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10-15 YAS ARASI FUTBOL OYUNCULARINDA EGZERSIZLERIN DIiKEY
SICRAMA PERFORMANSINA OLAN ETKIiLERININ INCELENMESI

OZET

Bu calismanin amaci, Pendik Yenisehir Spor Kuliibiiniin Futbol Okulu
antrenmanlarina katilan 10-15 ve ek olarak 16 yaslhi sporcular arasindaki 31 erkek
futbol oyuncularmin 8 hafta boyunca uyguladiklar1 6zel kuvvet egzersizlerinin
onlarin sigrama kuvvetine olan etkilerini incelemektir. Futbolda genelde bu yas
grubunda olan gocuklar alt yapilarda ve futbol okullarinda egitilmektedir. Futbol
Okulu kapsamindaki antrenmanlar bu kuliipte haftada iki kez yapilmaktadir.

Testlerin degerlendirilmesinde 10-11, 12-13, 14-15 ve ek olarak 16
yaslarindaki futbol oyuncularinin sonuglari da karsilastirilmistir.

Dikey si¢crama performansini pozitif yonde etkilemesi diisiiniilen egzersizler 8
haftalik antrenmanlar boyunca programa yerlestirilmistir. Antrenmanlarda 6zellikle
quadriceps, hamstring ve kalf kaslarina yonelik kuvvet egzersizleri kullanilmistir.
Uygulamalar set ve tekrarlar olarak yapilmistir. Antrenmanlar baglamadan 6nce ve
sonrasinda hem fiziksel 6zellikler hem de oncelikle arastirdigimiz dikey sigrama
performansi test edilmistir. Elde edilen verilen SPSS 25.0 Programi ile analiz
edilmistir. On ve son test sonuglarmin karsilastirilmasin grubun tamaminda anlamli
bir sonugla karsilagilmistir (P<0.05).

Kontrol edilen degiskenlerde boy ve viicut agirliginda artiglar goriilmiis,
viicut yag yilizdesinde diisiis, dikey sicrama performansinda yilikselme izlenmistir
(P<0.05).

Ayn1 gruplarin On test ve son testleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli
farklar bulunmustur (P<0.05). Tiim sonuglarin degerlendirilmesinde antrenmanlara
yerlestirilmis 6zel kuvvet gelistirici egzersizlerin dikey sigrama performansini pozitif
bicimde etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dikey Sigrama



INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF EXERCISES ON VERTICAL
JUMP PERFORMANCE IN SOCCER PLAYERS AGED 10-15

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of special strength exercises
applied for 8 weeks by 31 male soccer players between the ages of 10-15 and
additionally 16, who participated in the Football School training of Pendik Yenisehir
Sports Club, on their jumping strength. In the field of football, children in this age
group receive training in academies and football schools. Training sessions within
the scope of the Football School are held twice a week in this club.

In the evaluation of the tests, the results of football players aged 10-11, 12-13,
14-15 and additionally 16 were also compared.

The exercises that are thought to affect the vertical jump performance
positively were included in the program during the 8-week training sessions.
Strength exercises for the quadriceps, hamstring and calf muscles were used in the
training. Practices were made as sets and repetitions. Both physical properties and
vertical jump performance, which we investigated first, were tested before and after
the training began.

The obtained data was analyzed with SPSS 25.0 Program. Comparison of the
pre-test and post-test results showed a significant result in the whole group (P<0.05).

Increases in height and body weight were observed in the controlled
variables, a decrease in body fat percentage and an increase in vertical jump
performance were observed (P<0.05).

Statistically significant differences were also found between the pretest and
posttests of the same groups (P<0.05). In the evaluation of all the results, it was seen
that the special strength-enhancing exercises placed in the training positively affected
the vertical jump performance.

Keywords: Soccer, Vertical Jumping



1. GIRIS

Futbol diinyada ve iilkemizde en popiiler spor bransi olarak bilinmektedir.
Bazi iilkelerde futbol yasamin giindemi seklinde yer almaktadir. Futbol, diinya
capinda 200'den fazla iilkede 250 milyon kisi tarafindan oynanan bir spordur. Futbol
Tiirkiyede 100 ncii y1l1 yastyor. Futbolun tarihi, M.O. 3000'lere kadar uzanmaktadir.
Ik olarak, antik Cin, Misir ve Yunanistan'da oynandig1 diisiiniilmektedir. Ancak
modern futbolun dogusu, Ingiltere'de gerceklesmistir. ilk futbol mag1 1863 yilinda
oynanmistir ve o zamandan beri spor diinya genelinde popiilerlik kazanmistir

(Stemmler, 2000).

Bu yiiksek diizeydeki ilgi ve katilim, futbolu ¢ok zorlu bir spor haline getirdi.
Bilimsel yontemlere gore futbolcularin miisabakalara hazirlanmasinda biiyiik
degisiklikler olmustur. Giintimiizde bir¢ok futbol takimi, spor performansini artirmak
icin basta spor bilimi olmak iizere ¢esitli alanlar1 kullanmaktadir. Futbol, ¢eviklik,
gii¢, hiz, dayaniklilik ve yetenekli manevralar gibi cesitli fiziksel ve teknik 6zellikleri
birlestiren talepkar bir spordur. Bu 6zelliklerin integral bir pargasi olan dikey sigrama
yetenegi, hava topu miicadeleleri, sut cekme ve topa kafa atma gibi futbol
aktivitelerini onemli 6l¢giide etkiler. Bu yetenek, genellikle bir oyuncunun alt viicut
ekstremitelerindeki patlayict kuvvet ve hizla iliskilidir. Ozellikle 10-15 yas arasi
geng futbolcular i¢in, bu evre hizli bir fiziksel biiyiime donemini temsil eder ve
antrenmanin etkileri en belirgin sekilde goriiliir. Bu yas grubunda uygulanan
antrenman programlarinin fiziksel yetenek iizerindeki, ve oOzellikle dikey sigrama
yetenegi tizerindeki etkisi, futbol kariyerlerinin sonraki asamalarinda 6nemli sonuglar

dogurabilir.

1.1 Tezin Amaci

Bu tezin amaci, 10-15 yas arasi futbol oyuncularmin dikey sigrama
performanslarina egzersizlerin etkisini incelemektir. Ve art1 olarak biz bu ¢alismada
16 yash sporcularida dahil ettik. Calismanin ana hedefi, 22 adet 6zel olarak

tasarlanmis antrenman programinin, dikey sigrama performansina olan etkisini

1



degerlendirmektir. Bu c¢aligmanin 6nemli bir yani, egzersizlerin dikey sigrama
performansina olan etkisini analiz ederken, bu yas aralifindaki futbol oyuncularinin
performansinin ~ gelistirilmesinde etkili olabilecek antrenman tekniklerini de
incelemektir. Haftada 2 kez antrenman yapan bu gruplar, 10. yaslardan itibaren
futbolun temel becerileri olan, top kontrolii, pas, vuruslar, top siirme, vb. hareketleri
cesitli 0gretim ve antrenman yontemleri kullanilarak 6grenmeye caligmaktadirlar.
Baslangigta, bu temel becerilerin yaninda hiicum ve savunmada yer alan bazi basit
taktik davramslar da 6gretilmektedir. Ileriki yaslarda ise bu defa pozisyonlara déniik
egzersizler kullanilmaktadir. Futbol egiticileri, bu teknik beceri ve taktik
davraniglarin iyi sekilde Ogrenilebilmesi i¢in bu defa yiiklenme siddetlerinin
arttirlldigt  antrenman yontemlerini kullanmaktadirlar. Bedensel bir gelisimin
saglanmas1 i¢in antrenman programlarina konulan kuvvet egzersizleri, iist ve alt
ekstremiteler icin 6zel olarak planlandigi i¢in bu alistirmalarin bacak kaslarina
pozitif yonde etkilemesi beklenmektedir. Antrenman siireleri maksimum 10 dakika
seklinde olacak. Dolayisiyla yaptiklar1 egzersizlerin dikey sigrama performanslarina
etkisi incelenecek. Her yas grup olarak c¢alisma siirdiiriilecektir. Her yas grubundaki
degisimler testlerle ortaya c¢ikarilmaya calisilacaktir. Her yasin elde ettigi sonuglar

oncesi ve sonrasi olarak degerlendirilecektir.

1.2 Tezin Onemi

Bu arastirmanin 6nemi, gen¢ futbolcularda dikey sigrama yetenegini
gelistirmek igin en etkili egzersiz ve antrenman yontemlerini belirlemektir. Futbol
tek bacak baskin bir spor bransi oldugu icin yiikiin tek bacakta kaldigi durumlar
oluyor. Futbol, diinya genelinde ve ozellikle 10-15 yas arasi ¢ocuklar tarafindan
yogun bir sekilde oynanmaktadir. Bu, antrenérlerin ve spor bilimcilerin geng
futbolcular i¢in en etkili egitim programlarini tasarlama ve uygulama becerilerini
artirabilir. Ayrica, geng futbolcularin performansini artirmak i¢in en iyi uygulamalari
belirlemek, onlarin futbol potansiyellerini en {ist diizeye ¢ikarmalarina yardimci
olabilir. Futbolcularin yeteneklerini en iyi sekilde kullanabilmeleri i¢in 6nemlidir. Bu
yas grubundaki futbol oyuncularinin dikey sigrama performanslari, futbol oyunu
igerisinde onemli bir rol oynar. Dikey si¢rama performansi, futbolcularin topa daha
1yi ulasabilmesini, rakip oyuncularin lizerinden daha rahat atlayabilmesini ve hava

topu miicadelelerinde daha iistiin olmasini1 saglayabilir. Gelismekte olan bir sporcu



icin, fiziksel yeteneklerin dogru sekilde gelistirilmesi biiyiikk 6nem tasir. Bu a¢idan,
10-15 yas araligindaki futbol oyunculari i¢in fiziksel gelisim siireci kritik bir
donemdir. Bu yas araliginda, futbolcularin temel hareket yetenekleri, kuvvet,
dayaniklilik ve hiz gibi oOzellikler iizerinde c¢alismasi gerekmektedir. Bu tez
caligmasi, 10-15 ve artt olarak 16 yas aralifinda futbol oyuncularmin fiziksel
gelisimine odaklanarak, egzersizlerin bu gelisim siirecine olan etkisini arastirmay1

amagclamaktadir.

1.3 Problemler

Cocuklarin fiziksel aktivite seviyeleri giiniimiizde giderek azaliyor ve bu
durum c¢ocuklarda obezite, kalp hastaliklari, diyabet gibi saglik sorunlarina yol
acabiliyor. Bu yiizden, ¢ocuklarin diizenli olarak egzersiz yapmalar1 hem fiziksel

hem de zihinsel sagliklar1 agisindan son derece dnemlidir (Deles, 2019).

10-15 ve arti olarak 16 yas arasi Futbolculara uygulanan antrenman
egzersizlerin Dikey Sicrama, Viicut Yag Yiizdesi ve Antropometrik Olciimler (Boy

ve Kilo) iizerinden etkisi var midir?

1.4 Problem Ciimlesi

Bizim 8 haftalik uyguladigimiz egzersizlerin Dikey Sigcrama iizerinde etkisi

var mi1?

1.5 Alt Problemler

1. Bizim uyguladigimiz antrenman egzersizlerin dncesi ve sonrasi olgiilen test
Ol¢timlerin arasinda anlamli farklilik var midir?

2. Uygulanan 8 haftalik antrenmanin Dikey Sigrama lizerinde performansini
gelistirmede etkili olmus mudur?

3. Uygulanan 8 haftalik antrenmanin Viicut Yag Yiizdesi tizerinde farklilik var
midir?

4. Uygulanan 8 haftalik antrenmanin Antropometrik Olgiimler (Boy ve Kilo)

sonuclarinda farklar var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1 Dikey Sicrama

Dikey sigrama, sporcularin patlayici giiglerini ve ziplama yeteneklerini ortaya
koyan bir parametredir. Bu, sporcularin yerden yiiksege dogru sigrama becerisini
icerir. Bu yetenek, sporcularin patlayici giiclerini ve ziplama becerilerini gostermede
bilgi saglar. Dikey si¢rama, sporcularin fiziksel performanslarini degerlendirmek ve
atletik kabiliyetlerini degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilir. Gii¢ iiretimini ve
fiziksel 6zelliklerini sergileyen bir olgiit olarak kabul edilir. Futbolda dikey sigrama
yetenegi, yiiksek toplara ulagsma veya havada yapilan miicadelelerde {istiinliik
saglama gibi belirli durumlarda 6nem kazanir. Futbolda, dikey sigrama performansi
onemli kabul edilmekle birlikte genellikle teknik beceriler, koordinasyon, top
kontrolii, pas ve sut gibi faktorlerle daha ¢ok vurgulanir. Futbolda Dikey Sigrama

performanslarini su sekilde degerlendirebiliriz:

Hava Topu Miicadeleleri: Futbolda hava topu miicadeleleri oldukca
yaygindir. Giiclii bir sigrama yetenegine sahip olmak, oyuncularin rakiplerinden daha
yiiksege sigramalarini saglar ve hava topu miicadelelerinde avantaj elde etmelerini
saglar. Bu durum oyuncularin topa daha 1yi hakim olmalarini, daha etkili savunma
yapmalarint ve hiicum firsatlarin1 degerlendirmelerini saglar. Oyuncularin sigrama
yeteneklerinin  gelisimi, hava topu miicadelelerinde daha etkili performans

sergilemelerine yardime1 olur.

Baslama Giicii: Futbol maglarinda iyi bir sigcrama yetenegine sahip olmak,
ozellikle baslama anlarinda veya hizli hareket gerektiren durumlarda oyuncularin
rakiplerinden 6nce hizli bir sekilde yiikselmesini ve topa veya pozisyona ulagsmasini
saglar. Bu yetenek, oyunculara kontrol saglama ve takimlari i¢in firsatlar yaratma
avantaji saglar. Etkili sicrama, oyuncunun g¢evikligine ve genel performansina

katkida bulunur.

Sakathik Onleme: Bir oyuncunun sigrama yetenegini gelistirmesi, denge ve

koordinasyonlarint arttiracak, olas1 sakatlanma riskini azaltacak ve oyunda



gerceklestirdikleri hareketlerden kaynaklanabilecek potansiyel sakatlanmalara karsi
koruma saglayacaktir. Bu durum oyuncularin oyun sirasinda daha giivenli ve etkili

bir sekilde performans gdostermelerine yardimci olur.

2.1.1 Dikey sicrama yetenegi ve futbol performansi

Futbol, sporcularin ¢esitli fiziksel yeteneklerini kullanmalarini gerektiren bir
spor olarak bilinir ve dikey sigrama yetenegi, bir futbolcunun performansini
etkileyen onemli bir faktordiir. Bu yetenek genellikle, oyuncunun yerden yliksege
sigrayabilme mesafesi olarak tanimlanan dikey sigrama yiiksekligi ile dlgiiliir. Dikey
sigrama yetenegi, bir futbolcunun patlayici giiciinii ve alt ekstremitelerin (bacaklar ve
ayaklar) kas giiclinli yansitir. Futbolda, dikey sigrama yetenegi 6zellikle 6nemlidir,
¢linkii bircok durumda, 6zellikle havada miicadele gerektiren durumlarda yiiksek bir
dikey sicrama yetenegi gereklidir. Ornegin, bir futbolcunun kdse atis1 veya serbest
vurusta topa basarili bir sekilde temas etmek igin dikey sigrama yetenegine ihtiyaci
vardir. Ayrica, dikey sigrama yetenegi, futbolcunun rakiplerini gegmesine ve topu
kontrol etmesine yardimei olabilir. Yiiksek bir dikey sigrama yetenegine sahip bir
futbolcu, genellikle havada topa miidahale etme sansini artirir. Dikey sigrama
yetenegi genellikle bir futbolcunun genel atletik yeteneklerini yansitan bir gosterge
olarak kabul edilir. Bu nedenle, yiiksek bir dikey sicrama yetenegine sahip
futbolcular genellikle daha hizli, daha gii¢lii ve daha ceviktir. Bu 6zellikler, futbol

performansini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir.

2.1.2 Dikey sicrama yeteneginin gelistirilmesi

Dikey sigrama yetenegi, kuvvet antrenmani, patlayict giic antrenmani ve
plyometrik egzersizler gibi ¢esitli antrenman yontemleri kullanilarak gelistirilebilir.
Kuvvet antrenmani genellikle agirlik kaldirma gibi egzersizleri igerir ve bacak

kaslarinin gii¢clenmesini hedefler (Comfort ve ark, 2014).

2.2 Futbolda Fiziksel Yetenekler ve Onemi

Futbol performansi icin gerekli olan temel fiziksel yeteneklerin belirlenmesi,
geng futbolcularin uygun sekilde gelisimini desteklemek i¢in hayati bir adimdir. 10-
15 yas araligindaki futbolcular i¢in 6nemli fiziksel yeteneklerin tanimlanmasi ve

futbol performansi iizerindeki etkileri énemli odak noktalar1 igerisinde yer alir.



Kuvvet, hiz, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi yetenekler, geng futbolcularin sahada basari
elde etmesi i¢in temel bir rol oynamaktadir. Futbol performansi i¢in gereken fiziksel
yetenekler, gen¢ oyuncularin etkili performansini saglamada onemli bir Oneme

sahiptir. Fiziksel yetenekleri boyle tanimlayabiliriz:

2.2.1 Kuvvet

Futbolda kuvvet, viicudun giic iiretme ve kullanma kapasitesidir. Geng
futbolcularin kuvvetlerini gelistirmeleri, c¢ekismelerde {istliinliik saglamalari, top
kontrolii yapmalar1 ve sut giiciinii arttirmalar1 acisindan O6nemlidir. Kuvvet, spor
performansinda kilit bir rol oynar ve sporcularin basar1 elde etmesi i¢in hayati oneme
sahiptir. Kuvvet, kaslarin kasilma yetenegiyle birlikte direnci asacak ve kars1 kuvveti
gosterecek sekilde kuvvet uygulama kapasitesini ifade eder. Bu, sporcularin
hareketler sirasinda giic uygulayabilme ve viicutlarinin dayanikliligin1 artirabilme

becerilerini igerir (Bompa, 1998).

Kuvvet bileseni, literatiirde farkli yaklasimlara sahip olan birgok siniflamaya
tabi tutulmustur. Didaktik ve motorik oOzelliklere dayali olarak ele alindiginda,
kuvvet iki ayr1 boliimde incelenir: "Genel Kuvvet" ve "Ozel Kuvvet". Motorik
ozellikler agisindan ise, kuvvet ii¢ ayr1 bolimde siniflandirilir: "Maksimal Kuvvet",

"Cabuk Kuvvet" ve "Kuvvette Devamlilik" (Yarayan, 2019).

2.2.1.1 Genel kuvvet

Genel kuvvet, tiim viicuttaki kaslarin giictinii artirmay1 hedefleyen bir kuvvet
antrenmanina isaret eder. Genel kuvvet antrenmaninin amaci, kas biiyiikligi,
dayaniklilik, denge ve esnekligi iyilestirerek bir sporcunun kapsamli fiziksel

formunu ve performansini artirmaktir (Fleck ve ark, 2014).

Genel kuvvet antrenmanlari, belirli bir spor dalinda ilerlemeyi desteklemek
i¢in bir sporcunun genel fiziksel niteliklerini gelistirir. Bu tiir antrenmanlar genellikle
karmagik hareketler veya spesifik olmayan egzersizleri igerir, ¢iinkii hedef, kaslar

genel anlamda ve biitiin olarak giiglendirmektir (Baechle ve ark, 2008).

2.2.1.2 Ozel kuvvet

Ozel kuvvet antrenmani, belirli bir spor performansini artirmak igin belirli

kas gruplarina veya hareketlere odaklanan bir gii¢ antrenmani tiiriidiir. Bu tiir bir



antrenman genellikle, bir sporcunun belirli bir hareketi daha verimli bir sekilde

gerceklestirebilmesi i¢in kas giiciinii ve kuvvetini gelistirmeyi hedefler (Behm ve

ark, 1993).

Ornegin, bir futbolcu, topa daha giiclii bir sekilde vurabilmek igin bacak ve
kal¢a kaslarima odaklanan 6zel bir kuvvet antrenmani yapabilir. Ancak, bu tiir
antrenmanlarin basarisi, dogru egzersizlerin secilmesine ve bunlarin uygun bir

sekilde uygulanmasina baghdir.

2.2.1.3 Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, bir sporcunun belirli bir hareketi en kisa siirede gergeklestirme
yetenegidir. Bagska bir deyisle, ¢abuk kuvvet, kuvvetin zaman iginde nasil
uygulandigt hizidir ve genellikle patlayici giic veya hizli kuvvet olarak da
adlandirilir. Bu 6zellik, atletizm, futbol vb gibi hiz ve patlayict giiciin son derece

onemli oldugu sporlarda 6zellikle dnemlidir (Cormie, 2011).

Bir sporcu i¢in kaslarini hizli bir sekilde kasabilme ve gii¢ iiretebilme
yetenegini artirmayr  hedefler. Genellikle plyometrik egzersizler, agirlik
antrenmanlar1 ve hiz c¢alismalar1 gibi spesifik antrenman teknikleri kullanilarak

gelistirilir (Markovic ve ark, 2010).

2.2.1.4 Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet, bir sporcu veya atletin belirli bir hareket sirasinda bir kas
veya kas grubundan tiretebilecegi en fazla kuvvet miktarini ifade eder. Genellikle bir
tekrar maksimumu (1RM) olarak ifade edilir ve agirlik kaldirma gibi egzersizlerle
test edilir (Zatsiorsky ve ark, 2006).

2.2.1.5 Kuvvette devamhilik

Kuvvette devamlilik, bir sporcu tarafindan siirekli veya tekrarlayan sekilde
kuvvet iiretebilme yetenegini ifade eder. Bu, uzun siireli egzersizlerde performansin
devam ettirilmesi ve yorgunlukla basa ¢ikabilme kabiliyetini igerir (Baechle ve ark,
2008).

Sinir kas sisteminin tekrarli bir sekilde uzun siire boyunca kuvvet iiretme

yetenegi olarak tanimlanir (Bompa Carlo A. ve ark, 1983).



2.2.2 Surat

Sporda siirat, sporcularin belirli bir siirede ne kadar hizli hareket edebildigini
ifade eder (Mann ve ark, 2013). Siirat, bir cismin belirli bir siire zarfinda ne kadar yol
aldiginin bir 6l¢iisiidiir. Birim zaman basina diisen mesafeyi ifade eder ve genellikle

metre/saniye (m/s) ya da saatte kilometre (km/h) seklinde ifade edilir.

Futbolda siirat, bir oyuncunun topa vurmadan 6nceki kosusu, topu siirerkenki
hizi, rakipten kagma ya da rakibin atagini durdurma hizi gibi durumlar igerebilir.
Futbolcular genellikle hizlanma siiratlerini ve maksimum siiratlerini gelistirmek igin
antrenman yaparlar. Hizli bir futbolcu, hiicumda ve savunmada bir¢ok avantaja sahip
olabilir. Ornegin, hizli bir futbolcu savunma hattin1 gegebilir, agik alanlar1 hizla
kapatabilir ve genel olarak oyunun temposunu belirleyebilir. Siirat, bir oyuncunun
hizl1 bir sekilde hareket etme kabiliyetine atifta bulunur. Hizli kogsma, hizli diistinme
ve hizli karar verme gibi becerilere sahip olmak, geng futbolcularin oyunda rekabet
avantaji elde etmelerine yardimci olur. Hiz, genetik bir 6zelliktir ve dogustan gelir.

Bu nedenle, hizin gelistirilmesi olduk¢a ¢ok sinirlidir.

Siirat genetik bir faktor olabilir, ancak genetik faktorlerin yani sira gevresel
ve bireysel faktorler de siirati etkileyebilir. Genetik faktorler, kas lifi tipi ve kaslarin
ne kadar hizli kasildigini belirleyen genler gibi siirati etkileyebilir. Ancak, siirat ayn
zamanda egzersiz, beslenme, yasam tarzi ve hatta psikolojik durum gibi ¢evresel

faktorlerden de etkilenebilir (Bouchard ve ark, 1999).

2.2.2.1 Fizyolojik agidan siirat

Bir bireyin kaslarinin belirli bir hareketi yiiksek bir hizda gergeklestirme
yetenegini ifade eder. Kas liflerinde enerji liretme ve etkili bir sekilde kullanma

kapasitesi, bir bireyin siiratini belirlemede énemli bir rol oynar.

Bireyin siiratini belirleyen énemli faktorlerden biri kas lifi tipidir. Iki temel
kas lifi tip1 vardir: Tip I (yavas kasilabilen) ve Tip II (hizli kasilabilen). Tip II kas
lifleri hizli ve giiclii hareketler gerceklestirebilir, ancak hizla yorulma
egilimindedirler. Ote yandan, Tip I kas lifleri daha yavas kasilirken dayaniklilik ve

uzun stireli hareketler i¢in daha uygundur (Tesch, 1980).

Bireyin siiratini etkileyen bir diger faktor ise kaslarin enerji iiretme ve

kullanma yetenegidir. Kaslar, besinlerden ve oksijenden elde edilen ATP (adenozin



trifosfat) formunda enerji kullanir. ATP, fosfat baglar1 kirildiginda enerji salan
yiiksek enerjili bir fosfat bilesigidir. ATP {iretim kapasitesi ve hizi, bireyin hizli
hareket etme yetenegini belirler (Robergs ve ark, 1997).

2.2.2.1.1 Algilama siirati

Algilama siiratr, viicudun pozisyonunu koordine etme ve dogru donme
hareketlerini gergeklestirme konusunda Onemli bir rol oynar. Algilama hizi,

hareketleri daha hizli ve verimli bir sekilde gergeklestirme yetenegini artirir.

Bir sporcunun genellikle gorsel, isitsel veya dokunsal bir uyariy1 algilama ve
isleme hizin1 ifade eder. Bu siire¢, uyarmin algilanmasi, beyinde islenmesi ve bir

yanitin iiretilmesini igerir. (Broadbent, 1958)

Bu, 6zellikle futbol gibi hizli tepki gerektiren sporlarda biiyiik 6neme sahiptir.
Ornegin, bir futbolcu, topun konumunu ve hizin1 hizla algilamali ve bu bilgiye
dayanarak uygun bir tepki vermelidir. Ornegin, topa dogru kosmak veya pas vermek
(Williams, 1998).

2.2.2.1.2 Reaksiyon siirati

Reaksiyon siirati, bir sporcunun bir uyariya tepki verme hizini ifade eder. Bu
siire¢, uyarinin algilanmasi, beyinde islenmesi ve bir motor tepkinin iiretilmesini
icerir (Sanders, 1998). Bu, belirli bir hareketi gergeklestirmek i¢cin hizli bir sekilde

tepki gosterebilme yetenegini ifade ediyor.

Futbol gibi hizli tepki gerektiren sporlarda biiyiik éneme sahiptir. Ornegin, bir
futbolcu, rakibin hareketini gordiikten sonra hizli bir sekilde tepki vererek topu

kapabilir veya bir pasi engelleyebilir (Williams ve ark, 2005).

2.2.2.1.3 Hareket siirati

Hareket stirati, bir bireyin belirli bir hareketi ger¢eklestirme hizini ifade eder.
Bu genellikle kaslarin hizli bir sekilde kasilmasi ve hareketin hizli bir sekilde
gergeklestirilmesine dayanir. Sporcu tarafindan yapilan ilk hareket ve son hareket
arasindaki gecen siireyi kapsar. Ornegin, bir futbolcunun topa hizli bir sekilde
vurabilmesi veya rakibini hizla gecebilmesi i¢in hareket hizina ihtiya¢ duyar. Ayni

sekilde, savunmada hizli bir sekilde pozisyonunu degistirebilmek veya topa hizli bir



sekilde miidahale etmek i¢in de hareket hizina sahip olmak 6nemlidir. Hareket hizi,

bir futbolcunun oyun iginde etkili olabilmesi i¢in temel bir 6zelliktir.

2.2.3 Dayamkhihk

Genellikle bir bireyin belirli bir siire boyunca fiziksel aktiviteyi siirdiirme
yetenegi olarak tanimlanir. Futbol gibi yogun sporlarda, dayaniklilik o6zellikle
onemlidir ¢iinkii oyun genellikle 90 dakika boyunca devam eder ve bu bazen 120
dakika ola bilir, bu siire zarfinda oyuncularin yliksek enerji seviyelerini siirdiirmeleri

gerekmektedir (Stelen ve ark, 2005).

Futbolda dayaniklilik, uzun siireli oyunda yiliksek performansi siirdiirme
kapasitesine atifta bulunur. lyi bir dayanikliga sahip olmak, gen¢ futbolcularin magin
tamaminda tutarli bir performans sergilemelerine ve yorgunluga karsi direng
gostermelerine olanak tanir. Dayamiklilik genellikle iki ana kategoriye ayrilir:
aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik. Futbolcularda hem aerobik hem de
anaerobik dayanikliligin dengeli bir sekilde gelistirilmesi biiylik 6nem tasir. Bunun
genellikle uzun siireli, diisiik yogunluklu aktivitelerle aerobik dayanikliligin
artirllmasi ve kisa siireli, yliksek yogunluklu aktivitelerle anaerobik dayanikliligin

gelistirilmesi yoluyla gerceklestirilir.

Dayaniklilik genetik, yas, cinsiyet, egzersiz seviyesi ve beslenme gibi ¢esitli
faktorlerden etkilenir. Ayrica, uygun antrenman programlart ve stratejileri
kullanilarak gelistirilebilir. Futbolcular genellikle uzun mesafe kosulari, ytliksek
yogunluklu interval antrenmanlari, diren¢ antrenmanlar1 ve futbol 6zel antrenmanlari
gibi ¢esitli antrenman tekniklerini kullanarak dayaniklilik seviyelerini artirirlar

(McMillan ve ark, 2005).

2.2.3.1 Aerobik dayamikhilik

Futbolda aerobik dayamiklilik, viicudun uzun siireli fiziksel aktiviteyi
siirdiirme yetenegini ifade eder. Aerobik enerji sistemi, oksijen kullanarak enerji
iireten ve bu nedenle diisiik yogunluklu, uzun stireli aktiviteleri destekleyen viicudun
enerji sistemidir. Aerobik dayaniklilik, bir futbolcunun macgin tamami boyunca

hareket etmeye devam etme yetenegini belirler (Helgerud ve ark, 2001).

Futbolcular mag stiresinin énemli bir boliimiinii hafif ya da orta yogunluklu

kosu ve yliriiyiisle gecirir. Bu nedenle aerobik dayaniklilik bu spor i¢in hayati bir
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oneme sahiptir. Aerobik dayaniklilik, futbolcularin stirekli hareket etme yetenegini
saglar ve bu da enerji seviyelerini mag¢in tamami boyunca siirdiirme becerileri

tizerinde biiylik bir etkiye sahiptir (Bangsbo ve ark, 2006).

2.2.3.2 Anaerobik dayamkhilik

Anaerobik dayaniklilik, viicudun yogun, kisa siireli fiziksel aktiviteyi
stirdiirme yetenegi ile ilgilidir. Anaerobik enerji sistemi, oksijen kullanmayan ve bu
nedenle yliksek yogunluklu, kisa siireli aktiviteleri destekleyen viicudun enerji

sistemidir.

Futbolda, anaerobik dayaniklilik genellikle bir oyuncunun hizli kosma
becerisi ve yiiksek yogunluklu aktiviteleri siirdiirme kapasitesiyle iligkilendirilir.
Ornegin, bir oyuncunun topu hizlica kapabilmesi veya yogun bir sekilde savunma

yapabilmesi i¢in anaerobik dayanikliliga ihtiya¢ duyar (Krustrup ve ark, 2003).

2.2.4 Ceviklik

Ceviklik, sporlarda 6nemli bir yetenek olup genellikle bir oyuncunun hareket
hizi, yonde degisiklik yapma hizi ve denge yetene8i gibi faktorlere gore
degerlendirilir. Ceviklik, fiziksel 6zelliklerin yani sira hiz, kuvvet ve denge gibi
bilesenleri igeren bir 6zelliktir. Ayrica, hizli karar verme ve stratejik diisiinme gibi

zihinsel yonleri de icerir (Ozbay ve ark, 2018).

Futbolda c¢eviklik, hizli yonlendirme degisikliklerini etkili bir sekilde
gerceklestirme ve sinirhi alanlarda manevra yapma becerisini ifade eder. Ceviklige
sahip olmak, gen¢ futbolcularin rakiplerini geride birakmalarina, savunma hatlarini

asmalarina ve top tizerinde kontrollerini siirdiirmelerine biiyiik 6l¢iide yardimei olur.

2.2.5 Esneklik

Esneklik, kaslarin ve eklemlerin belirli bir hareket araliginda hareket etme
kapasitesini ifade eder. Bu kapasite, kaslarin uzunlugu, eklem yapisi ve kas tonusu

gibi ¢esitli faktorlere baglidir (Sharon ve ark, 2003).

Futbolda esneklik, oyuncularin genis bir hareket araligina sahip olmalarin1 ve
sakatlanma olasiligin1 azaltir. Ayn1 zamanda oyuncularin gevikliklerini ve topa

hizlica miidahale etme ve kontrol etme kapasitelerini artirir.
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2.3 Fiziksel Yeteneklerin Gelistirilmesi

Fiziksel yetenekler, bir sporcu tarafindan belirli hareketleri veya aktiviteleri
gerceklestirmek i¢in gereken oOzellikler veya niteliklerdir. 10-15 yas araligindaki
futbolcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek, hedefe yodnelik antrenman ve
egzersizlerle saglanir. Bu futbolcularin yaglarina ve gelisim diizeylerine uygun
antrenman programlarina katilmalar1 6nemlidir. Fiziksel yetenekleri gelistirmek icin
futbol antrenmanlarina 6zel egzersizler ve aktiviteler dahil edilir. Antrenman
programlari, yasa ve gelisim diizeyine uygun olmali ve fiziksel yeteneklerin yani sira
teknik, taktik ve zihinsel becerileri de kapsamalidir. Profesyonel bir antrenor
rehberliginde diizenli ve g¢esitli bir antrenman programi, futbolcularin fiziksel
yeteneklerinin  gelistirilmesine yardimecit olur. Ayrica, fiziksel yeteneklerin
gelistirilmesi i¢in diizenli antrenman programlarina ek olarak, beslenme, uyku ve
dinlenmeye de dikkat etmek onemlidir. Saglikli beslenme aligkanliklari, yeterli uyku
stiresi ve diizenli dinlenme, sporcularin enerji seviyelerini yliksek tutarak

performanslarini artirmaya yardimci olur.

2.3.1 10-15 Yas arasi futbolcularda diizenli beslenme

Saglikli ve dengeli beslenme, 10-15 yas arast ¢ocuklar ve gencler i¢in genel
bliylime ve gelisme acisindan son derece Onemlidir. Bu yas grubundaki aktif
futbolcular icin ise dogru beslenme, performansi artirmak, enerji seviyelerini yiiksek

tutmak ve sakatlanmalara kars1 direnci artirmak agisindan Kritik bir rol oynar.

2.3.2 Enerji ihtiyaci ve beslenme

Bu yas grubundaki futbolcular, yetiskin sporculara gore daha fazla enerjiye
ihtiya¢ duyarlar. Diizenli futbol antrenmanlari ve maglarinin yani sira biiylime ve
gelismelerini desteklemek icin de enerji saglamalar1 gerekmektedir. Giinliik enerji
ihtiyaclari, yas, cinsiyet, viicut biiytiikliigii ve aktivite diizeyine bagl olarak degisiklik
gosteri.

Yiiksek enerji gerektiren sporlarda, futbol gibi, CHO’lar 6nemli bir enerji
kaynagidir. Kompleks karbonhidratlardaki lif, saglikli bir sindirim siirecini

desteklerken ayni zamanda enerji saglar. Bunun yani sira, gen¢ futbolcularin

proteinlere de ihtiyaclar1 vardir. Proteinler, kas biliyiimesi ve onarimi i¢in hayati
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Oneme sahiptir. Yaglar ise enerji saglar ve viicudun normal biiylime ve gelisim

stirecinde kritik bir rol oynar (Delice, 2019).

Insan viicudun yiizde 60’1 su oraninda olusur, bu da uygun hidrasyonun saglik
ve atletik performans i¢in ne kadar kritik oldugunu vurgular. Egzersiz sirasinda ve
sonrasinda yeterli su alimi, enerji seviyelerini siirdiirmeye, performansi artirmaya ve

yaralanma risklerini azaltmaya yardimci olabilir (Cirak ve ark, 2020).

Ayrica, geng¢ futbolcularin maglar ve antrenmanlar sirasinda elektrolit
kaybettiklerini ve bu elektrolitlerin yerine konulmasi gerektigini hatirlamak

Onemlidir.

2.3.3 10-15 Yas arasi futbolcularda diizenli dinlenme

Futbol, bedenin ¢ok yonlii bir sekilde kullanildigi yogun bir spor dalidir.
Ozellikle 10-15 yas aras1 geng futbolcularin, fiziksel ve zihinsel sagliklarmi korumak
icin diizenli dinlenme siirelerine ihtiyaglar1 vardir. Bu yas grubundaki futbolcular
hizla biiyiiyen ve gelisen bedenlere sahiptir. Bu donemde sporcular hizli bir sekilde
yorulabilir, ancak hizli bir sekilde toparlanabilirler. Bu durum, gelismis kalpleri ve
kaslara giden kan akisinin artmis olmasindan kaynaklanir. Ancak, periferik damarlar
heniiz yeterince gelismemistir, bu da vendz doniisiimde gecikmeye ve damarlarin
daralmasina yol agar, bu da kanin kalbe ulasmasin1 geciktirir. Bu déonemde, biliylime
ve gelisme icin yeterli enerjiye ihtiyagc duyan bedenlerine ragmen, yogun
antrenmanlara ve magclara maruz kalmaktadirlar. Bu nedenle, bu yas grubundaki
futbolcularin diizenli olarak dinlenmesi, fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumak ve

yaralanma riskini azaltmak a¢isindan son derece 6nemlidir.

2.4 Enerji Sistemleri

Fiziksel aktiviteler, kas fonksiyonu i¢in gereken yakitt iiretmek igin
viicudumuzun enerji iiretim mekanizmalarmi kullanir. Bu mekanizmalar enerji
sistemleri olarak adlandirilir ve futbol gibi bir spor i¢in de kullanilir. Futbol, ytliksek
ve distk yogunluklu aktivitelerin bir karistmini igerir ve bu da ii¢ ana enerji
sisteminin kullanilmasini gerektirir: fosfagen (ATP-CP), glikolitik (laktik asit) ve
aerobik (oksijen). Bu enerji sistemleri, farkli yogunluk ve siirelerde performans

saglamak i¢in sporculara katkida bulunur.

13



2.4.1 Anaerobik alaktik ATP-CP sistem

Fosfajen sistemi, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli aktiviteler sirasinda enerji
saglar. Bu sistem, ATP (adenozin trifosfat) ve CP (kreatin fosfat) molekiilleri
arasinda hizli bir enerji transferi gergeklestirerek kaslarin hizli bir sekilde kasilmasin
saglar. Fosfajen sistemi tarafindan desteklenen aktiviteler genellikle 10-15 saniyelik
stireye sahiptir. CP-PC, kaslar i¢in acil enerji kaynagi olarak goérev yapar ve
maksimum kas giiciiniin saglanmasinda etkilidir. Ornegin, bir futbolcunun hizli bir

sekilde kogmasini saglar.

2.4.2 Anaerobik laktit asit sistem

Anaerobik Laktit Asit sistem, orta yogunluklu ve orta siireli aktiviteler
sirasinda enerji saglar. Bu sistem, glikoz ve glikojenin par¢calanmasiyla enerji {liretir
ve bu siire¢ sonucunda laktik asit olusur. Glikolitik sistem, fosfajen sistemine gore
daha yavas enerji iiretir, ancak daha uzun siireli aktiviteler i¢in enerji saglayabilir. Bu
sistem, oksijensiz sartlarda calisir ve viicuttaki karbonhidratlar, O2 yetersizligi
durumunda PIRUVIK asite déniisiir. Eger kaslarda yeterli O2 yoksa, LAKTIT asite
doniisiir ve kaslarda birikmeye baglar. Viicuda alinan CHO’lar hemen kullanilir veya
kaslar ve karacigerde depolanmak iizere saklanir. Genellikle 1 ila 3 dakika siiren

aktivitelerde glikolitik sistem kullanilir.

2.4.3 Aerobik sistem

Aerobik enerji sistemi, viicudun enerji iretmek igin oksijeni kullandigi enerji
sistemi olarak bilinir. Oksijen, glikozu (karbonhidratlar) ve yagi enerjiye
dontistirmek icin kullanilir. Bu islem, mitokondri adi verilen hiicrelerin iginde
gerceklesir, boylece ATP (adenozin trifosfat) iiretilir. ATP, kas hareketi i¢in gereken
enerjiyi saglar ve aerobik enerji sistemi futbol performansinda énemli bir rol oynar
clinkii futbol, oyuncularin tipik olarak 90 dakika, bazen 120 dakika boyunca aktif
oldugu bir spordur. Aerobik kapasite, bir futbolcunun oyun boyunca yiiksek hizli bir
oyunu siirdiirme yetenegini belirler. Daha yiiksek aerobik kapasiteye sahip
futbolcular genellikle daha uzun siire yiiksek tempoda oynayabilir ve daha hizl

tyilesebilir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1 Arastirma Tiirii

Bu tezdeki arastirma, iki ayr1 grubun bazi degiskenlerinin zaman igerisindeki
degisimlerini incelemek amaci ile teknolojik araglar ile nicel arastirma yontemleri ile

gerceklestirilmistir.

3.2 Arastirma Grubu ve Plam

Bu ¢alisma Pendik Yenisehir Futbol Okulunun igerisinde yer alan 10-15 ve
ek olarak 16 yasindaki sporcular katilmigtir. Arastirmaya baslamadan Once
sporcularin ailelerine arastirmanin amaci anlatilmig ve sporcular arastirmaya gontilli
olarak katilmistir. Ek olarak, Veli Onay Formu sunulmustur. 8 haftalik Dikey
sicrama lizerine etkisi olmasi diisiiniilen antrenman egzersizleri uygulanmistir.
Dolayisiyla yaptiklar1 egzersizlerin dikey sigcrama performanslarina etkisi incelendi.

Her yas grubundaki degisimler testlerle ortaya ¢ikarilmaya caligildi.

3.3 Arastirmada Uygulanacak Egzersizler

Bu calismada, 10-15 yas arasi geng¢ futbolculara 22 farkli Dikey Sigrama
lizerinden antrenman egzersizleri uygulandi ve 16 yash sporcular da inceledik ve
elde edilen veriler kaydedildi. Her bir antrenman, dikey sigrama yeteneklerini iyi
yonden hedef alacak sekilde yapildi. Antrenman siddetlerine gelince, bizim
amacimiz yaptirdigimiz egzersizlerin dikey Sigrama {izerine bir etkisinin olup
olmadigin1 incelemek oldugu icin optimal diizeylerde olmasi saglandi.
Antrenmanlara Kkatilan sporcularin egzersiz siddetleri siddetini ritmik bir sekilde
kontrol edildi. Ornegin, bazi ¢ocuklar zorlu hareketi 2 saniye icinde
tamamlayabiliyordu, ancak fazla kilolu olanlar, algilamada zorlananlar veya
ceviklikleri diisiik olanlar igin bu siire 5 saniyeye ¢ikiyordu. Bazi zorlu hareketlerde,
sporculara aralarinda tekrar sayisini 5 saniyeye c¢ikarmalarimi soylilyordum ve

amacimiz hareketi dogru bir sekilde yapmakti. Herkes hareketi tamamladiktan sonra
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diger tekrarlar gergeklestiriliyordu. Sporcular, futbol okulunda cumartesi ve pazar
giinleri 1 saatlik antrenman yapiyorlar ve bizim yaptigimiz antrenman egzersizlerin
stiresi maksimum 10 dakika siirtiyor ve iyi bir 1sinmadan sonra antrenmanlar yapildi.
Bizim yaptigimiz ¢alismada kosu, toplu ¢alismalara ve eglenceli antrenmanlara 6nem
verdik. Her antrenmanda kosuya da 6zel bir 6nem verdik. Kosu, dikey sigramanin
temelini olusturan patlayici giicii, hiz1 ve kas dayanikliligini gelistirmek igin kritik
bir rol oynar. Genellikle kisa ve hizli1 kosular yapmanin gerektigi unutulmamalidir.
Bu nedenle, dikey sigrama antrenmanlar1 genellikle kosu egzersizleri ile birlestirilirse

ve sporcularin genel performansini artirmalarina yardimei olur.

8 haftalik siire¢ 6nemli bir zaman dilimi ve bir siire sonra eger antrenmanlar
eglenceli hale getirilmez ise cocuklarda motivasyon diisiikliigli yasanabilecegini
ongordiik ve bu durum ¢ocuklarda antrenmanlara katilmada isteksiz olabilirler idi.
Onun i¢in 5 ve 6. haftalarda eglenceli antrenmanlari ekledik. Bu tiir egzersizler,
cocuklarin fiziksel ve duygusal sagliklarina destek saglar ve ayni zamanda bizim
yaptigimiz ¢aligmanin eglenceli bir grenme deneyimi sunar. Oncelikle, ocuklarda
spor ve aktif bir yasam tarzinin gelistirmesine yardimci olabilir. Eglenceli
antrenmanlar, ¢ocuklarin fiziksel yeteneklerini gelistirirken ayni zamanda sosyal
becerilerini artirabilir ve cocuklar dahada kendini giivenli ortamda hissetmesini

saglar.

Antrenman egzersizleri futbol sahasinda gerceklesti. Cumartesi ve Pazar her
giin 2 antrenman egzersizleriyle gerceklestirildi. Set arasi dinlenme 30 ve 60 sn
olarak yapildi, antrenmana gecis yapinca 2 dakika dinlenme oldu. Maximum 3 set ve
tekrar sayida 6 olarak planlandi. Egzersizler bizzat tarafimdan yaptirildi ve

yaralanma yasanmadi.
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Antrenmanlarda uygulanan egzersizlerin ¢izelgeleri asagida verilmistir:

Cizelge 3.1: Antrenman Programi

A,B-Cumartesi Antrenmani

C,D-Pazar Antrenmani

Cahsma Yapilacak Egzersizler | Set ve Tekrar | Dinlenme
Haftasi Sayisi
1. Hafta A. Kollar1 Kullanarak A. 3 set 6 tekrar
Cift Ayak Yerinde B. 3set 10 Set aras1 30 ve 60 san
Sigrama basamak dinlenme. Antrenmana
B. Merdiven Cift Ayak | C. 3 set 6 tekrar | gecis yapinca 2 dakika
One Sigrama (10 D. 3 set 3 defa dinlenme.
Basamak) ve 15 metr
kosu
C. Cift Ayak Dizleri
Karina Cekerek Sigrama
D. Cift Ayak One Dogru
3 Adim Sigrama
2. Hafta A. Bulgarian Jump A. 3 set 3-6
Lunges tekrar Set aras1 30-60 san
B. Durarak One-Geriye | B. 3 set 3 tekrar | dinlenme. Antrenmana
Sicrama C. 3set 6 tekrar | gegis yapinca 2 dakika
C. Tabak Uzerinde Cift | D. 3 set 6 tekrar | dinlenme.
Ayak One-Geriye
Sigrama
D. Tabak Uzerinde Tek
Ayak Sola-Saga Sigrama
3. Hafta A. Cemberden Sola- A. 3 set 5 gember
Saga Sigrama ve 10 M B. 3 set 3 defa Set aras1 30-60 san
kosu elleri tabaklara dinlenme. Antrenmana
B. Cizgi Kosusu 10 M degmeli gecis yapinca 2 dakika
C. Tek Ayak Sigrama C. 3set 6 tekrar | dinlenme.
Yerinde (Sol-Sag Ayak) | D. 3 set 3 defa
D. Cift Ayak One Dogru
3 Adim Sigrama
4. Hafta A. Kneeling Jump A. 3 set 3-6
B. Zig zag 5 drill (topla) | tekrar Set aras1 30-60 san
C. Cizgi Kosusu 10 M B. 3 set dinlenme. Antrenmana
D. Kneeling Jump To C. 3 set 3 defa gegis yapinca 2 dakika
Tuck Jump elleri tabaklara dinlenme.
degmeli
D. 3 set 3-6
tekrar
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Cizelge 3.1: (Devami) Antrenman Programi

A,B-Cumartesi Antrenmani

C,D-Pazar Antrenmani

Calisma Yapilacak Egzersizler | Set ve Tekrar | Dinlenme
Haftasi Sayisi
5. Hafta A. Kollar1 Kullanarak A. 3 set 6 tekrar
Cift Ayak Yerinde B. Eglenceli Set aras1 30-60 san
Sicrama oyun dinlenme. Antrenmana
B. Eglenceli Parkur C. 3set 6 tekrar | gegis yapinca 2 dakika
Kosu Yaris1 Cemberden | D. 3 set 6 tekrar | dinlenme.
Tek Ve Cift Ayak One
Sigrama Ve Merdiven
Cift Ayak Sigrama (10
Basamak) ve 10 metr top
siirme
C. Tabak Uzerinde Tek
Ayak Sola-Saga Sigrama
D. Kneeling Jump
6. Hafta A. Merdiven Cift Ayak | A. 3set 10
One Sigrama (10 basamak Set aras1 30-60 san
Basamak) ve 15 metr B. Eglenceli dinlenme. Antrenmana
kosu oyun gecis yapinca 2 dakika
B. Eglenceli Sopa C. 3set 6 tekrar | dinlenme.
Oyunu D. 3 set 3 defa
C. Top siirme, Cift Ayak | elleri tabaklara
top iizerinde One- degmeli
Geriye, Sola-Saga
sigrama
D. Cizgi Kosusu 10 M
7. Hafta A. 30 Cm’lik Engelden | A.3set4
Cift Ayak One-Geriye basamak Set aras1 30-60 san
Sicrama B. 3 set 3 defa dinlenme. Antrenmana
B. Merdivende squat C. 3 set 6 tekrar | gecis yapinca 2 dakika
sigrama D. 3set 3-6 dinlenme.
C. Tek ayak merdiven tekrar
sigrama
D. Kneeling Jump To
Tuck Jump
8. Hafta A. Kanguru sigrama ve | A. 3set 6
15 metr kosu basamak Set aras1 30-60 san
B. 30 Cm’lik Engelden | B. 3 set 4 dinlenme. Antrenmana
Cift Ayak One Sigrama | basamak gegis yapinca 2 dakika
ve 15 metr kosu C. 3 set 6 tekrar | dinlenme.
C. Kollar1 Kullanarak D. 3set 3-6
Cift Ayak Yerinde tekrar
Sigrama

D. Bulgarian Jump
Lunges
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18.

19.
20.
21.
22.

Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Yerinde Sigrama (ibrahim Cicioglu ve ark,
1996)

Merdiven Cift Ayak One Sicrama (10 Basamak) ve 15 metr kosu

Cift Ayak Dizleri Karma Cekerek Sigcrama (ibrahim Cicioglu ve ark, 1996)
Cift Ayak One Dogru 3 Adim Sicrama (Nurper Ozbar ve ark, 2020)

Bulgarian Jump Lunges (Baris Erdogan, 2019)

Durarak One-Geriye Sigrama

Tabak Uzerinde Cift Ayak One-Geriye Sigrama

Tabak Uzerinde Tek Ayak Sola-Saga Sigrama

Cemberden Sola-Saga Sigrama ve 10 M kosu

. Cizgi Kosusu 10 M (Baris Erdogan, 2019)

. Tek Ayak Sigcrama Yerinde (Sol-Sag Ayak)

. Kneeling Jump (Baris Erdogan, 2019)

. Zig zag 5 drill (topla)

. Kneeling Jump To Tuck Jump (Baris Erdogan, 2019)

. Eglenceli Parkur Kosu Yaris1 Cemberden Tek Ve Cift Ayak One Sigrama Ve

Merdiven Cift Ayak Sigrama (10 Basamak) ve 10 metr top siirme

Top siirme, Cift Ayak top iizerinde One-Geriye, Sola-Saga sicrama

Eglenceli Sopa Oyunu

30 Cm’lik Engelden Cift Ayak One-Geriye Sigrama (Nurper Ozbar ve ark,
2020)

Merdivende squat sigrama (Yasemin Ari ve ark, 2021)

Tek ayak merdiven sigrama (Yasemin Ari ve ark, 2021)

Kanguru sigrama ve 15 metre kosu

30 cm’lik Engelden Cift Ayak One Sigrama ve 15 metre kosu

3.4 Arastirma Veri toplama Araclan

Arastirma Oncesinde gruplar iic farkli gruba ayrilmis ve olusturulacak

gruplarin 6l¢iimleri ayn1 giinlerde yapilmistir. Bu giinlerde sporculara uygulanacak

testler hem s6zlii hem de uygulamali olarak detayli bir sekilde anlatildi ve aileleri de

takibini yapabildiler. Test 6l¢iim araglar1 Boy Ol¢limii, Viicut agirligi, Viicut yag

yiizdesi ve Dikey sigrama tizerinden gergeklestirildi.
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3.4.1 Boy olciimii

Katilimeilarin boy ol¢iimleri ayakkabilar ¢ikarilacak sekilde ve iizerlerinde
sort ve tisort olacak sekilde gerceklestirildi. Sporcunun sirtt diiz, bast dogru bir
sekilde pozisyonlandirildi ve ayaklar bitisik sekilde Sl¢iim yapildi. Boy o6l¢iimleri
Stadiometre (SECA, Leicester, UK) cihazla ve cm olarak kaydedildi.

/{4/”

Sekil 3.1: Boy Olgiim Cihaz1
3.4.2 Viicut agirh@:

Katilimeilarin boy dl¢timleri ¢iplak ayakla ve tizerlerinde sort ve tisort olacak

sekilde gergeklestirildi. Seca 769 Dijital Tart1 ile ve kg olarak kaydedildi.

i nnnixmlssui
GENGLICSK

Sekil 3.2: Viicut Agirlig1 Cihazi
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3.4.3 Viicut yag yiizdesi

Viicuda disiik siddetli bir elektrik akimi verilmesi ve yag-su hiicrelerinin
buna olan direnclerinin hesaplanmasi ile sonuca varilmaktadir. Yagsiz kiitlenin su
icerigi daha fazla oldugu icin akis kaslardan kolayca gegerken daha az su ile yag
kiitlesinde direngle karsilasir. Bu test, Biolektrik Impedans Analizi (BIA) Tanita
BC418 cihaziyla yapildi. Ciplak ayakla Tanita cihazin iizerine ¢ikildi ve bacak ve
ellerin temas ettigi bolgelerden gegcen akim yoluyla ortaya ¢ikan deger % seklinde

yag oranini verib, kaydedildi.

Sekil 3.3: Viicut Yag Yiizdesi Cihazi
3.4.4 Dikey sicrama ol¢iimii

Sporcular jump metredeki kauguk zemin iizerine gegerler. Olgiim yapmak
icin bellerine kemer baglanir. Kemerden kauguk boliim arasinda makaraya sarili bir
misina bulunur. Misina gergin hale getirilir. Sporcu sigramasini yapar ve tekrar
kaucuk alana diiser. Makara sicrama esnasinda dondiigii i¢in alinan mesafe cm olarak

dijital ekranda goriintir. Sporcular iki kez deneme yaptilar, iyi olan deger kayitlara

gecti.
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Sekil 3.4: Dikey Sigrama Olgiim Cihazi
3.5 Arastirma Veri Analizi ve Yorumlama

Incelenecek olan parametreler gegerligi ve giivenirligi olan arag-gereglerle
dl¢iilmiistiir. Olgiimler futbol sahasinda gerceklesti. Sahalarda olan 6l¢iim Boy
Olgiimii, Viicut Agirligi, Biolektrik Impedans Analizi (BIA) ve Dikey Sigrama
yapilmigtir. Olgiimler belirlenen takvime gore yapilmis ve 8 haftalik bir periyot
izlenilmistir. Elde edilen verilen SPSS 25.0 Programi ile analiz edilmistir. Sonuglar

p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmis ve kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Fiziksel Ozellikler ve Dikey Sigcrama On Test Sonuglar

Asagida Cizelge 4.1°de arastirmaya katilan katilimeilarin Fiziksel Ozellik ve
Dikey Si¢rama istatiksel analizleri verilmistir. Cizelge 4.1°de bulgulara gore 6n test
dlgiimlerinde toplam 31 kisi katilmistir. Katilimeilar Boy Olgiimii, en diisiik 135
cm, en yiikksek 175 cm ve boy ortalamasi ise 155.95 cm’dir. Viicut Agirligi en diisiik
30 kg, en yiiksek 83 kg ve ortalama viicut agirligir 49.41 kg olmutur. Viicut Yag
Yiizdesi en diisiik %11, en yiiksek %37 ve ortalamast %21.72 testpit edilmistir.
Dikey Sigrama en diisiik 21 cm, en yiliksek 41 cm ve ortalama 32.87 cm

sonug¢lanmistir.
Cizelge 4.1: On Test Sonuglari
Degiskenler N |Minimum |Maximum |Mean |Std. Deviation
Boy Olgiimii (cm) 31135 175 155.95 |11.327
Viicut Agirhg (kg) 31 (30 83 49.41 [14.019
Viicut Yag Yiizdesi (%) |31 |11 37 21.72 |5.907
Dikey Sigrama (cm) 31|21 41 32.87 [4.395
Valid N (listwise) 31

4.2 Fiziksel Ozellikler ve Dikey Sicrama Son Test Sonuclar:

Cizelge 4.2°de bulgulara gore son test dl¢ctimlerinde yine 31 kisi katilmagstir.
Katilimeilarm Boy Olgiimii, en diisiik 138 c¢cm, en yiiksek 178 cm ve ortalamasi
158.67 tespit edilmistir. Viicut Agirhiit en diisiik 30 kg, en yiiksek 84 kg olmustur.
Viicut Yag Yiizdesi en diisiik %9, en yiiksek %34 sonucglanmistir. Dikey Sigrama
degerleri en diisiik 23 cm, en yliksek 49 cm ve ortalama 35.94 cm oldugu

saptanmuistir.
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Cizelge 4.2: Son Test Sonuglari

Degiskenler N [Minimum |Maximum |Mean |Std. Deviation
Boy Olgiimii (cm) 31 138 177 158.67 |11.408

Viicut Agirhigr (kg) 31|30 84 50.55 |14.767

Viicut Yag Yiizdesi (%) |31 |9 34 1954 [4.877

Dikey Sigrama (cm) 31|23 49 35.94 |5.483

Valid N (listwise) 31

4.3 Fiziksel Ozellikler ve Dikey Sicrama On-Son Test Istatikselleri

Asagida Cizelge 4.3 de arastirmaya katilan sporcularm On-Son Test ortalama

degerleri verilmistir. OT Boy Olgiimii ortalamasi1 155.95, ST Boy Ol¢iimii ortlamasi

158.67 olmustur. Viicut Agirhg OT ortalama deger 49.41 kg, ST degeri ise 50.55 kg

sonuclanmustir. Viicut Yag Yiizdesi OT ortalama sonu¢ %21.72, ST’de %19.54

sonuclanmustir. Dikey Sicrama OT’de 32.87 cm, ST 35.94 cm saptanmustir.

Cizelge 4.3: On-Son Test Sonuglar1
Degiskenler Mean |N |Std. Deviation |Std. Error Mean
OT | Boy Olgiimii (cm) On 155.95 |31 |11.327 2.034
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 158.67 |31 |11.408 2.049
OT | Viicut Agirligi (kg) On 49.41 |31 |14.019 2.518
ST | Viicut Agirligi (kg) Son 50.55 |31 14.767 2.652
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On  |21.72 |31 |5.907 1.061
ST | Viicut Yag Yiizdesi (%) Son |19.54 |31 |4.877 0.876
OT | Dikey Sigrama (cm) On 32.87 [31]4.395 0.789
ST | Dikey Sigrama (cm) Son 35.94 |31 |5.483 0.985

4.4 Yaslara Gore Degiskenlerin Minimum ve Maksimum Ortalama

Degerleri

4.4.1 10 Yas sporcularin analiz degerleri

Cizelge 4.4°de 10 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 4 kisi

katilmistir. Boy Olgiimiinde en diisiik deger 138 cm, en yiiksek 151 ¢cm ve ortalama

143.75 cm olmustur. Viicut Agirligi 6n test Ol¢limlerinde en diisiik 30.40 kg, en

yiiksek 38.40 ve ortalama agirlik 33.60 kg, Viicut Agirligi son test dl¢iimlerde en
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diisiik 30.90 kg, en yiiksek 37.90 kg ve ortalama 32.72 kg saptanmistir. Viicut Yag
Yiizdesi On testlerde %17.90, en yiiksek %26.70 ve ortalama %21.52, son test
Olctimlerde en diisiik %14.90, en yiiksek %21.90 ve ortalama %17.82 saptanmustir.
Dikey Sigrama 6n test degerleri 27.00 cm, en yliksek 33.00 cm ve ortalama 30.75
cm, son test dl¢iimlerde en diisiik 30.00 cm, en yiiksek 38.00 cm ve ortalama 34.75

cm sonuglanmustir.

Cizelge 4.4: 10 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

10.00 |Yas 4110.00 |10.00 |10.0000 |.00000

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 1490 |21.90 |17.8250 |3.08045

Dikey Sigrama (cm) Son 30.00 [38.00 |34.7500 |3.59398

Viicut Agirligi (kg) On 4130.40 |38.40 [33.6000 [3.53270
Viicut Yag Yiizdesi (%) On 411790 |26.70 |21.5250 |4.33003
Dikey Sigcrama (cm) On 4127.00 |33.00 |30.7500 |2.62996
Boy Olgiimii (cm) 4 1138.00 |151.00 |143.7500 |5.61991
Viicut Agirligi (kg) Son 413090 |37.90 |[32.7250 |3.45097

4

4

4

Valid N (listwise)

4.4.2 11 Yas sporcularin analiz degerleri

Cizelge 4.5°de 11 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 5 kisi
katilmistir. Boy Olgiimiinde en diisiik deger 139 cm, en yiiksek 157 cm ve ortalama
148 cm olmustur. Viicut Agirligi 6n test dlglimlerinde en diisiik 29.50 kg, en yiiksek
53.20 ve ortalama agirlik 38.86 kg, Viicut Agirligi son test dlgiimlerde en diisiik
29.70 kg, en yiiksek 53.00 kg ve ortalama 39.62 kg saptanmistir. Viicut Yag Yiizdesi
on testlerde %19.90, en yiiksek %32.40 ve ortalama %?23.00, son test dlglimlerde en
diistik %18.20 en yiiksek %25.00 ve ortalama %20.0800 saptanmistir. Dikey Sicrama
on test degerleri 21.00 cm, en yiiksek 37.00 cm ve ortalama 29.00 cm, son test
Olctimlerde en diisiik 23.00 cm, en yiiksek 35.00 cm ve ortalama 29.00 cm

sonuglanmuistir.
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Cizelge 4.5: 11 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

11.00 |Yas 5(11.00 |11.00 |11.0000 |.00000

Viicut Agirhigi (kg) On 29.50 |53.20 |38.8600 |9.00211
Viicut Yag Yiizdesi (%) On 19.90 |32.40 [23.0000 |5.28583
Dikey Sigrama (cm) On 21.00 [37.00 [29.0000 |5.95819
Boy Olgiimii (cm) 139.00 |157.00 |148.0000 |6.51920

Viicut Agirligr (kg) Son 29.70 |53.00 |39.6200 |8.83640

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 18.20 |25.00 |20.0800 |2.79768

Dikey Sigrama (cm) Son 23.00 |[35.00 [29.0000 |4.41588

ol o o1 o1 o1 o1 o1 o1

Valid N (listwise)

4.4.3 12 Yas sporcularin analiz degerleri

Cizelge 4.6°de 12 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 5 kisi
katilmistir. Boy Olgiimiinde en diisiik deger 145 cm, en yiiksek 163 cm ve ortalama
154.20 cm olmustur. Viicut Agirligi on test olglimlerinde en diisiik 33.80 kg, en
yiiksek 56.50 kg ve ortalama agirlik 43.44 kg, Viicut Agirligr son test 6l¢iimlerde en
diisiik 35.00 kg, en yiiksek 61.50 kg ve ortalama 45.40 kg saptanmistir. Viicut Yag
Yiizdesi on testlerde %18.70, en yiiksek %?24.80 ve ortalama %20.66, son test
Olctimlerde en distik %15.20 en yiiksek %?28.20 ve ortalama %19.36 saptanmustir.
Dikey Sicrama 6n test degerleri 29.00 cm, en yiiksek 38.00 cm ve ortalama 33.80
cm, son test dl¢iimlerde en diisiik 33.00 cm, en yiiksek 40.00 cm ve ortalama 35.40

cm olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.6: 12 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

12.00 |Yas 5(12.00 |12.00 |12.0000 |.00000

Viicut Agirhg (kg) On 33.80 |56.50 [43.4400 |9.97161

Viicut Yag Yiizdesi (%) On 18.70 24.80 |20.6600 |2.43372

Dikey Sigrama (cm) On 29.00 [38.00 |33.8000 |3.83406

Boy Olgiimii (cm) 145.00 |163.00 |154.2000 |7.91833

Viicut Agirligi (kg) Son 3500 |61.50 |45.4000 |11.20312

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 1520 [28.20 |19.3600 |5.39657

33.00 |40.00 |35.4000 |2.70185

Dikey Sigrama (cm) Son

ol o o1 o1 o1 o1 o1 o1

Valid N (listwise)
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4.4.4 13 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

Cizelge 4.7°de 13 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 6 kisi
katilmistir. Boy Olgiimiinde en diisiik deger 155.00 cm, en yiiksek 166.00 cm ve
ortalama 160.66 cm olmustur. Viicut Agirligi 6n test dlgiimlerinde en diisiik 46.20
kg, en yiiksek 82.40 kg ve ortalama agirlik 59.00 kg, Viicut Agirligi son test
Olciimlerde en diisiik 47.20 kg, en yiiksek 83.70 kg ve ortalama 59.95 kg
saptanmigtir. Viicut Yag Yiizdesi on testlerde %17.90, en yiiksek %36.70 ve
ortalama %?25.55, son test Ol¢limlerde en diisiik %16.80 en yiiksek %33.90 ve
ortalama %22.90 saptanmistir. Dikey Sicrama o6n test degerleri 30.00 cm, en yliksek
39.00 cm ve ortalama 33.50 cm, son test dlglimlerde en diisiik 30.00 cm, en yiiksek

42.00 cm ve ortalama 36.83 cm sonuclanmuistir.

Cizelge 4.7: 13 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

13.00 | Yas 6(13.00 |13.00 |13.0000 |.00000

Viicut Agirligi (kg) On 46.20 |82.40 [59.0000 |12.61745

Viicut Yag Yiizdesi (%) On 17.90 [36.70 |[25.5500 |6.82605

Dikey Sigrama (cm) On 30.00 |39.00 |33.5000 |3.01662

Boy Olgiimii (cm) 155.00 |166.00 |160.6667 |4.45720

Viicut Agirligt (kg) Son 47.20 |83.70 |59.9500 |12.98734

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 16.80 |33.90 [22.9000 |6.17641

30.00 |42.00 |36.8333 |4.35507

Dikey Sigrama (cm) Son

| O OO O] O OO O O

Valid N (listwise)

4.4.5 14 Yas sporcularin analiz degerleri

Cizelge 4.8’de 14 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 3 kisi
katilmistir. Boy Olciimiinde en diisiik deger 167.00 cm, en yiiksek 177.00 cm ve
ortalama 171.33 cm olmustur. Viicut Agirligi 6n test ol¢liimlerinde en diisiik 53.10
kg, en yiiksek 82.70 kg ve ortalama agirhik 65.50 kg; Viicut Agirligi son test
Olgtimlerde en digiik 57.00 kg, en yiiksek 84.00 kg ve ortalama 67.63 kg olarak
saptanmistir. Viicut Yag Yiizdesi on testlerde %16.60, en yiiksek %36.90 ve
ortalama %?24.36, son test Ol¢climlerde en diisiik %17.20 en yiiksek %29.50 ve
ortalama %21.33 saptanmistir. Dikey Sigrama 6n test degerleri 27.00 cm, en yiiksek
39.00 cm ve ortalama 33.33 ¢cm; son test dl¢limlerde en diisiik 33.00 cm, en yiiksek

43.00 cm ve ortalama 38.00cm olarak kayitlara gecirilmistir.
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Cizelge 4.8: 14 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

14.00 |Yas 3/14.00 |14.00 |14.0000 |.00000

Viicut Agirligi (kg) On 53.10 [82.70 |65.5000 |[15.37270

Viicut Yag Yiizdesi (%) On 16.60 |36.90 |24.3667 |10.95734

Dikey Sigrama (cm) On 27.00 |39.00 |33.3333 |6.02771

Boy Olgiimii (cm) 167.00 |177.00 |171.3333 |5.13160

Viicut Agirligt (kg) Son 57.00 [84.00 |67.6333 |14.38413

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 1720 [29.50 [21.3333 |7.07272

33.00 |43.00 |38.0000 |5.00000

Dikey Sigrama (cm) Son

W Wl W W W w w w

Valid N (listwise)

4.4.6 15 Yas sporcularin analiz degerleri

Cizelge 4.9°da 15 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 6 kisi
katilmistir. Boy Olgiimiinde en diisiik deger 156.00 cm, en yiiksek 175.00 cm ve
ortalama 169.33 cm olmustur. Viicut Agirligr 6n test ol¢limlerinde en diisiik 38.40
kg, en yiiksek 66.00 kg ve ortalama agirlik 55.01 kg olarak bulunmustur. Viicut
Agirligr son test Olclimlerde en diisiik 38.50 kg, en yiiksek 72.00 kg ve ortalama
57.58 kg olarak tespit edilmistir. Viicut Yag Yiizdesi on testlerde %13.80, en yiiksek
%25.20 ve ortalama %18.38; son test Olglimlerde en disiik %15.60, en yiiksek
%22.00 ve ortalama %18.08 degeri ortaya ¢ikmistir. Dikey Sigrama on test degerleri
31.00 cm, en yiiksek 41.00 cm ve ortalama 35.00 cm; son test dl¢limlerde en diisiik
32.00 cm, en yiiksek 46.00 cm ve ortalama 38.50 cm seklinde belirlenmistir.

Cizelge 4.9: 15 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

15.00 |Yas 615.00 |15.00 |15.0000 |.00000

Viicut Agirhg (kg) On 38.40 [66.00 |55.0167 |[10.49007

Viicut Yag Yiizdesi (%) On 13.80 [25.20 |18.3833 |412,331

Dikey Sigrama (cm) On 31.00 |41.00 |35.0000 |4.33590

Boy Olgiimii (cm) 156.00 |175.00 |169.3333 |7.17403

Viicut Agirligi (kg) Son 3850 |72.00 |57.5833 |12.02255

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 15.60 [22.00 |18.0833 |2.13393

32.00 |46.00 |38.5000 |5.12835

Dikey Sigrama (cm) Son

o O O O O O O O

Valid N (listwise)
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4.4.7 16 Yas sporcularin analiz degerleri

Cizelge 4.10’da 16 yas sporcularin analiz degerleri verilmistir. Toplam 2 kisi
katilmistir. Boy Olgiimiinde en diisiik deger 169.00 cm, en yiiksek 169.90 cm ve
ortalama 169.45 cm olmustur. Viicut Agirligir 6n test ol¢timlerinde en diisiik 47.80
kg, en yiiksek 57.40 kg ve ortalama agirlik 52.60 kg, Viicut Agirligi son test
Olciimlerde en diisiik 49.70 kg, en yiiksek 53.30 kg ve ortalama 51.50 kg
saptanmigtir. Viicut Yag Yiizdesi on testlerde %11.40, en yiiksek %20.90 ve
ortalama %16.15, son test Ol¢limlerde en disiik %8,60, en yiiksek %18.80 ve
ortalama %13.70 saptanmistir. Dikey Sicrama on test degerleri 34.00 cm, en yliksek
37.00 cm ve ortalama 35.50 cm, son test 6l¢timlerde en diisiik 38.00 cm, en yiiksek

49.00 cm ve ortalama 43.50 cm ile sonuglanmustir.

Cizelge 4.10: 16 Yas Sporcularin Analiz Degerleri

16.00 |Yas 216.00 |16.00 |16.0000 |.00000

Viicut Agirligi (kg) On 47.80 |57.40 |52.6000 |6.78823

Viicut Yag Yiizdesi (%) On 1140 |20.90 |[16.1500 |6.71751

Dikey Sigcrama (cm) On 34.00 [37.00 |35.5000 |2.12132

Viicut Agirligi (kg) Son 49.70 |53.30 |[51.5000 |2.54558

Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 8.60 18.80 |13.7000 |7.21249

38.00 [49.00 |43.5000 |7.77817

Dikey Sigrama (cm) Son

2
2
2
Boy Olgiimii (cm) 2 1169.00 {169.90 |169.4500 |.31870
2
2
2
2

Valid N (listwise)

4.5 Degiskenlerin On ve Son Test Degerleri

4.5.1 10 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.11°de 10 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy
Olctimiinde 6n ortalama degeri 143.25 cm, son test ortalamasinda 143.75 cm olmus
ve hafif de olsa gelisme goriilmiistiir. Viicut agirligina bakildiginda 6n ortalama
deger 33.60 kg, son ortalama deger 32.72 kg ve hafif diizeyde azalma goriiliiyor.
Viicut Yag Yiizdesinde 6n ortalama deger %21.52, son ortalama deger %17.82 ve
azalma izleniyor. Dikey Sigrama bakildiginda 6n test ortalama deger 30.75 cm, iken

son ortalama deger 34.75 cm olarak goriiliiyor.
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Cizelge 4.11: 10 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

Std. Std. Error
Yas |Test |Degiskenler Mean N | Deviation |Mean
10.0
0 OT |Boy Olgiimii (cm) On 143.2500 |4 |5.00833 2.50416
ST | Boy Olgiimii (cm) Son 143.7500 |4 |5.61991 2.80995
OT | Viicut Agirhigi (kg) On 33.6000 4 13.53270 1.76635
ST | Viicut Agirhg (kg) Son  |32.7250 4 ]3.45097 1.72548
Viicut Yag Yiizdesi (%)
OT |On 21.5250 4 14.33003 2.16502
Viicut Yag Yiizdesi (%)
ST |Son 17.8250 4 13.08045 1.54022

OT |Dikey Sigrama (cm) On | 30.7500 4 |2.62996 1.31498

ST Dikey Sigrama (cm) Son | 34.7500 4 13.59398 1.79699

4.5.2 11 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.12°de 11 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy
Olclimiinde On ortalama degeri 143.50 cm, son test ortalamasinda 148.00 cm olmus
ve gelisme gorilmiistiir. Viicut agirligina bakildiginda 6n ortalama deger 38.86 kg,
son ortalama deger 39.62 kg ve hafifde olsa artis goriilityor. Viicut Yag Yiizdesinde
on ortalama deger %23.00, son ortalama deger %20.08ve azalma izleniyor. Dikey
Sigrama bakildiginda 6n test ortalama deger 29.00 cm, son ortalama deger 29.00 cm

ve bir artis izlenilmiyor.

Cizelge 4.12: 11 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

11.00 |OT |Boy Olgiimii (cm) On 143.5000 |5 |7.24569 |3.24037
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 148.0000 |5 |6.51920 |2.91548
OT | Viicut Agirhigi (kg) On 38.8600 |5 [9.00211 |4.02587
ST | Viicut Agirligi (kg) Son 39.6200 |5 [8.83640 [3.95176
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On 23.0000 |5 |5.28583 |2.36390
ST | Viicut Yag Yiizdesi (%) Son |20.0800 |5 |2.79768 |1.25116
OT |Dikey Sigrama (cm) On 29.0000 |5 |[5.95819 |[2.66458
ST |Dikey Sigrama (cm) Son 29.0000 |5 |4.41588 |1.97484

4.5.3 12 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.13’de 12 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy
Olciimiinde 6n ortalama degeri 152.00 cm, son test ortalamasinda 154.20 cm olmus

ve gelisme oldugu gozlemlenmistir. Viicut agirligina bakildiginda 6n ortalama deger
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43.44 kg, son ortalama deger 45.40 kg ve hafifde olsa artig goriilityor. Viicut Yag
Yiizdesinde 6n ortalama deger %20.66, son ortalama deger %19.36 ve azalma
izleniyor. Dikey Sicrama bakildiginda 6n test ortalama deger 33.80cm, son ortalama

deger 35.40 cm ve bir artis izlenilmiyor.

Cizelge 4.13: 12 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

12.00 |OT |Boy Ol¢iimii (cm) On 152.0000 9.01665 |4.03237
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 154.2000 7.91833  |3.54119
OT | Viicut Agirhig (kg) On 43.4400 9.97161 4.45944

ST |Viicut Agirhg (kg) Son 45.4000 11.20312 |5.01019

ST | Viicut Yag Yiizdesi (%) Son |19.3600 5.39657 2.41342

OT |Dikey Sigrama (cm) On 33.8000 3.83406  |1.71464

5
5
5
5
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On [20.6600 |5 |[2.43372 1.08839
5
5
5

ST | Dikey Sigrama (cm) Son 35.4000 2.70185 1.20830

4.5.4 13 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.14’te 13 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy
Olclimiinde 6n ortalama degeri 158.91 cm, son test ortalamasinda 160.66 cm olmus
ve azda olsa artig fark edilmis. Viicut agirhigina bakildiginda 6n ortalama deger 59.00
kg, son ortalama deger 59.95 kg ve hafifde olsa artis goriiliiyor. Viicut Yag
Yiizdesinde on ortalama deger %25.55, son ortalama deger %22.90 ve azalma
izleniyor. Dikey Sigrama bakildiginda 6n test ortalama deger 33.50 cm, son ortalama

deger 36.83 cm ve bir artis izlenilmistir.

Cizelge 4.14: 13 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

13.00 |OT |Boy Olgiimii (cm) On 158.9167 |6 9.82047 |4.00919
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 160.6667 |6 |4.45720 |1.81965
OT | Viicut Agirlig1 (kg) On 59.0000 |6 |12.61745 |5.15105
ST |Viicut Agirligi (kg) Son 59.9500 |6 |12.98734 |5.30206
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On 255500 |6 ]6.82605 |2.78672
ST | Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 229000 |6 |6.17641 |2.52151
OT |Dikey Sigrama (cm) On 33.5000 |6 ]3.01662 |1.23153
ST | Dikey Sigrama (cm) Son 36.8333 6 | 4.35507 1.77795
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4.5.5 14 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.15°’te 14 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy
Olctimiinde 6n ortalama degeri 161.83 cm, son test ortalamasinda 171.33 cm olmus
ve baya artis fark edilmis. Viicut agirligina bakildiginda 6n ortalama deger 65.50kg,
son ortalama deger 67.63 kg ve bir artig goriiliiyor. Viicut Yag Yiizdesinde on
ortalama deger %24.366, son ortalama deger %21.33 ve azalma izleniyor. Dikey
Sigrama bakildiginda 6n test ortalama deger 33.33 c¢m, son ortalama deger 38.00 cm

ve bir artis fark edilmistir.

Cizelge 4.15: 14 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

14.00 |OT |Boy Olgiimii (cm) On 161.8333 |3 |10.53961 |6.08505
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 171.3333 |3 |5.13160 2.96273
OT | Viicut Agirlig1 (kg) On 65.5000 |3 |[15.37270 |8.87543
ST |Viicut Agirligi (kg) Son 67.6333 |3 |14.38413 |8.30468
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On |24.3667 |3 |10.95734 |6.32622
ST | Viicut Yag Yiizdesi (%) Son [21.3333 |3 |7.07272 4.08344
OT |Dikey Sigrama (cm) On 33.3333 |3 ]6.02771 3.48010
ST | Dikey Sigrama (cm) Son 38.0000 |3 |5.00000 2.88675

4.5.6 15 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.16’da 15 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy
Olclimiinde 6n ortalama degeri 166.33 cm, son test ortalamasinda 169.33 cm olmus
ve artis fark edilmis. Viicut agirhigina bakildiginda 6n ortalama deger 55.01 kg, son
ortalama deger 57.58 kg ve bir artig goriiliiyor. Viicut Yag Yiizdesinde 6n ortalama
deger %18.38, son ortalama deger %18.08 ve hafifde olsa azalma izleniyor. Dikey
Sigrama bakildiginda 6n test ortalama deger 35.00 cm, son ortalama deger 38.50 cm

ve bir artig fark edilmistir.
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Cizelge 4.16: 15 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

15.00 |OT |Boy Olgiimii (cm) On 166.3333 |6 |2.18327 |.89132
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 169.3333 |6 |7.17403 |2.92878
OT | Viicut Agirlig1 (kg) On 55.0167 |6 |[10.49007 |4.28256
ST | Viicut Agirligi (kg) Son 57.5833 |6 |12.02255 |4.90818
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On 18.3833 |6 [4.12331 [1.68333
ST | Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 18.0833 |6 |2.13393 |.87117
OT | Dikey Sigrama (cm) On 35.0000 |6[4.33590 |1.77012
ST |Dikey Sigrama (cm) Son 38.5000 |6 (5.12835 |2.09364

4.5.7 16 Yas sporcularin 6n ve son test degerleri

Cizelge 4.17°de 16 yas grubunda ki, fubol okulu katilimcilarinda, boy

Olclimiinde 6n ortalama degeri 165.75 cm, son test ortalamasinda 169.45 cm olmus

ve gelisme iyi oldugu goriilmistiir. Viicut agirligina bakildiginda 6n ortalama deger

52.60 kg, son ortalama deger 51.50 kg ve bir azalma goriiliiyor. Viicut Yag

Yiizdesinde 6n ortalama deger %16.15, son ortalama deger %13.70 ve azalma

izleniyor. Dikey Sigrama bakildiginda on test ortalama deger 35.50 cm, son ortalama

deger 43.50 cm ve baya artig fark edilmistir.

Cizelge 4.17: 16 Yas Sporcularin On ve Son Test Degerleri

16.00 |OT |Boy Olgiimii (cm) On 165.7500 |2 |.35360 .25000
ST |Boy Olgiimii (cm) Son 169.4500 |2 |.31870 .22500
OT | Viicut Agirhg (kg) On 52.6000 |2 |6.78823 4.80000
ST | Viicut Agirligi (kg) Son 51.5000 |2 |2.54558 1.80000
OT | Viicut Yag Yiizdesi (%) On |16.1500 |2 [6.71751 4.75000
ST |Viicut Yag Yiizdesi (%) Son |13.7000 |2 |7.21249 5.10000
OT |Dikey Sigrama (cm) On 35,5000 |2 [2.12132 |1.50000
ST |Dikey Sigrama (cm) Son 43.5000 |2 |7.77817 5.50000
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma Pendik Yenisehir Futbol okulunun 10-15 ve ek olarak 16 yas
araliginda toplam 31 sporcu goniillii olarak katilmistir. Esas amacimiz 8 haftalik
uyguladigimiz egzersizlerin Boy Ol¢iimii, Viicut Agirligia, Viicut Yag Yiizdesine
ve Dikey sicramada bir gelisme oldugu arastirilmistir. Calismada 6n ve son test

Olgtimler olmus ve bulgulara dayanarak degerler elde edilmistir.
Boy Ol¢iimii

Yaptigimiz ¢alismada Cizelge 4.3 gore 10-16 yas sporcularda Boy Olgiim On
Test ortalamas1 155.95 cm’den Son Test Ortalamasi 158.67 cm olmustur. Ve bizde
her yasa gore degerlendirilirse boy ortalamasi 10 yasinda olanlarda 143.75 cm, 11
yasinda olanlarda 148.00 cm, 12 yasinda olanlarda 154.20 cm, 13 yasindakilerde
160.66 cm, 14 yasindakilerde 171.33 cm, 15 yasinda olanlarda 169.33 cm ve 16
yasindakilerde 169.45 cm degerleri ortaya ¢ikmistir. Yapilan c¢alismada bu yas
gruplarinda yas arttik¢a boyda bir gelisme her yas grubunda géze ¢arpiyor. Bunun
nedeni olarak cocuklarin gelisme c¢aginda oldugunu, iyi yasam kosullari ve
beslenmenin bu sonucu getirebilecegini sdyleyebiliriz. Yapilan Olc¢limlerin

istatistiksel analizi sonunda anlamli bir farklilikla karsilasiimistir. (p<0.05)

Arabaci ve ark. (2008) yaptig1 bir ¢alismada 9-10 yas aras1 erkek cocuklarin

boy 6l¢iim ortalamasini 141.3 cm (+8.5) olarak rapor etmislerdir.

Murat ve ark. (2017) 10-13 yas arasi futbolcu oyuncularinda yaptiklart

caligmada boy 6l¢iim ortalamasini 149.41 cm (£9.43) olarak bildirmektedirler.

Spencer ve ark (2011) 11,12,13 yas futbol oyuncularinda yaptiklar1 ¢calismada
boy ortalamasi,11 yasta 145.8 cm (+4.40), 12 yasta 150.00 cm (+5.6) ve 13 yasta
157.3 cm (£7.9) olarak bildirmekteler. Cizelge 4.4.2’ye bakarsak bizim test ettigimiz
11 yas sporcularda hafif de olsa boy ortalamasi iyi degerlere sahiptir ve 148.00 cm
kaydedilmistir. Cizelge 4.4.3’e gore 12 yastakilerde boy ortalamasi 154.20 cm olarak
tespit edilmistir. Cizelge 4.4.4’teki degerler incelendiginde 13 yastakilerde boy

ortalamas1 160.66 cm olarak kayitlara ge¢mistir.
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Ozgiin (2002) tarafindan yapilmis bir calismada 9 yasindaki ¢ocuklarda boy

Ol¢timii ortalamasi 130.42 cm (£6.99) goriiliiyor.

Giirkan Diker (2013) tarafindan 2013 yilinda gergeklestirilen bir ¢alismada,
8-14 yas arasindaki erkek futbolcularda boy ol¢iimleri yapilmistir. Ortalama boy
Olgiimleri 8 yas grubu i¢in boy ortalamasit 134.37 ¢cm, 11 yas grubu igin boy
ortalamasi 147.59 c¢cm, 13 yas grubu i¢in boy ortalamasi 154.97 cm olarak tespit
edilmistir. Calismanin "Cizelge 4.4.2" boliimiinde 11 yasindaki futbolcularin boy
Olclim ortalamasimin yaklasik olarak 148.00 cm oldugu goriilmektedir. Ayrica,
"Cizelge 4.4.4" boliimiinde 13 yaslilarda boy ortalamasi azicik farkla 160.6667 cm

elde edilmistir.

Simsek ve ark (2014) 10 ve 13 yash futbolcular lizerinden yaptig1 caligsmada,
10 yashlarda boy ortalamasi 140.57 cm, 11 yashlarda 148.83 cm, 12 yashlarda
152.33 cm ve 13 yashlarda 160.71 cm sonuglar izelnilmistir. Bizim yaptigimiz

calisma ile azda olsa paralellik goziikiiyor.

Cengiz Tagkin ve ark (2015) 14 yash futbolcu ¢ocuklarda yaptigi calismada
Boy Olgiim ortalamas1 162.00 cm (+0.13) degerler kaydedilmistir.

Carling ve ark (2009) futbol iizerinden Fransada yaptig1 bir yaptig1 calismada
160 goniillii 14 yasin altinda sporcular katilmistir ve Boy Ol¢iim otalamasi 162.02
cm (£8.99) degerlere gecilmistir.

Viicut Agirhg:

Cizelge 4.3 gore Viicut Agirligi On Test ortalamasi 49.41 kg ve Son Test
ortalamasi 50.55 kg hafif de olsa bir artis fark ediliyor. Cizelge 4.4.1°den Cizelge
4.4.7°e kadar bakilirsa her yasta Viicut Agirhinda Yasa gore degerlenirse 10 ve 16
yaslilarda Viicut Agirligin hafifde olsa azalma olmustur, 11,12,13,14 ve 15 yaslilarda
Viicut Agirliginda artis olmugtur. 10-11-12-13-14-15 ve 16 yaglhilarda Viicut Agirlig
ortalamas1 yas sirastyla 32.7250 kg, 39.6200 kg, 45.4000 kg, 59.9500 kg, 67.6333
kg, 57.5833 kg ve 51.5000 kg elde edilmistir. Bizim yaptigimiz ¢alismada
uyguladigimiz egzersizlerin Viicut Agirhigin artis oldugu goziikiiyor. Anlamli bir

sonugla karsilasilmistir. ( p<0.05)

Ozgiin (2002) 9 yasindaki cocuklarda yaptif1 ¢alismada Viicut Agirhig:
ortalamasi 31.05 kg (+£7.66) olmustur.
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Arabact ve ark (2008) 9-10 yas arast erkek cocuklarin Viicut Agirlig:
ortalamasi 34.5 kg (+7.59) elde edilmistir.

Giirkan Diker (2013) tarafindan yapildig1 c¢alismada 8-14 yas erkek
futbolcularda, 8 yaslilarda Viicut Agirlig1 ortalamasi 30.30 kg, 11 yaslilarda Viicut
Agirligi ortalamast 40.28 kg, 13 yaslilarda Viicut Agirligi ortalamast 45.1 kg

sonug¢lanmistir.

Bozkurt (2000) 13 ve 14 yash lisanl futbolcularda yaptig1 ¢alismada Viicut
Agirligr ortalamasi 47.42 kg (£9.09) saptanmustir.

Cengiz Taskin ve ark (2015) 14 yash futbolcu ¢ocuklarda yaptigi calismada
Viicut Agirligi ortalamasi 14 yaslilarda 53.35 kg (£12.58) degerler alinmustir.

Yiiksel (2001) Tirkiye iizerinde yaptigi bir ¢alismada 2044 erkek goniillii
Ogrenciler ve yas aralig1 7 ve 14 yas arasi katilmis ve Viicut Agirhigi ortalamasi 41.7

kg (£9.3) kaydedilmistir.
Viicut Yag Yiizdesi

Cizelge 4.3°de 10 ve 16 yash sporcularda Viicut Yag Yiizdesi On Test
ortalamast %21.72, Son Test ortalamast %19.54 kadar hafifde olsa azalma
izlenilmistir. Cizelge 4.4.1°den Cizelge 4.4.7°e kadar bakilirsa her yasta Viicut Yag
Yiizdesinde azalma oldugu izleniyor. Bunun da sebebi bu yas grublarinda 8 haftalik
uyguladigimiz egzersizlerin yagsiz kas kitlesini artmasinda faydast olmus ve
sporcunun fiziksel durumu dahada iyiye ge¢digi goriiliiyor. Eger azalma varsa,
sporcunun aktiv performansinin artmasia yardimer oluyor. Egzersiz programinin
viicut yag yiizdesinde olumlu azalmasi sporcularin daha da sahada iyi aktiv
performans sagladigi yorumlaya biliriz. Arastirmanin ilgi ¢ekici bir bulgusu olarak,
yas ilerledikce katilimcilarin viicut yag yiizdesinde azalma oldugu gozlemlenmistir.
Bu sonug, bireylerin daha geng¢ bir yas grubundan baglayarak yaslar ilerledikce
fiziksel gelisimin, fiziksel aktivetinin ve antrenman programlarinin etkisiyle Viicut
Yag Yiizdesinin degistigini gostermektedir. Anlamli bir sonugla karsilasilmistir. (
p<0.05)

Metin Kocadag (2014) yaptigi 14 ve 16 yash futbolcularda Viicut yag
Yiizdesi On Test oranlar1 9 % (+1.98), Son Test degerleri 8.64 % (+1.95) kayde

gecmistir.

36



Adnan ARI (2018) 10,11 ve 12 yash futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada
10 yasghilarin Viicut Yag Yiizdesi oranlar1 15.66 % (£2.23), 11 yaslilarda 16.86 %
(+4.47) ve 12 yashlarda 15.82 % (+4.1) sonuglanmustir.

Seyfullah Celik (2022) futbolcular {izerinde yaptig1 ¢alismada yas ortalamasi
25.45 (+4.251) olmus ve Viicut Yag Yiizdesi 11.22 % (+4.237) degerler saptanmustir.

Adnan APTI (2010) futbol iizerinden 3 farkli yas grubuna yapmis oldugu
caligmada, 10-12 yas grubunda Viicut Yag Yiizdesi 12.25 % (£3.7), 13 ve 15
yaglilarda 9.49 % (£3.59), 16 ve 18 vyaslilarda 8.38 % (£3.34) sonuglar elde

edilmistir.
Dikey Sicrama

Cizelge 4.3 10-16 yash sporcularm Dikey Sigrama On Test ortalamasi 32.87
cm ve Son Test ortalamasi 35.94 cm saptanmustir. Cizelge 4.4.1’den Cizelge 4.4.7°¢
kadar baksak her yasta Dikey Sigramada iyi gelisme oldugu goéziikiiyor. Sadece 11
yaslilarda ayn1 sonuglar alinmistir. En 1yi sonuglar ek olarak ekledigimiz 16 yaslhlar
sporcular da dikkat ¢ekici bir sekilde, en iist diizey performans sonuglar1 bu yas
grubunda kaydedildi. Ve bizim 8 haftalik uyguladigimiz egzersizlerin her yas
grubunda artis oldugu saptanmistir. Bizim yaptigimiz ¢alismada yas gruplarinda da
her ne kadar ¢ok fazla sayida sporcu olmasada yapilan 6n ve son test arasinda, dikey

sigramada istatiksel olarak, anlamli bir sonugla karsilagilmistir. ( p<0.05)

Williams ve ark (2011) 12-13 yaslarindaki erkek futbolcularda uyguladig:
egzersizler haftada 3 defa antrenman yapan bireylerin Dikey Sigrama On Test

sonuglar1 44.9 cm (+3.2) ve Son Test 47.9 cm (£5.7) sonuglanmustir.

Malina ve ark (2004) yaptigi calisma 13-15 yash erkek futbolcular iizerinden

olmus ve Dikey Sigrama sonuglar1 29.3 cm (+4.6) tespit edilmistir.

Metin Kocadag (2014) 8 haftalik 14-16 yash futbolculara uyguladig:
egzersizlerin Dikey Sigrama On Test degerleri 32 ¢cm (£6.30), Son Test degerleri
33.2 cm (+5.11) sonuglar kaydedilmistir.

Muhammet Nuri Kili¢ (2008) yaptig1 calismada futbol {izerinden alt yap:
oyunculara uyguladii egzersizlerin Denek grubunda Dikey Sigrama On Test
degerleri 34.40 cm (£3.54), Son Test degerleri 43.78 cm (£3.71) sonuglanmistir ve

anlamli derecede farklilik oldugu goriiliiyor.
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Cengiz Taskin (2015) 14 yash futbolcularda yaptigi ¢calismada Dikey Sigrama
degerleri 38.62 cm (+7.48) kaydedilmistir.

Mehmet Kumartash (2014) uyaptig1 ¢alisma 10-12 yash sporcularda Dikey

Sigrama degerleri 21.4 cm (+4.33) saptanmustir.

Murat Kurban (2017) 11 ve 14 yash futbolcularda uyguladigi calismada
Dikey Sigrama On Test degerleri 23.92 cm (£3.37) cm, Son test degerleri 27.67 cm
(+4.6) elde edilmistir.

Gokhan Cetin (2009) 13.00 yas (+0.00) futbolcular tizerinde yaptigi
calismada Dikey Sigrama degerleri 35.60 cm (+3.89) kaydedilmistir.

Calismaya katilan sporcularin Fiziksel Ozellikleri ve Dikey Sigrama degerleri
arasindaki iliskiyi degerlendiren makaleler hem benzer hem de farkli sonuglar
vermistir. Bu sonuglarin bir kismi paralellik gosterirken, bir kismi1 da farklilik ortaya

koyuyor.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuc¢

Bu ¢alismanin sonuglarina dayanarak Pendik Yenischir futbol okulunun 10-
15 ve 16 yash sporcularina uygulanan 8 haftalik ve 22 adet 6zel olarak tasarlanmig
antrenman programimin Fiziksel Ozellikler ve Dikey Sigrama performansma olan
etkisini degerlendirmektir. Toplam 31 sporcu katild1 ve Fiziksel Ozellik ve Dikey
Sigrama On ve Son Testler yapildi.

Calisma sonucunda, 8 haftalik uygulanan antrenman egzersizlerin her yasta
Fiziksel Ozelliklerde olumlu etkilerde yarattigi izlenilmistir. Bu olumlu sonuglar,
diizenli ve planh sekilde tasarlanmis antrenmanlarin 10-15 ve 16 yash sporcularda

Fiziksel Ozelliklerin gelismesine yardimg1 oldu.

Antrenman programinin her yas grubundaki sporcularin Dikey Sigrama
yeteneklerine olumlu artis oldugu goriilmiistiir. Bu sporcularin patlayict gii¢lerine ve

kas gelisimlerinin egzersizler sayesinde arttig1 izlenilmistir.

Bu ¢aligmada farkli yas grublarida var ve yas grublarinda performans farklilik
olduguda goziikiiyor. Yas1 fazla olan grup yas gruplarima gore iyi performans
gosterdikleri belli oluyor ve yapilan dogru antrenman egzersizlerin biiylimeye ve
gelismeye faydasi oldugu saptanmustir. Bu farklilik, yasin sporcularin gelisimine ve
potansiyilini etkiledigini gosteriyor ve yas grubunun kendi hizinda ilerlidigi ve

farkliliklarin normal olduguda unutulmamamailidir.

6.2 Oneriler

e Futbol Okulunda bu sonuglar1 almakda iyi, sadece 6n test 36 kisi katilmistir
ama son testlerde 31 kisi gele bildi.
e Bu arastirma futbol takiminin alt yapilarinda uygulansa bundan daha iyi

sonugclar alina bilir.
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Futbol Okulu oldugu i¢in ¢ocuklar haftada 2 kez antrenman yapiyorlar ve
buda o kadar yeterli olmuyor ve antrenman sikliklar1 artsa, haftada en az 3
kez yapilsa ¢ok iyi sonuclar elde etmek olur.

Bu c¢alisma kizlarda dahil olsa ve erkek sporcularla karsilastirilip, addlsan
farkliliklara gore degerlendire biliriz.

Arastirma veri toplama araglarina Bacak Kiivveti 6l¢lim eklenib, degerlendire
biliriz ve Dikey Sicrama patlayici gli¢ oldugu i¢in Bacak Kiivvetinede iyi
sonuglar verdigini diisiinmekteyiz.

Daha iyi sonuglar almak icin, denek sayisi artirtlmis ve Tirkiyenin farkli
yerlerinde uygulanib, arastirmanin iyi yonden yarar1 saglana bilir.

Bu c¢alisma 8 haftalik oldugu i¢in antrenman c¢esitlerinde eglenceli
antrenmanlar olursa, sporcularin motivasyonu ve daha istekli bir sekilde
katila bilirler. Ve biz antrenmanlarda eglenceli antrenmanlarda ekledik ve
faydasini gordiik.

Bizim ¢alisma 8 haftalik oldugu i¢in ilk 4 hafta bitdikden sonra, Dikey
Sigrama oOl¢iimii yapilsa c¢ocuklarda dahada istekli, merakli olub ve

sporcularin ilerlemesini takip ede biliriz.
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