerine literatiire katki saglamasi agisindan oldukca 6nem
tasimaktadir. Gelisim caginda yapilan dogru antrenmanlar performansi olumlu yodnde
etkileyecegi diisiincesinden hareketle yapilan Fizyolojik ve Biyomotorik antrenmanlarin
cocuklarda fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, teknik ve psiko -mental gelisimlerine katki
saglamasi durumunda Antrenor , Teknik Direktér ve Spor Bilimcilerine bir 6rnek model
olusturabilecegi diistiniilmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismanin pediatrik grupta (12-14 yas
gurubu erkek futbolcularda) yapilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Gergeklestirdigimiz bu
calismada, 12-14 yas erkek futbolcularda 8 hafta boyunca uygulanan metodik egzersiz
egitiminin fiziksel ve fizyolojik bazi  parametreler {izerine etkilerinin arastirilmasi
hedeflenmistir.

Yontem

Calismaya Antalya ili 75.Y1l ilkdgretim okulu dgrencilerinden 12-14 yas arasi
deney grubu yas ortalamalar1 13.01+0.81 yil, boylar1 153+0.1 cm, viicut agirliklar1 42.2+5.6
kg (n=22) ve kontrol grubu yas ortalamalar1 12.48+0.81 yil, boylar1 152.442.1 cm viicut
agirliklart 44.1+2.3kg (n=22) olan toplam 44 erkek 6grenci goniillii olarak katildi.Testler
Akdeniz Spor Kuliibii futbol sahasi, Akdeniz Universitesi sporcu test laboratuar1 ve spor
salonu tesislerinde gerceklestirildi. Deneklere aydinlatilmis onam formu doldurtularak
arastirmaya kendi rizalariyla goniilli olarak katildiklar teyit edildi ve Etik Kurul Bilimsel
Calisma Onay1 (E-87432956-050.99-11417) alindi. Isinma, hareketlilik, esneklik, soguma

caligmalari sistematik olarak yaptirildi, maksimal kapasite kullanmalari istendi.
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Veri Toplama Araclar

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigi - Olciimii

Boy ol¢iimleri denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan
kaliper denegin kafasinin lizerine dokunacak sekilde ayarlanmasiyla yapildi ve uzunluk Imm
hassasiyetle okundu cm cinsinden kaydedildi. Denekler, 20 grama kadar hassas bir kantarda
(Angel marka) ¢iplak ayakla ve sadece sort giyerek tartildi kg cinsinden kaydedildi . Olgiim
icin Charder hm-200 p (Charder Medical, Taiwan ) marka 6l¢iim aleti kullanildi.(Cosan vd.,
2002)

Kavrama Kuvvetinin Olgiilmesi

Olgiimler katilimeilar ayakta ve kollarin1 biikkmeden ve viicuda temas etmeyecek
sekilde ol¢timleri gerceklestirildi. Kavrama kuvveti dominant el i¢in ticer defa tekrar edildi ve
en iyi deger kg cinsinden kayit edildi. Takkei marka el dinamometresi (Takei-Back & Lift,
Japonya, Hand Grip) ile 6l¢lim gergeklestirildi. (Giinay vd., 2006)

Bacak Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (Takei - Back & Lift, Japonya) dinamometresi
kullanilarak yapildi. Denekler ayaklarini dizleri biikilk durumda dinamometre sehpasinin
iizerine yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne egik bir konumda,
elleri ile kavradiklar1 dinamometre barimmi1 dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukar1 cektiler. Bu c¢ekis iic kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger kg
cinsinden kaydedildi.( Tamer , 2000)

Sirt Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirerek kollar gergin, sirt diiz ve govdeyi hafifce one egerken, elleriyle kavradig
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari c¢ektiler. Bu ¢ekis 3 kez tekrar
edildi ve her denek i¢in en iyi deger kg cinsiden kaydedildi. Takkei marka sirt ve bacak
(Takei-Back&Lift, Japonya) dinamometresi kullanilarak dl¢timler yapildi. (Zorba ve Saygin,
2009)

Yirmi (20 ) Metre Sprint Hizimin Ol¢iilmesi

Denekler test dncesi yapilan aktiviteye paralel siddette 15 dakika isindirilip futbol

sahasinda 0-20 m arasina kurulan Newtest marka (Newtest, Finland) fotoselli kronometre ve
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bilgisayar yardimi ile denegin bu mesafeyi kosma siiresi dl¢iildii. U¢ denemeden en iyisi sn

cinsinden kaydedildi. ( Little ve Williams, 2005)

Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Sporcular 5 dk 1sindiktan sonra Takkei marka jump metre (Takei - Jump Meter ,
Japonya) sporcunun karin bolgesine baglandi ve belirli alan i¢inde dikey sigrayip tekrar ayni
alana diismesi istendi.Test 3 kez tekrar edildi en iyi deger cm olarak kaydedildi. Dikey
sigrama test sonuglar1 kullanilarak anaerobik gii¢ hesaplandi. Anaerobik giiclin sigrama
mesafesi ve viicut agirh@indan yararlanarak hesap edilebilmesi ic¢in Onerilen asagidaki

formiile gore anaerobik gii¢c hesaplandi. (Harman ve Garhammer, 2008)

Anaerobik gii¢c (kgm/sn) = V4,9 *(Viicut agirlign) *\D

D = dikey sigrama mesafe(cm) hesaplandi (Tamer, 2000).

Maksimal Oksijen Tiiketimi ( Max VO2)

Eurofit test bataryasi protokoliinde yer alan 20 metre mekik kosu testi ile ol¢lilmiistiir.
Test protokoliine uygun 8,5km/h kosu hizinda baslayarak ve denek bir sinyal sesini kagirip
digerinde tekrar ritmi yakalayinca teste devam edildi. Sinyali yakalamada zorlanan denek
arka arkaya iki turda pistin sonunda ondeki ¢izgiye ulagsamadiginda test durduruldu. Denekler
20 m piste kosup ve sinyalle denekler ¢izgiye bir ayakla dokunacak kosu hizi her dakikada
0,5 km/s artirild1 ve her dakika bir satha olarak kabul edildi. Denegin durduruldugu satha test
sonucu ve kardiyo respiratory dayanikliligin bir gostergesi olarak kabul edildi. Sonuglar diz

tistli bilgisayar1 yardimi ile girilerek deneklerin Max VOz ‘leri tespit edildi.(Leger, 1996)
VO2max =31.025 + (3.238 * X) — (3.248 * yas) + (0.1536 * X * yas) (ml/kg/dk)
(X= Testin birakildig1 son hiz) formiilii kullanilmistir.(Leger, 1982)

Solunum Parametrelerinin Olciilmesi

Deneklerin d6l¢iimii sirasinda spirometre agizligini iyice agizlarina almalar1 ve burunluk
takmalar saglanarak deneklere oturur pozisyonda iken genis bir inspirasyon sonunda kuvvetli
bir ekspirasyon hamlesi yaptirilarak bu parametrelerin dl¢iilmesi saglanmistir (Cosmed Pony
FX, Italy)). Bu islem 3 kez tekrar edildi ve en iyi derece kaydedildi. Spirometreye deneklere
ait bilgiler 6l¢iim Oncesinde girildi. Litre cinsinden degerler kaydedildi. (Tamer, 2000)

1. Zorlu Vital Kapasite (FVC): Maksimal bir inspirasyondan sonra yapilan tam bir
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ekspirasyon ile ¢ikartilabilen solunum gaz voliimii olan bu deger elde edilmektedir .
2. Zamanh Giglii Ekspiratuvar Volim (FEV1): Denekte birinci saniyedeki giiclii

ekspirasyonla atilan maksimal solunum gaz voliimiidiir .

Viicut Yag Oranminin Yiizde (%) Olarak Hesaplanmasi

Derialt1 yag kalinligimin 6l¢limii, bagparmak ve isaret parmagiyla deri ve derialt1 yagi
tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek suretiyle (Skinfold
Kaliperle Holtain, Ingiltere) yapildi. Aletin kiskag kollar1 deri iizerinde sabit bir basing
yaparken, derinin ¢ift katinin kalinligi ve derialti yag dokusu kalibrenin gdstergesinden
milimetre cinsinden okundu ve asagidaki formiil(lange formiilii) ile hesaplandi.( Zorba,

1995)

ViicutYagYiizdesi(%)= (Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+iliac+Quadriceps)*0,097+3,64

Istirahat Kalp Atim Sayisi

Istirahat kalp atim sayis1 dl¢iilmeden &nce denekler sirt iistii yere yatirilarak 10dk
dinlendirildi. Sporcularin saat kismu sol bileklerine baglanirken wearlink de gdgiis bolgesine
stkmayacak sekilde yerlestirdi ve kalp atim hizlar1 takip edilerek adet sayist olarak kayit
edildi (atim/dk) (Polar RS 400 , Finland).( Diindar, 1998)
Esneklik Testi

Denek oturarak parmak uglar1 yatay yliziin kenarinda olmak iizere ayaklar dikine
kasaya yapistirilarak, ayaklarint omuz genisliginde acip tam uzatilarak, dizler biikiilmeden
govde miimkiin oldugunca ileri biikiiliip eller gergin bir sekilde cetvel yavasea itti. 3 tekrar
yapilip en iyi sonug¢ kaydedildi. Deneklerin esneklik ol¢iimleri uzunlugu eurofit test
batryasina uygun 35 cm, genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm, iist ylizey uzunlugu 55 cm.,
genisligi 45 cm.; ayrica Ust yiizeyi ayaklarin dayandigl ylizeyden 15 cm. disarida olan; iist
ylizeyi iizerinde 50 cm'lik Slglim cetveli olan fakiiltemizde bulunan 6lglim sehpasi ile
yapilmistir. (Mackenzie, 2005)
Arastirma Tasarimi

Futbol, alt ve {ist yapistyla bir egitim-0gretim siirecini gerektirir. Futbolcular, egitim-
ogretim siiregleri icerisinde futbolun fizyolojik, biyomotorik, teknik, taktik, psikolojik ve
sosyal boyutlarin1 bilmek ve kazanmak i¢in miicadele etmek zorundadir. Bu nedenle alt
yapida gerceklestirilen antrenmanlarin ¢ocuklarin gelisimini dikkate alarak performansa
etkisini incelemek ve arastirmanin yol gosterici olmast hedeflenmektedir. Performans, somut

bir sekilde sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, teknik, taktik ve psiko-mental olarak

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 4, Say1 1 Dagdelen & Kumartasl



79

ortaya koydugu skorudur. Miisabaka esnasindan bir futbolcunun takim arkadaslarina verdigi
pas, kostugu mesafe, attig1 gol sayisi, vb. ortaya koydugu performansin gostergeleridir. Spor
biliminin temelinde de, performansi iist seviyeye ¢ikarmak ve iist seviyeye ulasan performans
sinirlarint korumak amaci yer almaktadir (Kiling vd., 2011 ).Dolayisiyla ¢cocuklarin yaslarina
ve gelisimlerine uygun olarak literatiirde yer alan degerlendirme Olgiitlerine gore
arastirmamiz tasarlanmig ve gerceklestirilmistir. Arastirma metodolojisi olarak boy, viicut
agirhig, el kavrama (penge) , sirt ve bacak kuvveti, 20 m, dikey sigrama, zorlu ekspirasyon
(FEV)1, Maksimal oksijen tiiketimi (Max VO) 2, Zorlu Vital Kapasite (FVC), istirahat kalp
atim, viicut yag yiizdesi, esneklik 6l¢iim testleri uygulandi. Arastirmada deney grubuna 8
hafta, Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri olacak sekilde haftada 3 giin 60 dk. siireyle,
cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik gelisim 6zelliklerine uygun kuvvet, dayaniklilik,
siirat, koordinasyon, teknik-taktik Ozelliklerini gelistirici antrenman programi uygulandi.
Yiiklenme: orta siddet %60-70 araliginda, baslangic: 15 dk 1sinma, streching, esas devre:
15x2=30 dk egitsel oyun, amaca yonelik egzersiz, dinlenme: 5dk, bitirig: soguma streching

(10 dk), toplam: 60 dk. olacak sekilde planlandi.

Tablo 1

Baslangic evresinde 15 dk. 1sinma streching ¢alismalarinda gerceklestirilen egzersizler

Hedef Kas Egzersiz Siire Dinlenme Adet

Quadriceps Ayaklar Onde esnetme 5-7 sn 5-10 sn 2 adet
Ayaklar yana agik esnetme 5-7 sn 5-10 sn

Pectoral Butter fly esli esnetme 5-7 sn 5-10 sn 2 adet
Esli yana gerdirme 5-7 sn 5-10 sn

Erector spina Esli karsilikli kollardan tutarak 6ne egilme 5-7 sn 5-10 sn 2 adet
Geriye viicuduu esnetme 5-7 sn 5-10 sn

Hamstring Tek ayak onde tek el tutarak esnetme 5-7 sn 5-10 sn 2 adet
Yere oturarak ayaklar agik esnetme 5-7 sn 5-10 sn

Abdominal Ust govdeyi geri esnetme 6n karim kaslari igin 5-7 sn 5-10 sn 2 adet

Oblique Yana dizlere dogru esneme ellerle 5-7 sn 5-10 sn

Calf Yerde ayak ucundan kendine dogru ¢gekme 5-7 sn 5-10 sn 2 adet
One dogru biikiilii diz esnetme 5-7 sn 5-10 sn

Tablo 2

Bitiris evresinde 10 dk. soguma streching ¢aligmalarinda gergeklestirilen egzersizler

Hedef Kas Egzersiz Siire Dinlenme Adet

Biceps -Triceps Eller 6nde govdeyi geri esnetme Ssn 5-7 sn 2 adet
Tek kolu yana ¢ekerek esnetme Ssn 5-7 sn

Quadriceps Yar1 oturur pozisyonda esnetme 5sn 5-7 sn 2 adet
Dik durus pozisyonda tek ayagi geriye ¢ekme Ssn 5-7 sn
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Romboideus major Esli karsilikli tutusarak esnetme Ssn 5-7 sn 2 adet
Erector spina Yerde oturur pozisyon 6ne kapanma Ssn 5-7 sn
Hamstring Esli ayaktan karsilikli tutarak esnetme Ssn 5-7 sn 2 adet
Govdeyi One egerek esnetme
Ssn 5-7 sn
Pectoral Tek kol yana esli tutarak esnetme 5sn 5-7 sn 2 adet
Midaxillar Yukariya eller kapali esnetme Ssn 5-7 sn
Abdominal Yerde uzun oturus dizler govdenin altinda geriye  Ssn 5-7 sn 2 adet
Oblique esneme
Yana ve geriye yarim tur esnetme Ssn 5-7sn
Tablo 3
Sekiz (8) Haftalik Antrenman Programi
PZT CRS CUMA
15 dk 1sinma,streching 15 dk 1sinma,streching 15 dk 1sinma,streching
Ebe oyunu Horoz Doviisii oyunu -Kirmizi-beyaz oyunu

1.HFT  Cikis ¢alismast (5m-10m-20m)
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

Saglik topuyla ¢alisma (esli kuvvet calisma
saglik topunu yandan esine verme , saglik
topuyla squat, saglik topuyla dar alanda
rakipten say1 alma c¢aligmast )

Bitiris 10dk soguma

Yiiklenme s.orta - Dinlenme 5 dk

-Sigrama galigmalar1 ( plyometric
derinlik ve kasa caligmasi, skiping,
3x30 sn ayak ¢ekme caligmasi)
Bitirig 10dk soguma

Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

Kale kimindir oyunu
2.HFT  El arabasi oyunu

Dar alan pas galigmasi

Bitiris 10dk soguma

Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

6*6 hentbol sahada

5-2 topla ¢aligma Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

Kosan top (saglik topu ile)

Engel ¢aligmasi Bitirig 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

3HFT Iple sigrama oyun
Top tstiinden sigrama ¢aligmas
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
Kim daha gii¢lii Oyunu
Horoz doviisii

Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
Yakan top

Cikis ¢aligmas: (kisa mesafe)
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
6x6 hentbol sahada
4HFT  Uzun pas ¢alismast
5x2 dar alan ¢alismast
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

Topla mekik , topla esli denge caligmast
Topla cesitli varyasyon ve dripling
caligmasi

Bitiris 10dk soguma

Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
20ne 1geri sigrama yarisi
5x2 topla dar alan galigmasi
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
Minyatiir kale futbol mag1

S.HFT  Bitirig 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

Kisa mesafe yakalama , skiping ¢aligmasi
Cikis caligmasi 5m,10m,20m

Bitiris 10dk soguma

Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching

iple sigrama

Topla sigrama, topla ¢ikis , driplig
Dar alanda topla pas

Bitiris 10dk soguma

Yiiklenme §: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
Tren oyunu

6.HFT  Topla ¢ikis caligmasi, dripling
Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta

15 dk 1sinma,streching

Rugby (rakip sahasina gegince brak)
5x5 dar alan top kapma

Bitiris 10dk soguma

Yiiklenme s: Orta

Dinlenme 5 dk

15 dk 1sinma,streching
Ayakla yakan top

5/2 topla

Bitiris 10dk soguma
Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk
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15 dk 1sinma,streching
El arabasi oyunu
Cikis caligmasi

15 dk 1sinma,streching
Tuttum dur oyunu (Istop ayakla)

Saglik topu ¢alismasi(saglik topuyla mekik,

15 dk 1sinma,streching
Kosarak ip atlama yaris1
Top Ustiinde sigrama galigmasi

7.HFT  3x3 dar alan top kapma saglik topuyla siirat ¢ikis ¢alismast ) Bitiris 10dk sog
Bitiris 10dk soguma Bitiris 10dk soguma Yiiklenme §: Orta
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Dinlenme 5 dk
Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
15 dk 1sinma,streching 15 dk 1sinma,streching 15 dk 1sinma,streching
Yar1 sahadan Ceza sahasi ¢izgisinde Ebeleme oyunu Topla hedefi vurma yarisi
ebeleme OrtalSm , uzun mesafe 30m pas ayak yiizii Topla rugby oyunu
Topla esneme pas caligmast 3x3 dar alan top kapmacaligmasi
Bitiris 10dk soguma Kisa mesafe ¢ikig Bitiris 10dk soguma
8.HFT  Yiiklenme s: Orta Bitiris 10dk soguma Yiiklenme s: Orta
Dinlenme 5 dk Yiiklenme s: Orta , Dinlenme 5 dk Dinlenme 5 dk
Tablo 4

Sekiz (8) Haftalik Antrenman Programinin Detayli Gortintimii

DONEM DONEM I DONEM II
AY ARALIK OCAK
HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4
SAGLIKLI DEGERLENDIRMESI 1 - - - - - - 1
PERFORMANS TEST 1 - - - - - - 1
. PAZARTESI 1 1 1 1 1 1 1 1
= SALI D D D D D D D D
é s CARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1
% % PERSEMBE D D D D D D D D
é g CUMA 1 1 1 1 1 1 1 1
% CUMARTESI D D D D D D D D
= PAZAR D D D D D D D D

ANTRENMAN GUN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3 3
= MAGC SAYISI 0 0 0 0 0 0
5 TATIL GUNU SAYISI 4 4 4 4 4 4 4 4
§ ANTRENMAN SAYISI 3 6 9 12 15 18 21 24

ANTRENMAN 3 6 9 12 15 18 21 24

ZAMANI(SAAT)

KUVVET (%) 40 40 40 40 40 40 40 40
E ;E SURAT (%) 20 20 20 20 20 20 20 20
§ é E DAYANIKLILIK (%) 20 20 20 20 20 20 20 20
§=§ E TEKNIK-TAKTIK (%) 10 10 10 10 10 10 10 10
2@ :

KOORDINASYON 10 10 10 10 10 10 10 10

TOPLAM % 100 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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Veri Analizi

Verilerin analizinde tekrarli Olglimler icin ANOVA testi kullanilmigtir. Test
uygulanmadan 6nce varsayimlar kontrol edilmistir. ilk varsayim verilerin normal dagilimi
varsayimidir ve kontrolii basiklik-carpiklik degerleri ile yapilmistir. Bulgular tiim
degiskenlerin normal dagilim deger olan +2 ile -2 araliginda oldugunu ve normal dagilimin
saglandigini  gdstermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Ikinci varsayim gruplarin
homojenligi kontroliidiir. Tiim degiskenler Levene’s test ile kontrol edilmis ve tiim
degiskenlerin anlamli olmadig1 belirlenmistir (p<.05). Homojenlik varsayiminin saglandigi
goriilmektedir. Son varsayim olarak bagimsiz gozlem varsaymminin = saglandigi
varsayilmaktadir.

Tim varsayimlarin saglanmasi ile bu calisma icin tekrarli Ol¢climlerde ANOVA
analizinin kullanilmasi kararlastiriimistir.

Bulgular
Tablo 5

Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son Test Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
On Test Son Test On Test Son Test
Degisken
X Ss X Ss X Ss X Ss

Dikey Sigrama
38.77 3,54 44.18 3.09 37.41 4,11 37.49 3.43

20 m

4,17 .19 3.92 .16 4,21 22 4.25 21
Sirt
62.34 10.09 73.20 6.84 61.02 11.59 62.12 7.25
Bacak
74.94 11.33 83.10 11.98 79,91 11.40 80.07 8.26
Boy 154.9
3 8,00 154.90 6.19 152.06 7,98 152.84 8.97
Kilo
42.88 4.49 42.90 6.63 44.12 4.08 44.22 6.95
Esneklik

30.62 2.60 32.56 2.51 30.94 1.05 30.78 .89

Istirahat Kalp Atimi
80.30 3.25 75.73 5.26 77.07 3.07 79.88 2.84

Viicut Yag
veut tag 840 121 735 1.0 9.10 134 920 132
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FEV 1
3.07 28 3.24 .30 2.84 .34 2.93 42
FVC
3.11 47 3.45 41 3.08 .36 3.18 .36
Max VO2
30.94 2.93 33.73 2.93 31.88 3.25 3291 3.10
Kavrama
21.72 4.89 22.85 4.02 19.55 3.99 19.62 4.33
Tablo 6

Grup I¢i Antrenman Etkisi Tablosu

sd X? F p n’
Sphericity Assumed 25 77241.23  2978.53 .00 .99
Antrenman Etkisi Greenhouse-Geisser  6.52 296176.56 2978.53 .00 .99
Huynh-Feldt 8.03 240503.64 2978.53 .00 .99
Lower-bound 1.00 1931030.85 2978.53 .00 .99
Sphericity Assumed 1050 25.93
Greenhouse-Geisser 273.83 99.44
Huynh-Feldt 337.22 80.75

Lower-bound 42.00 648.32

Hata

Tablo 6’ya gore her iki grubun son test degerleri 6n test degerlerine gére anlamli

diizeyde yiikselmistir (F(6.52.273.83)= 2978.53, n?=.99, p<.05).

Tablo 7

Gruplar Arast Antrenman Etkisi Tablosu

sd X? F P n?
Grup 1 256.69 4.09 .05 .09
Hata 42 62.83

Elde edilen bulgulara gore her iki grubun son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (F(142)= 4.09, 1°=.09, p<.05). Bulgular deney grubu son test
degerlerinin kontrol grubu son test degerlerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Tartisma

Calismaya, Antalya ili 75.Y1l Ilkdgretim okulu deney grubu yas ortalamasi
13,01+0.81 y1l, boylar1 153+0,1 cm, viicut agirliklar1 42.2+5.6 kg (n=22) ve kontrol grubu yas
ortalamalar1 12,48+0.81 yil, boylar1 152.4+2.1 cm viicut agirliklar 44.1+2.3kg (n=22) olan
toplam 44 goniillii erkek Ogrenci katilmistir. Gergeklestirilen bu ¢alismada sporculara
haftada 3 giin , 8 hafta siireyle 6grencilerin fiziksel ve gelisim 6zelliklerine dikkat edilerek
egitsel oyun formatinda antrenman programi uygulanmistir. Kilogram , boy, kavrama ,
bacak vesirt kuvveti, dikey sigrama , 20 m siirat, FEV1, Max VO2, viicut yag %, FVC,

istirahat kalp atim sayis1 ve esneklik Ol¢iimleri arastirmaya dahil edilmistir.

Nikolaidis (2012) yas ortalamasi 13.1 + 0.6 olan erkek futbol oyuncularda
gergeklestirilen calismada, boy degerlerini 1,6 £ 0,1 m oldugunu bildirilmistir. Pinero vd.
(2009) 9-11 yas erkek c¢ocuklarin boy uzunluklar1 ortalamasmi 141 + 9 cm olarak
bildirilmistir. Saygin ve ark (2005), yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek gocuk tizerinde yaptiklar1 ¢alismada viicut agirliklar1 ortalamalarini 40,73 + 8,04 kg

olarak bildirmektedirler.

Senel (1998) yas ortalamasi 12,66 olan ilkogretim okulu 6grencisi 26 ¢ocuk {izerinde
gerceklestirdigi ¢aligmada kavrama kuvveti antrenman grubu 6n test ortalamasi 21,74 + 6,02
kg olarak son test ortalamasini ise 23,27 + 7,03 kg bildirmektedir. Manna vd. (2009) yapmis
olduklar1 ¢alismada uygulanan 6 haftalik antrenman programi sonrasinda el penge kuvveti
degerinde anlamli bir artis bulmuslardir (p<0.05). Kuter ve Oztiirk (1992) bacak kuvveti
Ol¢limiinde yas ortalamasi 14,5 ve Tiirkiye yildiz kategorisi sampiyonu basketbol takimi
verileri ortalamasimi 105 £ 19,5 kg olarak ifade etmislerdir. Savucu vd.(2004) Fenerbahge
basketbol alt yap1 takimi yas ortalamasi14,12 olan 32 kiiciikler, 36 yildizlar ve30 gengler
kategorisi olmak iizere toplam 98 basketbolcuda gergeklestirdikleri ¢alismada kiigiik erkekler
ortalama sirt kuvveti degerlerini 64,43 = 5,99 kg bulmuslardir. Carpes vd. (2008), diizenli

uygulanan antrenman programlarinin sirt ve bacak kuvvetini gelistirdigini” bildirmislerdir.

Diallo vd.(2001) 10-12 yas cocuklar iizerinde yapmis oldugu g¢alismada 20 metre
sprint degerlerinde anlamli farkliliklar bulmustur. Saygin vd. (2005) 10 - 12 yas erkek 202
cocukta gergeklestirdikleri arastirmada dikey sigrama verilerinde On test deney grubu

ortalama verilerini 28,47 + 4,82 c¢m, ortalama son test verilerini 31,30 + 5,60 cm Ol¢gmiislerdir.
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Bunc ve Psotta (2001) 22 erken adolesan futbolcuda ger¢eklestirdikleri caligmada, Max VO2
verileri ortalamasint 42,9 + 5,0 ml/kg/dk. bildirmislerdir. Akdur vd.(2001) branglart farkli
olan bayan sporcularda gerceklestirdikleri arastirmada atletlerin FVC verileri 3,18 + 0,45 1t,
hentbol sporcularinin 3,32 + 0,28 It, voleybol sporcularinin 3,45 + 0,34 It bildirmislerdir.
Wells vd.(2005) 12-15 yas 17 elit yliziicli, 17 performans yiiziiciisii ve 17 kisilik kontrol
grubundan alinan FVC parametreleri 6n test ve son test degerleri sonucunda elit ve
performans grubundaki artis1 istatistiksel olarak anlamli, kontrol grubunda ise anlamsiz
bulmuslardir. Gokdemir ve Kog¢ (2000) hentbolcularda 8 haftalik gerceklestirilen arastirmada
FEV1 verilerini antrenmandan 6nce 4,17 = 0,51 It, sonrasinda 4,16 + 0,68 It bildirmislerdir.

Kesavachandran vd. (2001) akciger voliimlerinin incelenmesi amaciyla farkli yiizme
stillerinde 8-12 yas cocuk yiiziicilerde yaptiklar1 ii¢ ay siireli ¢alismalarda FEV1

parametreleri On test ve son test sonuglarinda istatistiksel anlamli fark tespit etmislerdir.

Moreno vd.( 2004) yilinda, ispanya’da, 9- 14 yas haftada 1 ma¢ ve 3 antrenman
gergeklestiren futbolcu ve kontrol gruplarinda yaptiklar1 bir ¢alismada; 9, 11, 12, 13 ve 14 yas
grubu futbolcularin yag yiizdesinin sirasiyla (%14,97), (%15,67), (%14,78), (%15,89),
(%15,87) olarak bildirmisler ve bu verilerin kontrol grubuna gore anlamli derecede diisiik

oldugunu tespit etmislerdir.

Ibis vd. (2004) 12 - 14 yas 36 gocukta gerceklestirilen arastirmada istirahat kalp atim
verilerinde On test arastirma grubu ortalamasini 79,29 + 4,49 kg, ortalama son test verilerini
74,25 + 4,48 kg ifade etmektedirler. On test kontrol grubu ortalama verilerini 78, 02 + 4,24
kg, ortalama son test verilerini ise 79,56 + 4,32 kg bildirmektedirler. Aydos (1997) 14 yas
ortadgrenim oOgrencilerinin spor yapan-yapmayan fizyolojik ve fiziksel parametrelerini
kiyasladig1 arastirmada antrenman grubu verilerinin esneklik ortalama olarak 33 + 5,31 cm,

kontrol grubu verilerini ortalama olarak 27,93 + 5,43 cm bildirmistir.

Antrenman grubu 6n ve son test verileri incelendiginde boy, kavrama, bacak ve sirt
kuvveti, 20 m, Max VO2, dikey si¢crama, FVC, viicut yag %, FEV], istirahat kalp atim,
esneklik verilerinde istatistiksel anlamli artig goriilmiistiir (p<0.01). Elde edilen verilere gore
caligmamizin sonucunda;8 hafta boyunca uygulanan diizenli antrenmanin erkek 12-14 yas
futbolcularin bazi fizyolojik ve biyomotorik parametrelerine olumlu etkileri oldugu sonucuna

ulasilmis ve elde edilen veriler literatiir bilgiler ile benzerlik gostermektedir.
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Sonuc¢

Egzersize baslamadan Once yapilacak degerlendirmenin 6nemi biiyiiktiir, sporcularin
fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik ozelliklerinin belirlenmesi, eksikliklerin saptanmasi ve
antrenman programlariin alinan sonuglara gore hazirlanmasi basari diizeyinin artmasini,
sporcularin gelismesini saglayacaktir. 8 haftalik antrenman programi sonunda deney grubu 6n
ve son test verileri incelendiginde agirlik Olgiim verilerinde istatistiksel acidan  fark
goriilememistir (p>0.05). Antrenman grubu 6n ve son test verileri incelendiginde boy,
kavrama, bacak ve sirt kuvveti, 20m, Max VO2, dikey si¢grama, FVC, viicut yag %, FEV1,

istirahat kalp atim, esneklik verilerinde istatistiksel olarak anlamli artig gézlenmistir (p<0.01).

Elde edilen verilere gore ¢alismamizin sonucunda;8 hafta boyunca uygulanan diizenli
antrenmanin 12-14 yas erkek futbolcularin fizyolojik ve biyomotorik 6zelliklerine olumlu
etkileri oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu ¢alisma 12-14 yas grubu futbolcu grubuyla calisan
antrenorler i¢in ¢alismalarinda kullanabilecekleri bir referans kaynagi olusturabilir. Erken
yaslarda yapilan diizenli egzersizler sporcularin gelecekte daha iyi fizyolojik ve biyomotorik
yaptya kavugmalarini saglayacaktir. Ayrica bulgularin ortaya koydugu sonuca gore sportif
performans acisindan alt yapida uygulanan antrenmanlarin ¢ocuklarin ¢ok yonli ve
kondiisyonel (kuvvet, gii¢, slirat ¢eviklik, reaksiyon vb) gelismeleri agisindan 6nem arz
etmektedir. Alt yap1 cocuklarinda ne kadar fazla 6zelligin kombine edilebildigi ileriki
donemde yani elit seviyeye ulasildiginda performansi agisindan ¢ok Onemli olarak
goriilmektedir. Dolayisiyla bu calismanin pediatrik grupta (12-14 yas gurubu erkek
futbolcularda) yapilmasi1 biiyiik 6nem arz etmektedir. Calisma ayn1 yas kategorisindeki bayan
sporculara da uygulanarak cinsiyet degiskeni farki gézlemlenebilir. Farkli yas gruplarinda da

arastirma yapilabilir. Calisma daha uzun bir siireyi (12 -16 hafta) kapsayabilir.
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