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OZET

COCUKLARDA FUTBOL ANTRENMANI ONCESI VE SONRASI YAPILAN DINAMIK VE
STATIK GERME EGZERSIZLERININ SPORTIF PERFORMANSA ETKISI

Battal INCE
Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Yiksek Lisans, Mayi1s/2019
Danigman Dr. Ogretim Uyesi Dursun GULER

Bu arastirmanin amaci, 11-14 yas grubu futbol oynayan gocuklarin antrenman
oncesinde ve sonrasinda yaptiklari dinamik ve statik germe egzersizlerinin, baz fiziksel ve
fizyolojik  ozelliklerine etkilerini incelemekti. Bu arastirmaya Adiyaman ili Besni ilgesi
Buruncayir kdylu Cetinkaya-Biran Sendil Ortaokulu okul futbol takiminda oynayan, dizenli
olarak antrenmanlara katilan saglikh 36 erkek ogrenci gonulli katildi. Calismaya katilan
ogrenciler yas dagilimlari orantili olacak sekilde 3 esit grupta degerlendirildi. Calismada yer
alan dinamik ve statik germe grubu ve kontrol grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 gln, giinde
yaklasik 80 - 85 dakika olacak sekilde dizenli olarak antrenmanlara katildilar. Gruplar;
antrenman oncesi ve sonrasi olmak Uzere, dinamik germe egzersizi yapanlar 12, statik
germe egzersizi yapanlar 12 ve kontrol grubu 12 kisi olacak sekilde olusturuldu. On test ve
son testlerde uygulanan élgtimler; boy, kilo, VKIi, esneklik, sinav, mekik, bikuli kol tutunma,
dikey sicrama, kol hareket suratinin dl¢timesi, 30 m sidrat, 1 mil(1600m) kosu, anaerobik gli¢
seklindeydi. istatistiksel analizler Jamovi project (2018). Jamovi (Version 0.9.6.9) [Computer
Software]. (Retrieved from https://www.jamovi.org) (acik kaynak) programi ile yapiimis olup
ve istatistik analizlerde anlamhlik diizeyi 0.05 (p-value) olarak dikkate alindi. istatistiksel
analizler sonucunda c¢ocuklarda kilo, viicut yag dizeyi, dikey sigrama, bukuli kol tutunma ve
anaerobik giic parametrelerinde olumlu yonde anlamli (p<0,05; p<0,01) etki gorildi. Bu etki
dinamik ve statik germe egzersizi yapan gruplarda VKi, esneklik ve 30 metre siirat; dinamik
germe ve kontrol grubunda, mekik ve kol surati; yalnizca dinamik germe grubunda ise 1 mil
kosu ve sinav testleri lUzerinde oldu. Sonug¢ olarak; 11-14 yas grubu cocuklarda 8 hafta
boyunca okul takim antrenmanlari 6ncesi ve sonrasinda yapilan Ozellikle dinamik germe
egzersizlerinin kuvvet, aerobik ve anaerobik gug, esneklik ve slrat 6zelliklerini olumlu

etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Antrenman, Sportif Performans, Dinamik germe, Statik

germe.



ABSTRACT

BEFORE AND AFTER FOOTBALL TRAINING IN CHILDREN DYNAMIC AND STATIC
STRETCHING EFFECTS OF EXERCISES ON SPORT PERFORMANCE

BattalINCE
Amasya University, Institute of Health Sciences
Departmentof Physical Educationand Sports, M.Sc., May/2019

Consultant Contact Dursundirectly

This study aims to investigate the effects of dynamic and static stretching exercises
on some physical and physiological characteristics of 11-14 age group football players
before and after training. This is an experimental study. In this study, 36 healthy male
students who played in the football team of the Cetinkaya-Biran $Sendil secondary school
in the village of Burungayir in Besni district of Adiyaman participated voluntarily. The
students were divided into 3 groups according to their age distribution. The subjects and
control groups in our study participated in regular trainings for 8 weeks, 3 days a week,
approximately 80 - 85 minutes per day. These groups consisted of 12 people performing
a dynamic stretching exercise before and after training and 12 people performing the static
stretching exercise. In addition to dynamic and static stretching exercises, 12 people in the
control group did warm- up exercises just before training. 36 male football players
participated in the study were measured in the pre-test and post-test; height, weight, Vki,
flexibility, push-ups, shuttle, twisted arm test, vertical jump, measuring arm movement
speed, 30 m speed, 1 mile (1609m) running, anaerobic power. Statistical analysis Jamovi
project (2018). Jamovi (Version 0.9.6.9) [Computer Software]. (Retrieved from
https://www.jamovi.org) (open source) and statistical significance was considered as
0.05 (p-value). As a result of the statistical analyses, it was seen positive effects(p<0,05;
p<0,01)on weight, body fat level, vertical jump, bent arm grip and anaerobic strength
parameters in children. This effect was on groups doing dynamic and static stretching
exercise flexibility and speed of 30 meters; shuttle and arm speed in the dynamic stretching
and control group; only in the dynamic stretching group’'s 1 mile running and push-up tests.
As a result; it might be said that especially dynamic stretching exercises performed befor
and after school team training for 8 weeks in children aged 11-14 have positive effects

on strength,aerobic and anaerobic power, flexibility and speed characteristics.

Key Words: Football, Training, Sports Performance, Dynamic Stretching, Static

Stretching



ON sOz

Sporun insan hayatinda dnemli bir yeri vardir. Sporun kiglk yaslarda yapilmaya
baslanmasi, spor yapma aliskanligin kazaniimasi agisindan énemlidir. Bu agidan okullarda
cocuklarin spora tesviki ve spora basladiktan sonrada bilingli spor yapmalari gerekmektedir.
Bilingli spor yapabilmeleri igin okul takim antrenmanlarina énem verilmeli, c¢ocuklarin

performanslarinin artmasi i¢in farkli antrenmanlar uygulanmalidir.

Bu baglamda calismamizda okul takim antrenmanlari ve bu antrenmanlarda
uygulanan dinamik ve statik germe egzersizlerinin g¢ocuklarin sportif performanslarina

katkilari incelenmeye calisiimistir. Umarim spor bilimi agisindan faydal olur.

Yapmis oldugum bu galismada bana destek olan Amasya Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Bolimiu Ogretim Uyesi, danisman hocam sayin Dr. Dursun GULER® e ve biyik
katkilari olan Cetinkaya - Biran Sendil Ortaokulu okul futbol takimindaki 6grencilerime

tesekklr ederim.

Battal INCE
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1.BOLUM

1. GIRIS

Spor hayatimizda 6nemli bir yere sahiptir. Sporda da diger bilim dallarindaki gibi
basariyl elde etmek icin izlenmesi gereken yollarin bilimsel temellere dayandiriimasi
gerektigi dusunllmektedir. Spordaki hedef; farkli toplumlara ulasmak, zirveyi yakalamak
ve ilerisine gecebilme olarak belirlenmelidir. Yapilan bilimsel ¢alismalarin hedefi de bu
dogrultuda olmali ve insan dogasi g6z 6ninde bulundurularak en dstin performansin
yakalanmasi amaclanmalidir (Duyul, 2005).

Spor alaninda ¢ok sayida sportif dal bulunur. Bu spor dallarindan biri de Ustin
performansin yakalanmasinin amaglandidi futboldur. Futbol tamamen uyum ile birlikte,
oyuncularin bedenselligin yani sira zihinsel 6zelliklerini de yansittiklari bir spor dalidir. Bu
spor brangl, birgcok insan tarafindan belli kurallar gcergevesinde oynanmaktadir. Cok sayida
izleyici toplulugu tarafindan da tercih edilmektedir (Afyon ve ark., 1998).

Futbol, aerobik ve anaerobik performansin art arda yapildigi hiz, kuvvet, hareketlilik,
denge, ceviklik, kardiovaskuler dayaniklilik ve koordinasyon gibi olgularin sportif aktiviteyi
etkiledigi ve Ust dizeyde uyumun saglandigi spor bransidir (Aslan ve Kog, 2015).

Bu uyumun gelismesi, 6zel egzersizlerin yapilmasina baghdir ve bu durum
antrenman biliminin 6nemini ortaya koymaktadir (Aslan, 2009). Buradan hareketle
antrenman terimi; planh ve yapilandiriimis olan, tekrarlanan fiziksel uyumun birden fazla
dgesini gliclendirmeyi amag edinen aktiviteler olarak tanimlanmistir (Ozer, 2010).
Yapilmak istenen antrenman programinin amaci, sporcularin, fizyolojik kapasiteleri ile
fiziksel 6zelliklerini gelistirmek olmaldir. Antrenman planlamasi diger spor dallarinda
oldugu gibi futbolda da motorik 6zelliklerin gelistiriimesinde en 6nemli faktér oldugu
disunulmektedir (Kog ve ark., 2006).

Antrenmanla sporcular tarafindan geligtirimesi arzu edilen bedensel uygunluk
bilesenlerinin en dnemlilerinden biride esnekliktir. Esneklik, eklem ve kas dokusunun
imkan sagladigi en uygun hareketlilik olarak tanimlanir. Clnku yalnizca esnekligin
niceligini degil, en uygun hareket genisliginin mesafesini ve agisal dlgisunu de igerir
(Demirel ve ark., 2004).

Esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi kassal performansin yapitaslarindandir (Urartu,
1994). Esnekligin gelismesi icin birden fazla yontem kullaniimaktadir. Bu ydntemler;
sporcularin bir germe pozisyonunda belirli bir stre kaldiklari statik germe (Costa ve ark.,
2009) ve yapilacak hareketin benzeri seklinde yavas tempoda uygulanan dinamik

hareketlerden olusan dinamik germe (Yamaguchi ve arkd., 2007) yontemidir.



Gunumuz okul spor faaliyetleri, gocuk ve gengleri bir yandan spor icin egitirken,
diger yandan da onlari sportif aktivitelerle egitmeyi amaglamaktadir. Bu nedenle okul spor
faaliyetleri beden egitimi derslerinin yani sira, ¢ocuk ve gengler igin daha yasamsal ve
toplumsal isleve sahiptir. Cocuk ve gencin bireysel Ozellikleri ve ilgileri dogrultusunda
etkinliklerde yer almasi 6nemlidir. Bu nedenle Okul sporunda yiksek performans
beklentisine girmekten kaginiimalidir (Orhun, 1992). Okul sporlarinda, yarismak ve
kazanmak disinda, eglenmeye, diger insanlarla sosyallesmeye onem veren sportif
musabakalarin dizenlenmesi ¢cocuk ve gencin gelisim 6zelligi acisindan egitsel olacaktir
(Pehlivan, 2004).

Buradan hareketle bu ¢alismada; okulda yapilan futbol antrenmanlarinin ¢ocuklarin

bazi fiziksel ve fizyolojik 6zeliklerine ne duzeyde etkisi oldugunu arastirmak amaclandi.

1.1. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 11-14 yas grubu cocuklarda futbol antrenmani éncesi ve
sonrasi yapilan dinamik ve statik germe egzersizlerinin, bazi fiziksel ve fizyolojik etkisini

incelemektir.

Bu arastirmada ¢ocuklarin futbol antrenmani éncesi ve sonrasi yaptiklari dinamik ve
statik germe egzersizlerin, gocuklarin performanslarini etkileyip etkilemedigi, etkiledi ise
ne dizeyde etkiledigi belirlenmeye c¢alisildi. Bdylelikle okul antrenmanlarinin ve germe

egzersizlerinin ¢ocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisi incelendi.

1.2. Problem

1. 11-14 yas grubu futbol galismasi yapan ¢ocuklarda antrenman dncesi ve sonrasi
yapilan dinamik ve statik germe egzersizlerinin, g¢ocuklarin performanslarina

etkileri var midir?

1.2.1. Alt Problemler
1. 11-14 yas grubu futbol ¢alismasi yapan ¢ocuklarda antrenman 6ncesi ve sonrasi
yapilan dinamik germe egzersizlerinin ¢ocuklarin performanslarina etkileri var
midir?
2. 11-14 yas grubu futbol ¢aligmasi yapan gocuklarda antrenman éncesi ve sonrasi

yapilan statik germe egzersizlerinin ¢ocuklarin performanslarina etkileri var midir?

1.3. Arastirmanin Sinirhliklar
1. Bu arastirmadaki katihmcilar Adiyaman ili Besni ilgesi Burungayir kéylu Cetinkaya-

Biran Sendil Ortaokulu, okul futbol takiminda olan saglik problemi ve fiziksel



engeli olmayan, dizenli sekilde antrenmanlara katilan 36 erkek &grenci ile
sinirlidir.

2. Futbol oynayan cocuklara uygulanan &lglimler; boy, kilo, VKI, esneklik, sinav,
mekik, bukdlu kol tutunma, dikey sicrama, kol hareket suratinin 6l¢iimesi, 30 m
surat, 1 mil (1609 m) kosu ve anaerobik gu¢ seklindedir. Arastirma bu dlgiimlerle

sinirhdir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Spora klguk yaslarda baslamanin, sporda yuksek dereceler elde etmeye katkisi
fazladir. Cocuklarin ve genclerin basarili olabilecekleri spor dallarina uygun zamanda
yonlendirilmesi spor bilimi agisindan énemlidir. Bu nedenle ¢ocuklarin mimkun olabilecek
en kuglk vyasta basarili olabilecekleri bransa tesvik etmek faydali olacaktir (Tutkun,
2002). Esnekligin st seviyelerde gorildiglu dénem c¢ocukluk dénemidir. Bu dénemde
esnekligin etkisiyle sportif hareketler daha iyi yapilir. Yas arttikgca esneklik azalacagindan,
kisiye uygun spor dalini belirlemek igin erken yaslarda spora baslamak daha dogru

olacaktir.

Cocuklarin fiziksel uygunluklarina goére, yapabilecekleri spor dali belirlenir. Buna
bagl olarak cocuklarin esnekliklerinin Ust seviyede oldugu dénemde spor yapmalarini

saglamakla spor alanin da basarili olma sanslarini yikseltmis oluruz (Celik ve ark., 2013).

Futbol bir cok agidan 6nem verilen bir spor bransi oldugundan ¢odu anne ve baba
cocuklarinin bu bransa yénelmelerini saglamaktadir. Bunun yani sira gocuklarin bu spor
dali ile ilgilenmeleri ileriki yaglarda da onlarin fiziksel ve motorsal 6zelliklerinin daha iyi
duruma gelmesine katki sunar. Bu spora has motorsal 6zelliklerin iyi olmasi diger

sporcular arasindaki farki belirgin hale getirmektedir (Tagkin ve ark., 2015)

1.5. Aragtirmaile ilgili Kavram ve Terimler
1.5.1. Futbol _

Futbol bransinda iki takim vardir. Her bir takimda 11 tane sporcu bulunur. Iki kale ve
bir futbol topu ile belirlenmis kurallara gore oynanir. Kazanmak igin, kalelere daha fazla
sayida top atarak gol olmasinin amaclandigi bir spor bransidir. Futbol oyununda el ve
kollar kullanilmadan ayak oOncelikli olmak Uzere vicudun diger uzuvlari kullanilarak
musabakalar oynanir. Bir ¢ok ulkede ilgi ile ¢gok sayida seyirci tarafindan takip edilir
(Tark, 2014).



1.5.2. Antrenman
Fiziksel ve ruhsal gucln, teknik ve taktik o6zelliklerin fiziksel ve psikolojik

calismalarla iyilestiriimesi ve Ust seviyeye ¢ikarilmasi icin planh ve dizenli amaglarina

uygun yuritilen bir egitim sdrecidir (Sevim, 2006).

Holman'a goére antrenman; organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisiklikler
meydana getiren, sportif verimin arttirlmasi icin belirli zaman araliklarinda yapilan
yuklenmelerdir (Sevim, 1999). Muratl'ya gére antrenman sporcunun st seviyede verimi
elde etmesi icin planli, yapilandirilmis fiziksel ve ruhsal ¢alismalari ifade eder (Murath ve
Oner, 1985).

1.5.3. Esneklik
insanlar giin igin de normal hayatlarini devam ettirirken veya sportif alandaki

basarilarini st dlzeye c¢ikarmak igin cesitli biyomotor yetilere gereksinim duyarlar.
Gereksinim duyduklari biyomotor yetilerden biride esnekliktir. Esneklik, bir yada birden

fazla eklemde ylksek seviyede olabilecek normal eklem genigligidir (Coknaz, 2008).

1.5.4. Statik Germe
Statik germe, ilgili kas ya da kas gruplarinin belli bir gerim altinda esnetildigi

pozisyondur. Baglangigta agonist ve antagonist kaslar ya da kas gruplar gerdirilir ve
gevsetilir. Sonra hafif ve 6zenle esnetilen kaslardaki gerim artirilir. Kasin izin verdigi en

genis agida beklenir ve pozisyon korunur (Bilge, 2013).

1.5.5. Dinamik Germe
Hareketin eklem esnekliginin ulastigli son noktada tekrar edilerek uygulandigi germe

egzersizleridir (Yagh, 2016 ).



I1.BOLUM

2. KURAMSAL CERGEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR
2.1. FUTBOL

Dinyada bircok seyircisi olan ve oynanilan futbol, ¢ok sayida insan icin fiziksel
etkinligin yani sira bir yasam seklidir. Futbol buglnkl kurallara yakin haliyle 17.ytzyilda
ingiltere de oynanmustir. ilk oyun kurallari Londra Futbol Birligince 1863'te hazirlanmistir.
Uluslar arasi Futbol Federasyonu Birligi (FIFA) 21 Mayis 1904 yilinda Paris'te bir ¢ok

Avrupa Ulkesi Futbol Federasyonlarinin katilimi ile kurulmustur (Benzer, 2010).

Tarkiye de futbolun ilk adimlari 19.yGzyilin son yillarinda atilmaya baslanmistir.
Osmanli da futbolu ilk olarak yabanci uyruklular ve gayrimuslimler oynamaya baglamistir
(Goktas, 2010).

ik Tirk Futbol Federasyonu, Yusuf Ziya ONIS bagkanliginda 1923 yilinda yapilan
toplantida, "Futbol Heyet-i Miittehidesi" adi ile olusturulmustur. Bu tarihten sonra FiFA' ya
bagvurulmus ve Tlrkiye 21 Mayis 1923 yilinda FIFA’nin 26. lyesi olarak kabul edilmistir
(Ar1, 2012).

Oyun sahasinin zemini, tamamen dogal veya talimata gére, tamamen yapay olabilir.
Oyun alani dikdértgen seklinde olmali. Uzun alan en az 90 m, en fazla 120 m, kisa alan ,
en az 45 m, en fazla 90 m olmalidir. Kalelere 11 m mesafede penalti alani bulunur.
Sahanin kése noktalarinda 1,5 m yuksekliginde, bayrak diregi olmasi gerekir. Kaleler
genisligi 7,32 m ve yerden ylksekligi ise 2,44 m olarak belirlenmistir. iki takim miicadele
eder. Futbolda bir takimda en ¢ok 11 en az 7 oyuncu bulunur, bunlardan biri kalecidir
(IFAB, 2016).

Futbolu iceriginde; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin donugumlu olarak
kullanildigi, sdrat, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar
dayaniklilik, koordinasyon Ozelliklerinin sportif aktiviteye birlikte etkiledigi dusunulen Ust
dizeyde koordine bir branstir. Bu 6zellikler dikkate alindiginda hedeflenen seviyeye

ulagsmak igin antrenman programinin iyi planlanmis olmasi gereklidir.



Bunun yani sira yapilan antrenmanlarin seviye ve siklik ézelliklerinin hazirlik zaman
zarfinda verimli bir sekilde ayarlanabilmesi agisindan sporcularin énceden belirlenmis

olan fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin gézlemlenmesi gerekmektedir (Erkmen, 2003).

Futbol, aerobik ve anaerobik performansin ardi sira yapildigi hiz, kuvvet, esneklik,
denge, ceviklik, kas ve kardiovaskuler dayanikllik, koordinasyon gibi 6zelliklerin sportif

aktiviteleri beraberce etkiledigi ve Gst diizey uyum iginde olan branstir.

Bu bransta sportif verim teknik-taktik, zihinsel ve fizyolojik 6zelliklere baglantil

sekilde artis gosterir (Aslan ve Kog, 2015).

Belli bir zaman diliminde rakibe Ustinlik saglamak, futbolun amaclarindandir
(Gencay, 2000). Futbol da bu amacin gerceklesmesi icin oyuncularin butiin 6zelliklerini
oyun icin de ortaya koymalari ve takim ruhuyla micadele etmeleri beklenmektedir
(Gllsen, 2008).

2.2. Antrenman

Sporun bilimsel anlamda uygulandigi Ulkelerde antrenman isleyisi farkli ve cesitli
galismalara konu edilmistir. Yapilan c¢alismalardan sonra "antrenman bilgisi" ortaya
cikmistir (Sevim, 1995).

Spor bilimi ile ugrasan kisilerce farkli tanimlamalari olan antrenman, genis anlamda
kisinin fiziksel, zihinsel ve maddi verimi daha iyi seviyeye ¢cikarmak igin, dizenli sekilde
organize edilmis uygulamalardir (Dindar, 1996). Muratl’'ya gdre ise, antrenman
sporcunun Ust seviye verimlilie ulagsmasi icin planli, yapilandiriimis bedensel ve ruhsal

alistirmalar ifade eder (Muratli ve Oner, 1985).

Antrenman, cesitli kisisel farkliliklarla ugrasabilecek bir egitimci ile yapilmali ve
analiz edilmelidir. Bundan dolay! antrenman 6zellikle farkli seviyelerde ve kisisel anlamda
ele alinan gl¢ durumlar karsisinda basarili olmak igin kisinin fizyolojik ve zihinsel

Ozelliklerini iyi seviyeye getirmeyi amaglamaktadir (Bompa, 2011).

2.2.1. Antrenmanin Organizmaya Etkisi

Batin spor branslarinda, en iyi sekilde sonu¢ almak igin sporcularin
performanslarini  farkli bicimlerde gelistirmek gerekmektedir. Bir futbolcu veya bir
voleybolcu antrenmani ile bir atletizmci antrenmani arasinda dodasi geredi ¢ok sayida
farkhliklar olacaktir. Bu ylzden antrenmanlarin organizmaya etkilerinin bilinmesi

antrenman planlanmasi ve uygulanmasi agisindan gok onemlidir.



Bunlar antrenmanin kaslara, dolagima, kalbe ve solunuma olan etkileridir (Sevim,
2006).

2.2.1.1. Antrenmanin Kaslara Etkisi

iskelet yapimizin temeli iskelet ve kaslardan olusmaktadir. Viicudumuzda bulunan
kimyasal enerji kaslar sayesinde mekanik enerjiye donusur. Herhangi bir kasin glice karsi
verdigi tepkiyle hareket meydana gelir. Bundan dolayi kas sisteminin en énemli vazifesi,

kasilarak fiziksel hareketle etki eden kuvvetin artmasidir (Sevim, 1995).

Yapilacak ¢alisma ¢esidine gére kasin farkl 6zellikleri gelistirilebilir. Ornegin yapilan

calismalar kuvvete yonelikse kas lifleri kalinlasacaktir (Sevim, 1995).

2.2.1.2. Antrenmanin Dolagima Etkisi

Dolasim sistemimiz, kalp ve damarlardan olusmaktadir. Bu yapi her sartta, viicudun
enerji ihtiyacini gidermek igin  kani devamli olarak vicudun her yerine ulastirir
(Karatosun, 2008).

- Yapilan antrenmanlardan sonra Max. Kalp Dk. Volumu artis olur.
- Yapilan antrenmanlarla nabiz yikselmesi azalir.

- YuUklenmeden sonra nabiz, antrenman yapmayanlara oranla daha ¢abuk normale

doner.
- Antrenmandayken kanin aktif ve aktif olmayan organlara dagihmi, daha iyi duzeydedir.

- Dayaniklilik sporculari buyuk godunlukta olmak Uzere, kalpte, farkli bireylerde degisik
Olgulerde hipertrofi (kalp blUyUmesi) goérilir. Bu durum bireyin antrenmanlara uyum

saglandigini gosterir (Sevim, 2006).

2.2.1.3. Antrenmanin Kalbe EtkKisi
Kalbin yapisi ve isleyisi muhtesem bir sisteme sahiptir. Mitokondrilere minimum

difizyon uzakligi ile O2 tasimak amaciyla olusturuimus mm de 2000°den fazla kapiller

bulunduran, yogun ve hayret verici bir ag diizeni bulunmaktadir (Karatosun, 2008).

Kalp odaciklarinin hacmi buyur. Dolayisiyla kalbin alabilecegi kan orani artmis olur.
- Antrenmanlarla birlikte kalp kaslarinda hipertrofi meydana gelmektedir.
- Antrenman sayesinde kalp daha verimli hale gelir.

- Antrenmanla birlikte kalp kaslarindaki kilcal damarlarin ¢aplarinda genisleme meydana

gelir. Béylece kalbe gelen oksijende artis olur.



- Kalbin depo ettigi bir kan orani mevcuttur; kalp her atisinda bulundurdugu kanin
tamamini disari atmaz. Disari atmadidi, icinde kalan kana hazir depo denir. Antrenmanla
biaylyen kalp odaciklari sayesinde kalpteki hazir depo miktari ile viicuda daha ¢ok kan
depolanir. Buna bagli olarak, ani yuklenmelerde bile organizmanin ihtiya¢c duydugu
enerjiyi elde etmesini, bunun yani sira da guglenmenin Ust seviyelere ¢cikmasini saglar
(Sevim, 1995).

2.2.1.4. Antrenmanin Solunuma Etkisi
Solunum yapisi kan ve dis ortam arasinda gazlarin (oksijen-O2 ve karbondioksit

CO2) degisimini saglar (Karatosun, 2008).
- Antrenmanla birlikte solunum yollarinin ¢api ve gogus kafesinin hacmi artar.
- Antrenmanla birlikte solunum kaslarinin dayaniklihgi artar.

- Egzersizde artan metabolizma igin gerekli olan O2'yi saglayabilmek amaciyla solunum

voliuma ve frekansinda artis olur.

- Antrenmanlarla Max. VO2 olarak bilinen dokulardaki maksimal aerobik metabolizmadaki

oksijen tuketim hizinda bir artis meydana gelir (Guinay ve ark., 2010).

2.3. Gocuklarda Biiyiime ve Gelisme
Gocuklarin yetismis insanlardan farki biyime ve gelismelerinin devam etmesidir.
intrauterin ¢ag ile baslayip ergenligin sonuna kadar gocuklarin blyiimesi ve gelismesi

devam eder (Renda ve ark., 1983).

Buyume ile birlikte kalp boyutu vicut kitlesine bagli sekilde orantili artar ( Miniroglu
ve ark., 2008).

Gelisme, hucre ve dokularin yapisindaki  degisimler sonucu biyolojik islev

kazanmasini ifade eden bir terimdir (Neyzi ve ark., 1993).

Anatomik ve fizyolojik 6zellikler yasa bagli olarak degisiklik gdsterir. Bundan dolayi

cocuklarda gelisim dénemleri yas faktori dikkate alinarak incelenir (Ozer, 2005).

CGocuk ve geng kalbi, kan dolasimi ve solunum &zellikleri sportif galismalarla gelistigi
bilinmektedir (Murath, 2003).

Yapilan egzersizler sonucunda organizmanin ihtiyaglari artar. Bu ihtiyaclar
gidermek ve spor yapmaya uygun hale gelmek i¢in kardiovaskuler yapida farkliliklar olur
(Gunay, 2005).



7-14 yaslarinda sportif aktivite sergileme 6zelliklerinde artis gozlenir. Bu evrede,
cocuk hareketlerini daha hizli sekilde geligtirir ve yenilerini hizli sekilde 6grenir. Bundan
dolayi, bu gelisim araligi hem performans agisindan hem de ¢ocugun en iyi 6grenme yasi
olarak gozlemlenebilmektedir. Sportif performans iyi gozlenebilecek seviyeye ulasmigtir
(Murath, 2003).

2.4. Gocuk ve Genglerde Futbol Antrenmani

Dunya Uzerinde futbol oynayan ve futbol antrenmani yapan ¢ok sayida ¢ocuk
vardir. Futbol oynayan ¢ocuk ve gencler antrenman sahasinin disinda, sokakta, bahgede,
gundelik hayatlarinda da uzun sire futbol oynamaktadirlar. Bu ylzden c¢ocuklarin ve
genglerin antrenman programlari olusturulurken, bilimsel agidan ¢ocuklar ile genglerin

fiziksel ve zihinsel olarak gelisim safhalarina énem verilmelidir (TFF, 2009).

Bu brans, kigukken baglanilabilen fakat ileriki yaslarda daha 6zel yapilabilen spor
branslarindandir. Bundan dolayi futbola erken baslamak futbol antrenmani yapilmasini
zorunlu kilmaz. Futbol oyuncusu olmaya aday c¢ocuklar 5-9 yaslarinda temel egitim ve
hareket egitimi almalari gerekmektedir (TUFAD, 2013).

Sportif verimlilik, gelistiriimek ve arttirimak isteniyorsa planl ¢alismalar ile de uzun
zaman alacagd! unutulmamahdir. Bundan dolayr antrenman programlarina erken yasta
baslanmaktadir. Uygulanan sportif c¢alismalarda dolasim ve solunum tepkilerine
baktigimizda c¢ocuklarin ve yetigkinlerin yapisal benzerlik gosterdigi sGylenebilir. Bunun
yani sira nicelik yéninden farklidir. Cocugun kalp atiminin ylksek olmasina karsin
kardiyak verimin yetigkinlere gore  daha az oldugu soylenmektedir. Cocuklarin
organlarinin yetiskinlere gére daha az ekonomik galismasindan dolayi sportif calismalarda
daha ¢ok soluklanabilirler. Cocuklarin ortamdaki O2'i daha az kullanmasi durumu, kiguk
¢ocuklarda daha fazla goérilebilmektedir. Cocuklarin etkisiz solunum yapmalarinin nedeni
ise, onlarin yuksek duzeyde ve daha kisa solunum araliklarina sahip olmalaridir (Muratli,
2003).

Cocugun spor yapmasinin temel nedeni; kardiyovaskuler dayaniklihdi gelistirme,
sinir- kas koordinasyonu, kuwvveti, esnekligi gelistirmektir. Bu sebeple, kiglk yaslardaki
cocuklarda egitsel oyunlar, pedagoji vasitasiyla hayata gecirilmelidir (Mengutay, 2005).
Cocuk vyaslarda agirlik calismalarindan iskelet ve kaslar etkilendiginden, agirlik
uygulayan hareketler kemigin buyukluginu ve yogunlugunu arttirir. Yetiskinlik ¢agina
ulastiginda buyuk bir kemik yapisina sahip olmus olur (Akgun, 1989). Okul o6ncesi
dénemde kas ve iskelet yapisi yeterince gelismedigi igin esneklik performansi iyi sekilde

gOzlenebilir. 8-9 yas eklem hareketliliginin Ust seviyede oldugu zaman dilimidir, bu zaman
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diliminden sonra azalma gdrtilmeye baglar. Esneklik performansinin iyi sergilendigi yas

araligi 7-11 yas araligidir (Gunay ve ark., 2010).

Cocuklarda ve genclerde kuvvet antrenman programi, sporcunun 6zelligine uygun
kisisel olarak geligtirilmelidir. Sporcu kuvvete yonelik antrenmana basliyorsa oncelikle
genel kuvvet oOzelliginin gelismesine yonelik program duzenlenmelidir. Sporcunun
yapacag! spor brangi fark etmeksizin ilk olarak buyuk kas yapilarina uygun antrenmanlar

daha sonra yaga yonelik kuvvet antrenmanlari yaptirilabilir (Hekim ve Hekim, 2015).

Sirat performansi sergilenirken cocuk ve genclerde enerji kaynagi ATP ve CP
kullaniimaktadir. Kullanilan bu kaynaklarinin orani yetigkinlere gére daha azdir. Kas
kuvvetinin az olmasi da dusdkligin baska bir sebebidir. Yasin ilerlemesiyle kuvvet,

kuvvetin artmasiyla da surat performansi artabilmektedir (Gunay ve ark., 2010).

Antrenman planlanmasi bakimindan, cocuk ve genclerde sportif anlamda verim
almaya yonelik gelisim 10-12 yillik bir zaman dilimini kapsamaktadir. Bu dénem sportif
verim agisindan c¢ocukluk ve genclik doneminin tamamini kapsayici bir uyum saglama
sureci acisindan degerlendiriimelidir. Fakat bu dénemde tek tip bir antrenman planlanmasi
yapilmamalidir ve kendine 6zgl  gelisimi dusindlerek  farkli zaman dilimlerine
ayriimahdir (Guinay ve ark., 2010). Cocuklara uygulanacak antrenmanlarda temel alinmasi
gereken O&zellik grup veya takim oyunlari ile g¢ocuklarin eglenerek o6grenmesini
saglamaktir. Yas gruplari dikkate alinarak c¢ocuklarin eklem yapilarini zora sokacak

¢alismalardan sakiniimalidir (Keskin, 2006).

Gocuk ve genclerde motorsal gelisim, yas ilerlemesi ile birlikte biyolojik gelisimle
iliskilidir. Degisik yaslarda sportif performans seviyesi; kas, merkezi sinir sistemi, solunum
ve dolasim sisteminin yeterli seviyede olup olmamasiyla yakindan iligkilidir. Motorsal
becerilerin gelismesi farkli gelisim surelerinde ve biri digerinden etkilenmeden meydana
gelmektedir (Sevim, 2006).

Gocuk ve genglik yillarinda c¢aligmalar planlamis, 6gretim sekillerine ve egitim
sureglerine bolinmustar. Gelisim ve yas bakimindan sureg degiskenlik gostermektedir.
Alt yapida planlanan antrenmanlar sporcularin yetenek ve ihtiyaclarina uygun olmalidir.
Ust diizey futbolcu olabilmek igin uzun dénemi kapsayan slrekli ve dizenli yapilan

antrenman programlari uygulanmalidir (Akar, 2013).
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2.5. Futbol Brangi Agisindan Gelisim Donemleri
2.5.1. Ge¢ Cocukluk Donemi (7-11 Yas)

Cocukta yedi yasinda fiziksel degdisiklikler gérilmeye baglar. Kaslar ve eklemlerin
olgunlagsmasi ile yaglar azalir, bas kisminda kigllme olur, gégus ve karin kismi
degisiklige ugrar. Yedi yasindan sonra genisleme anlaminda bir biyime goérilmektedir. i¢
organlar daha da geligmistir. Performans olarak genel anlamda iyi bir hal gdzlenebilir.
Vicudun bir butiin olarak durumu, motorik sistemler icin uygun bir gértintise erismis olur.
On bir yastan sonra motorik gelismede artis gdzlemlenir. Cocukta 6grenme 6zelliginde
gelisme gozlenir ve zor diyebilecedimiz beceri gerektiren hareketleri arka arkaya yapmak
ta zorlandigi gozlenir. Bu c¢agdaki c¢ocuklardan yapilmasi istenen hareketler dogal
hareketlerden farkli ise cocuk hareketi gerceklestirmekte zorlanir. Calismalarda, kosu
agirhikh oyunlar tercih edilmelidir. Aerobik calismalar hafif dizeyde yapilmalidir. Kisa
mesafeli, tekrarli kuvvet ylklenmeleri ile dayanikhlik g¢alismalari tercih edilmelidir.
Maksimal kuvvet calismalarindan kesinlikle uzak durulmalidir. Dinamik hareketlerde,

kuvvette sureklilik antrenmanlarina daha fazla agirlik verilmelidir (Glinay ve Ylce, 2008).

ilkokul dénemindeki cocuklar yeni beceriler kazanmanin yani sira, énceden
edindikleri temel becerileri daha guzel sekilde ve dogru olarak yapmaya 6zen gosterirler.
Ayrica, sportif performansin daha ylksek seviyeye c¢ikarmak igin bir egilimin oldugu
g6zlenir. Kuvvet, dayaniklilik, reaksiyon zamani, hareket surati, denge gibi becerilerin iyi

seviyeye gelmesiyle sportif performansta da artis gbzlenebilir (Murath, 1997).

2.5.2. Puberte (Ergenlik) Donemi (12-16 Yas)

Bu dbénem gelisim psikolojisi agisindan 1. ve 2. puberte diye ayrilarak
aciklanmaktadir. Her donemin kendine has yapisi bulunur. Puberte déneminden birincisi
negatif dzellikler bulundurur. ikinci puberte dénemi pozitif 6zellikleri barindirir. Bu ézellikler
aileye, Ogretmene, antrenore, egiticiye yonelik davranig ve tutumlarla

degerlendiriimektedir (Gunay ve Yuce, 2008).

Birinci ve ikinci puberte evresinde motorik Ozellikler bakimindan degisiklikler
bulunmaktadir. Birinci puberte déneminde bozukluklar meydana gelen motorik yapi ikinci
puberte evresinde duzelmeye baglamistir. Birinci puberte evresinde fiziksel gelisimden
Otlru, kas ve kemik yapisindaki kaldirma mekanizmasi da farkl hale gelmistir. Bu yas igin
spor egitiminde onem verilecek ilkelerde, 15. yas ile birlikte fiziksel performansta artis
g6zlenebilir. Duzenli ve planli koordinasyon alistirmalarina 15'li yaslarda baglamak faydali

olabilir. Fakat fazla zaman ayrilan dayaniklilik antrenmanlarindan uzak durmak gereklidir.
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Sportif oyunlarda kurallar basite indirgenmis olmalidir. ikinci puberte evresinde (15 yas)

musabakalara yonelik, taktik ve kurallar 6gretilmelidir (Glnay ve Yulce, 2008).

2.5.3. Olgunluk Dénemine Girig (17-19 Yas)

17 yasindaki gen¢ kalitimdan gelen donanima uygun bir vicut goérintisine
kavusmustur. iskelet yapisi son halini kazanmistir. Organ fonksiyonlari normal seviyeye
erigmigtir. Duygu, Kisilik ve ilgiler artik belli bir zemine oturtulmaya baslanmistir. Sportif
beceri acgisindan Ust seviyeye ulasmistir. Tum motor becerilerin bu yaslarda
belirginlesmeye basladigi dusunulmektedir. 16 yasinda ki bireyler, haftanin bir gunu
dinlenmek sarti ile kalan 6 gin antrenman yapmasinda sakinca yoktur. 16 ve 18
yasindakilere her devresi 45 dakika olacak sekilde futbol maglari yaptirilabilir. Fakat
uzatmalar 5'er dakika ile sinirl olmalidir. Antrenmanlar musabaka hazirliklarina uygun

yaptiriimahdir (Gunay ve Yuce, 2008).

2.6. Futbolda Temel Motorik Ozellikler
Temel motorik dzellikler; fiziksel glici, becerileri ve karmasik 6zelikteki motorik spor
glcl kapasitesini ortaya koyan o6zelliklerdir. Bu faktérler antrenmanlarda uygulanan her

hareketin temelini meydana getirir (Sevim, 1997).

Bu sekilde siralanabilir; kuvvet, surat, dayanikhlik, esneklik (hareketlilik) ve beceri

(koordinasyon) .

2.6.1. Esneklik
Spor yapacak kisinin eklemlerinin imkan verdigince genis odlgtide ve farkli taraflara

dogru yapabilme becerisidir (Zorba ve Saygin, 2009).

insanlar giin igin de yaptiklari fiziksel hareketlerini veya sportif calismalarini daha iyi
yapabilmek icin birden ¢ok biyomotor 06zellige gereksinim duyarlar. Bu biyomotor
Ozelliklerden biride esnekliktir. Esneklik, bir veya birden fazla eklemde gergeklesebilen

maksimum normal eklem hareket genisligidir (Coknaz, 2008).

Esneklik ¢alismalarinda kaslar ve tendonlar uzar. Kas ve tendonlarin uzamasi kas
gerginligini azaltir ve hareket 6zelligini artirir. Esnekliligimizin az olmasi hareketliligimizi
kisitlar, gergin ve kati kaslara neden olur. Esneklik ¢alismalarinin uygun siresi, sikligi

farkli kas gruplarina ve Kigilere gore degisiklik gosterir (Polat, 2018).

Cocukluk caginda ylksek olan esneklik derecesi yasin artmasina bagl olarak
azalma gdstermektedir. Bu azalma sedanterlerde yliksek dizeyde goérilebilirken sporla

ugrasan  bireylerde, duslk seviyededir. Esneklik ve germe hareketlerinin yapilmasi
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ayrica bireye rahatlik hissi verir ve sakatlanmalardan korumasi agisindan faydal
gorilmektedir (Zorba, 2004).

Futbol oyununun 6zelliginden dolayi birden fazla fiziksel becerinin iyi seviyede
yapilmasi musabakanin sonucunu olumlu yonde etkileyecegdi dustnulmektedir. Oyunun
daha verimli seviyede oynanmasi igin farkl iIsinma ve esnetme programlarina gereksinim
oldugu ortaya cikmigtir. Uygulanan isinma programlarina bakildigi zaman; sadece
dinamik, sadece statik veya dinamik-statik kombinasyonu turiindeki esnetme protokolleri

g0ze carpmaktadir (Amiri-Khorasani, 2010).

Sporcular tarafindan yapilan esneklik cesitlerinin fiziksel performans degerini
korumanin ve artirmanin yani sira yaralanmalari da en az zararla atlatmak i¢in yapildigi
dugunulmektedir (Alter, 2004).

Fazla ve hizli gerilme ile olusabilecek kas yaralanmalarini myotatik germe refleksi
onler. Proprioseptorler (kas igcikleri) kasin uzamasi ve gerilmesi ile ilgili bilgi verir (Bilge,
2013).

Esneklik; antrenérler tarafindan sporcularin performanslarini gelistirmesi icin
kullanilmasinin  yani sira spor hekimlerinin de spor yaralanmalarini 6nlemede genel

olarak kullandiklari egzersiz seklidir (Yildiz, 2013).

Aerobik 6zellikli 1Isinma kosularindan sonra statik germe egzersizi yapilir (Yildiz,
2013). Yapilan arastirmalar da Ozellikle statik esnetmenin gug¢ o6zelligi ile iligkili olan
performans degerlerini dusirdigl gozlenirken (Nelson, 2005), dinamik esnetmenin glg

Ozelligini olumlu yénden etkiledigi gbzlenmistir (Little, 2006).

2.6.1.1. Esnekligin Siniflandiriimasi

Esneklik aktif—pasif, genel-6zel ve dinamik—statik olarak siniflandirilmaktadir; aktif
esneklik sporcunun agonistlerinin kasilmasindan sonra antagonistlerin uzunlugunun
artmasi ile eklemin yapabilecegi en fazla hareket genigligidir. Bir digeri pasif esneklikte
ise, spor yapacak kiginin dig uyaranlar ile tek basina antagonistlerin uzunlugunun artmasi
ve gevsemesi Ozelligi sayesinde bir eklemde olusabilecek en fazla hareket agisidir
(Weineck, 2011).

Omuz, kalga ve omurga eklemlerinde sada ve sola diyagonal salinim uzakligina
genel esneklik denmektedir. Hareketin yapila geldigi zaman icinde belli eklemlerin

calistirlmasina ise 6zel esneklik denmektedir (Yilmaz, 2013).
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Statik esneklik; eklemlerin acilabildigi son aglya kavustugu ve o noktada sabit
olarak durdugu esneklige denirken, Dinamik esneklik ise eklemlerin hareketli iken

olusturabildigi en blyik acidir (Ozdemir, 2014).

Bunlarin yani sira esneklik; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki uyum,
vicut 1sis1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi sinir sistemi fonksiyonlari, kasin kasilmasi ve
gevsemesi, Isinma, antrenman sekli ve yogunlugu, sakatliklar, egzersizin zamani, iklim,

yas ve cinsiyet gibi faktdrlerden etkilenmektedir (Ozdemir, 2014).

2.6.1.1.1. Dinamik Germe
Kas kuvvetinin ¢ok kullanildigi, sportif hareketliik esnasinda dizen ve hizin

olmasina dinamik esneklik denir (Diker, 2013).

Genel kabul géren dislnce olarak isinma evresinde statik germe antrenmani yerine
dinamik germe antrenmani daha c¢ok yapilmaktadir. Dinamik germe antrenmaninin
esnekligi gelistirdigini orta koyan arastirmalar yapiimistir (Déver, 2017). Dinamik germe

antrenmaninin kuvvet gelistirici antrenman olarak da tavsiye edilmektedir ( Polat, 2018).

2.6.1.1.2. Statik Germe
Statik germe, ilgili kas ya da kas gruplarinin belli bir gerim altinda esnetildigi

pozisyondur. Baslangigta agonist ve antagonist kaslar ya da kas gruplar gerdirilir ve
gevsetilir. Sonra hafif ve 6zenle esnetilen kaslardaki gerim artirilir. Kasin izin verdigi en

genis agida beklenir ve pozisyon korunur (Bilge, 2013).

Antrenmandan Once uygulanan statik germe hareketlerinin, kuvvet performansini
olumsuz etkiledigini savunan arastirmalar mevcuttur (Merrit, 2010). Statik germe
antrenmaninin olumsuz etkilerine neden, kastaki elektrikselligin azalmasi, motor Unite
aktivitesinin azalmasi ve kas tendon Unitesinde gercgeklesen degisimlere bagh olabilir
(Alemdaroglu, 2012).

2.6.1.1.3. Isinmada Germe
Antrenman veya musabakadan &énce, i1sinma hareketleri ile birlikte, esneklik

egzersizleri de yapilir. Bu kisimda yapilan germe antrenmani sporcularin hem sakatlanma
riskini azaltir hem de performanslarinda olumlu olarak katki saglar. Isinma evresinde
yapilan germe antrenmaninin programlanmasinda; hangi hareketlerin yapilacagi, esneklik
yontemi, set ve tekrar sayilari, genel ve bransa 6zgu esneklik hareketlerinin dogru
belirlenmesi sporcu saglidi ve performansi icin dikkat edilmesi gereken &énemli bir
faktorddr. Bu alanla ilgili yapilan calismalar incelendiginde goérlliyor ki antrenman

oncesinde 1sinma evresinde yapilan statik germe antrenmaninin maksimal kuvvet,
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patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik gerektiren hareketlerde performans dusmustar.

Ama dinamik germe hareketleri performansta olumlu etki ortaya koymustur (Bilge, 2013).

2.6.1.2. Esnekligin Fiziksel Performansa Etkisi

Bir hareket olugsurken; agonist kasin kasilmasi, antagonist kaslarin gevsemesi ya
da gerilmesi uyumu 6nemlidir. Bu uyumun (agonist-antagonist) guzel caligmasi igin,
harekete gececek olan eklem-kas esnekliginin gelismig olmasi gerekir. Esneklik seviyesi
6nemli 6lclide gelismis olan bir sporcu yada saglik igin spor yapan bir birey; yeni bir
hareketi daha ¢cabuk 6grenme becerisi kazanir, sakatlanma en aza iner, teknik hareket
becerisi artar ve kuvvet-sirat vb. temel biyomotor yetilerin glglenmesine fayda saglar.
Yeterli olmayan esneklik hareket olusumunu kisitlar, gergin ve sert kaslara neden olur.
Gergin kaslar aktivite sirasinda gicln ve enerji seviyesinin ¢gabuk dismesine neden olur
(Bilge, 2013).

2.6.1.3. Cocuklarda Esneklik
Esneklik, fiziksel uygunluk 6zelliklerinden farkh olarak yas ilerledikce gerileyen bir

Ozellik olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Cocuklardaki esneklik 6zellikleri 5 yas ile 8 yas
arasinda aynidir. 12-13 yasina geldiklerinde Ust seviyeye eriserek yasin artmasiyla
azalma gosterir. Kizlar her dénemde erkeklere gore daha esnektirler (Ozer, 2001).
Esneklik, 7-10 yaslarda yiuksek seviyededir. Germe antrenmanlariyla bu yaslardan sonra

da esneklikte gelisme saglanabildigi bildiriimektedir (Sogat, 2007).

Yas ve cinsiyetle baglantili  esneklik Olgimu, ergenlikte alt ekstremitelerin ve
gOvdenin gelismesi ile iligkidir. 11 yasin bitiminde, oturmalarinda gorulen yuksekligin
ergenlik zamanindaki artigi ile kizlarin esneklik 6zelligindeki artma ayni zaman da
gercgeklesir. Ergenlik déneminde eklemlerde gerceklesen anatomik degisikliklerin esneklik

dzelligini etkileyebilecegi sdylenebilir (Ozer ve ark., 2000).

Esnekligin, 10-12 yaglarinda en az seviyelerde goruldugu dusunulmektedir. Bu
yastan sonra genglije gecis surecinde bir artis goOzlenir ve daha sonraki yillarda
esneklikte azalig s6z konusudur. 13—-18 yaslar arasinda esneklik geligimi Ust seviyededir
ve 9-13 yaslardaki gelisme diger yaslara oranla 2 kattir. Eklemlerdeki hareket genisliginin
artiginda degigkenlik olabilir (Sogat, 2007).

Dayanakhgin buyuk pay sahibi oldugu futbol oyununda hareketlilik Ust seviyede
hareket tasarrufu saglar. Surat agisindan hareketliligin az olmasi genelde hareket

suratinde, ivme yolunun kisalmasi, avantaj saglamaz (Seving, 2008).
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2.6.1.4. Esneklik Antrenmanlari
Esneklik ile ilgili galismalar eklem yapilarinda var olan esnekligini sirdirmek, etkili
olmasini gerceklestirmek ve sportif sakatlik olasiligini en aza indirmek igin

antrenmanlarin olmazsa olmazidir (Heyward, 2010).

Esneklik calismalari 6zel antrenmanlarin yani sira, genel antrenman programi iginde
yapilmalidir. YUklenmeden &nce yapilan i1sinma c¢alismalari ve antrenman sonunda
yapilan soguma c¢alismalari, esneklik programinin gerceklestirilebilecedi dogru zamandir.
Bdylelikle sure sikintisin 6niine gecilmis olur ve 1sinma- soguma egzersizlerinin uygun

sekilde yapiimasina olanak saglar (Boz, 2004).

Esneklik 6zelligi antrenman yapilmadigi zaman azaldigindan dolayi surekli ve farkh
motorsal becerilerle baglantili esneklik ¢alismalari yapilmalidir. Esneklik ¢alismalarinda
eklemlerin hepsinde ve olabilecek hareket acilarinda artis saglanmali ve esneklik

geligtirilirken genelden 6zele bir sira izlenmelidir.

Geng yaslarda zirve yapan esneklik icin geng sporcular antrenmanlarda bulunmali
ve calismalar yavas sekilde, agri esigine gelinceye dek yapilmalidir. Setler 10-15 tekrar
seklinde yapilmahdir. Bu alistirmalar gun iginde bir yada iki defa uygulanabilir
(Karatosun, 1991).

2.6.2. Kuvvet

Kuvvet, bir gice tepki verme Ozelligi seklinde tanimlanabilir. Kassal kuvvet,
eklemlerin hareketleri diizenli uygulayabilmesi, hareket veriminin saglanmasi ve kas
iskelet yapisinda sakatlanma olasiligini en aza indirmesi agisindan énemli bir motorik
Ozelliktir (Diker, 2013).

Kuvvet, gu¢ ortaya koyabilme yetenegidir. Sporun en dénemli bilesenlerindendir ve
ayrica aktif olunmasi gerekmeyen spor digi faaliyetlerde de 6nem arz eder. Bunlarin yani
sira bireyin gundelik hayatindaki faaliyetlerinde de daha iyi olmasinda 6nemli rol oynar.
Kuvvet, farkh tarzlarda uygulanabilir. Hareket esnasindaki kuvvete, agirlik kaldirmada
oldugu gibi, dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik (izometrik) kuvvet, sabit cisimlere karsi

yapilan kuvvet seklidir.

Bunlarin yani sira, konsantrik kasiima bireyin barfikste kendini yukariya gekmesiyle
olusan kasilmay! ifade eder. Eksantrik kasilma ise, barfiks ¢ektikten sonra bireyin kendini
asaglya birakmasi ile olugsan kas uzamasiyla meydana gelen kasiimayi tanimlar.

izokinetik  kuvvet bireyin maksimum kuvveti tim hareket siiresince gergeklestirmesidir.
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Ayni hizda hareket eden makineye karsi uygulanan gug¢ 6rnek verilebilir (Gunay ve ark.,
2005).

Kuvvet 6zeliginin farklilasma faktori ¢ok 6nemlidir. 20 yasa kadar gelisim hizi en
yuksek seviyedeyken 20-30 yas araliginda bu seviye dismeye baslar (Dundar, 1998).
Sporda kuvvet ifade edilirken, kaslarin tek bir isi yapabilirligi veya insan vucudundaki
tim kas yapisinin bir araya gelmesi ile kisinin yapabilecegdi isin blyUkliGgunu ifade eder
(Erkan, 1972).

2.6.2.1. Cocuklarda Kuvvet

Cocuklarda yetiskinlerden farkh olarak kuvvet gelisimi hizlidir. 10-11 yaslariyla
birlikte cinsiyet farklarinin gérilmesiyle artis gésteren kuvvet, 13—14 yasta yiksek gelisim
seviyesine ulasmis olur (Diker, 2013).

Antrenman yaparak kuvvet artirilabilir. Normalin disinda bir ylke karsi uygulanan
dizenli kasilmalar ile kas gucl artar. Kuvvet arttikca yukte artar ise kas glici daha da
artacaktir (Cimen, 1994).

Kuvvet yasa bagh olarak , fiziksel Ozelliklerin yani sira ve tim vicudun kas

yapisindaki olumlu degisimle artacaktir (Akkin, 1994).

2.6.3. Dayaniklilik

Dayaniklilik, spor yapan bireyin, fiziki ve fizyolojik yorgunluga karsi koyabilme
Ozelligidir. Dayaniklilik baska bir tanimlamada ise, tim organizmanin uzun zaman devam
eden hareketlilik halinde, yorgunluga direng gosterebilme ve oldukga ylksek performans

aktivitelerini mimkin oldugu kadar surdurebilme yetenegi olarak ifade edilmigstir.

Genel olarak dayanikliligin azalmasina neden olan yorgunlugu; ruhsal, zihinsel,
fiziksel yorgunluk olarak ayirmak muimkindur. Kassal yorgunluk; kaslarin ¢ok uzun
surelerde, calisma performanslarini devam ettiremeyip, gecici olarak kassal

performansinin digmesi olarak tanimlanabilmektedir (Sevim, 2010).

Organizmanin etkisiyle karsilastigi bir yike yapilmasi 6ngorilen zamanda direng
gOsterebilmesi ve surdirebilmesi, sportif hareketlilik bakimindan da en Ust seviyede

verimlilik sergileyebilmesidir (Eller, 1996).

2.6.3.1. Gocuklarda Dayaniklilik
Cocuklarda, erken c¢ocukluk doéneminde dayanikliik 6zelligi gorulur. Cocuklarin
yetiskinlere oranla daha ¢ok maksimal kalp atim sayisina is yapabilme, kapasitelerinin

oldugu sdylenebilir (Orkunoglu, 1990).
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Dayaniklihdin gelismesiyle birlikte organizmanin tim fonksiyonlarinda, degisiklikler
meydana gelmektedir. Cocuk kalbi, bilingli yiklenmelerle genclerde oldugu gibi sportif

aktivitelere dayanabilme ve adapte olma 6zelligine sahiptir (Tekelioglu, 1999).

2.6.4. Surat
Surat “bireyin en yuksek hizda bir mesafe boyunca hareket etme yetenegi” seklinde
ifade edilebilir (Sevim, 1995).

Sirat, yalnizca vicudun bir yerden baska bir yere hareket etmesinden ibaret
degildir. Bagka bir ifade ile vicudun ya da vicut boélimlerinin  hareketi yaparken
gerceklestirdigi hiz, ya da “Viicudu ya da bir bolimunu yuksek hizda hareket ettirebilme”
olarak da ifade edilebilir. Futbolcunun topa ayagiyla vurusundaki sdrati, kort tenisinde

servis kullanirken gerceklesen kolun surati gibi, érnekler verilebilir (Sevim, 1995).

Sirat kahtim ile gelen bir 6zellikti. Bunun yani sira antrenmanlarla ve 06zel
alistirmalarla surat ozelligini gelistirmek mumkinddr. Hizdaki verim artisi, antrenman
planlamasi ile kaslarin yapisina, hareketleri diizene sokan sinir sistemi ile kaslarin

uyumuna, esneklik ve kuvvet sayesinde gerceklesebilir.

Ayrica sUratin kalitimsal olmasinin yani sira bilingli bir ¢aligma ile % 10-15

oraninda artirilabileceg@i dusunulmektedir (Tutkun, 2007).

2.6.4.1. Cocuklarda Siirat

Gocuklarin bedensel buyime ve gelismesi aerobik ve anaerobik 6zeliklerini, kas
kuvvetini, stratini ve gabuklugunu olumlu yénden etki edecektir. Futbolcunun yasi arttikga
mac¢ esnasinda hizinin, dayanikhliginin ve kuvvetinin artmis oldugu goézlenebilecektir
(Diker, 2013).

Sirat ve cabuklugu iyi seviyede olan takimlarla micadele edebilmek icin; sirati,
cabuklugu, kuvveti, esnekligi ve fiziksel Ozellikleri iyi seviyede olan sporcular olmasi

gereklidir (Kuvvetli ve Maniroglu, 1998).

2.6.5. Koordinasyon

Beceri az bir zaman zarfinda 6grenilmesi kolay olmayan hareketleri 6grenebilme ve
farkli durumlarda amaca yonelik tepki verebilme, her hareketin belli sirada dogru
yapilmasina ve olmasi gereken kuvvetle gerceklesmesine baglidir. Merkezi sinir sistemine
zamanin da gelmesi gereken uyaranlarin gelmesiyle becerili hareket gerceklesmis olur
(Sevim, 1995).
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Cocuklarda koordinasyon 0Ozelliklerine baktigimizda ergenlik doneminde bu 6zellikte
azalma oldugunu goruriz. Ancak antrenman yapan c¢ocuklarin performanslari

yapmayanlara gore yuksek olabilmektedir.

2.7. Okul Sporu ve Onemi

Egitimin dnemli amaclarindan biri bireyleri, zihinsel ve bedensel yonden bir butin
seklinde gelistirmektir. Hi¢ stiphe yok ki kisilerin bedensel ve zihinsel agidan kendilerini
iyi hissetmeleri, toplumsal kalkinmanin da en énemli sartlarindandir. Saghkli bir toplum
olusmasinin saglanmasinin sarti ise okullasmadan ge¢mektedir (Tasmektepligil ve ark.,
2006).

Beden egitimi ve spor kendi iclerinde tamamlayici ve birlikte ele alinmasi édnemili
olan iki kavramdir. Beden egitimi ve spor, insanin fiziksel ve ruhsal saglhgini daha iyi
seviyelere cikararak gulclendirmek amacinin yani sira kisinin kesfedilmeyi bekleyen
Ozeliklerini ve yaratici yonlinU ortaya c¢ikarmak ve harekete gegirmek agisindan dnemli
kavramlardir (Akgul ve ark., 2012).

Aktif, enerji dolu zamanlarinda olan okul c¢agi cocuklari ve gencleri, serbest
zamanlarini yararli sekilde gegirebilece@i, enerjilerini olumlu anlamda kullanabilecedi,
stresini atabilecegi, koti cevre ve kotl aligkanliklardan uzak durup bilgi, beceri ve
yeteneklerini artirabilecegi 6nemli etkinliklerden biri, okul i¢i ve okul disinda dahil olduklari
sportif etkinliklerdir (Akgul ve ark., 2012).

Egitim ve sporun birlikte yasandidi okul spor faaliyetleri, 6grencilerin ilgi ve istekleri
acgisindan beceri ve yeteneklerinin daha iyi seviyelere gelmesini sagladigi gibi 6grenciler
tarafindan planli ve programli c¢alisma aliskanliyi da edinilmis olur. Kendine given
duygusunu gelistirmenin yani sira toplum kurallarina uyumu, heyecani, cogkuyu, dostlugu,

birlik ve beraberlik duygusunu bir arada yasamalarina olanak saglar (Akgul ve ark., 2012).

Sportif faaliyetler, kisinin yetenekleri ¢ercevesinde planl g¢alismayi, Ustun teknigi,
yarismay! gerektiren bir uygulama oldugundan, o6grencinin bireysel goruntusunu ve

sosyallesmesini etkiledigi arastirmalarda vurgulanmistir (Sen, 1994).

Okul sporunun amaci genel egitimin tamamlayicisi olarak ‘zihinsel ve fiziksel

acidan saglikli bireyler yetistirmek’ seklinde aciklanmaktadir (Bagirgan, 1992).

Toplumda sporu yayginlastirmak igin kullanabilecegimiz en énemli ve en yuksek
paya sahip alan okullarimizdir. Amatér spor camiasini % 80Q'lere varan bir oranda egitim
kurumlari olusturmaktadir. Egitim ve ogretim yapan kurumlarimiz, okullarda beden

egitimini, spor faaliyetlerini egitim ve Ogdretimin 6énemli bir araci olarak yayginlastirirken,



20

Ulkemizin dinya capinda spor musabakalarinda basarili olmasi icin de dnem arz
etmektedir. Sporda ¢ok iyi seviyelerde olan dlkeler ile yarigsabilmemiz ve farki

kapatabilmemiz igin, konuya bilingli ve sistemli bir sekilde dnem verilmeli ve ¢alisiimahdir.

Kanada ve Almanya gibi sporda basari elde etmis Ulkeler, spor sistemlerini, herkese
spor yaptirmak fikriyle okul sporlarina énem vermis ve okul sporlarinda elit sporculari
yetistirerek, buglnkl basarilarina kavusmuslardir. Sporun temel bilgilerinin égretilmesi,
Ustlin yetenekli sporcularin tespit edilmesi bu kurumlarimiz sayesinde gergeklesecektir.
Tabi ki okullarimizda elverigli spor alanlarinin  olmasiyla gergeklesebilecektir. Temel
amag, “elit sporcu yetistirmek” olmamali, “elit sporcu i¢in genis tabanlar olusturmak;
saghkh bir toplumun saglikh, mutlu, yapici, yaratici ¢aliksan bireylerini yetistirmek igin

katihmi yUksek duzeyde tutmak” gerektigi bilinmelidir (Agikada ve Ergen, 1987).



.BOLUM

3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu
Arastirma orneklemini Adiyaman ili Besni ilgesi Burungayir kdyu Cetinkaya-Biran
Sendil ortaokulu okul futbol takiminda oynayan, dizenli olarak antrenmanlara katillan 36

saghkh erkek égrenci olusturdu. Bu égrenciler calismaya gonallt olarak katildi.

Arastirmaya katilan 6grenciler yag dagilimlari orantili olacak sekilde 3 esit grupta
degerlendirildi. Bu gruplar da antrenman &éncesi ve sonrasi dinamik germe egzersizi
yapacak olanlar 12 Kisi, statik germe egzersizi yapacak olanlar 12 kisi olacak sekilde
belirlendi. Dinamik ve statik germe egzersizleri diginda sadece antrenman 6ncesinde
IsSinma egzersizleri yapacak grupta kontrol grubunu olusturmaktadir ve bu grup da 12
Kisidir.

Gruplara antrenman programina baglamadan énce 6n test uygulanmistir. Bir hafta
sonra antrenman programina baslanmistir. Arastirmamizda yer alan dinamik ve statik
germe grubu ve kontrol grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 gin, gliinde yaklasik 80-85
dakika duzenli olarak antrenmanlara katildilar. Antrenman gunleri arasinda birer gun

dinlenme arali§i olmasina dikkat edildi.

Dinamik germe grubunu olusturan 12 futbol oynayan ¢ocuda, 8 hafta boyunca
antrenman 6ncesi ve sonrasinda dinamik germe egzersizleri uygulanmigtir, statik germe
grubunu olusturan 12 futbolcuya da 8 hafta boyunca antrenman 6ncesi ve sonrasi statik
germe egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubunu olusturan 12 futbol oynayan g¢ocuk
sadece antrenmanlara baslarken 1sinma egzersizleri yapmistir bunun disinda

antrenmanlardan sonra herhangi bir soguma egzersizi yapmadilar.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan 36 erkek futbol oynayan ¢ocuga 6n testte ve son testte uygulanan
olcimler; boy, kilo, Vki, esneklik, sinav, mekik, biukull kol tutunma testi, dikey sigrama, kol
hareket suratinin dl¢iimesi, 30 m sirat, 1 mil(1609m) kosu, anaerobik gi¢ seklindedir.
Uygulanan élgiimler igin; Adiyaman il Milli Egitim Midirligiinden gerekli izin alindi. Futbol

oynayan cocuklarin velilerinden de veli onam formu araciliiyla izin alindi.
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Boy ve Viicut Agirhigi

Calismada vyer alan deneklerin boy Olgclimleri, boy skalasi ile yapildi. Boy
Olcimleri; vicut dik, ciplak ayakla, bas Ustl tablasi bas tepe noktasina degecek sekilde
ayarlanmasindan sonra &lguldi. Santimetre cinsinden kaydedildi. Denekler lzerinde
agirhk yapmayacak giysi ile c¢iplak ayakla tartinin Gzerine c¢iktilar ve test degeri kg
cinsinden kaydedildi. Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile élgulirken, boy

uzunlugu 0,01 cm hassaslikta boy olger aletiyle 6lgildu.
Viicut Kitle indeksi

Viicut kitle indeksi (VKI), arastirmaya katilan gocuklarin viicut agirhgi (kg) ve boy
uzunlugu (m) élgiimleri kullanilarak hesaplandi. VKi= Agirlik (kg)/Boy? (m)

Esneklik Testi

Otur-Uzan Testi uygulandi. Test igin kullanilan sehpa; uzunlugu 35 cm, yuksekligi 32
cm dir. Ust ylzeyler, ayaklarin dayandidi ylizeyden 15 cm daha digsaridadir. Baslangigta
sirt dik konumda oturarak, elleri sehpanin u¢ kismina, giplak ayak tabanlarini otur-uzan
sehpasinin kendilerine bakan alt kismina yerlestirerek, elleriyle sehpanin Gzerine dogru,
dizlerini blkmeden uzanabildigi kadar uzandilar ve iki saniye sabit olarak beklediler. Test

2 defa tekrar edilerek en iyi sonug esneklik degeri olarak kaydedildi.

Sinav Testi

Sinav testi delta marka kronometreyle 30 sn boyunca, denekler minderin Uzerine
gogus kisimlari bakacak sekilde, eller omuz genigliginde acik, kollar ve vicut gergin
pozisyona gelir. Hazir oldugu gérilen denekler, "Basla!", komutu ile 30 sn boyunca sinav
hareketini uygun ve hizli sekilde yaptilar. Dur komutu ile sonlandirilan ginav testi adet

olarak kayit edildi.

Mekik Testi

Sirt diz konumda, eller boyunda dizler vicuda c¢ekili ve 90 derece bukuk, ayak
tabanlari yerde. Daha sonra arkaya yatilacak, omuzlar mindere degdirilecek ve tekrar
dirsekler, dizlere degebilmesi icin 6nde tutarak oturma pozisyonuna geri doénulecek
sekilde yapildi.Denek tim stire boyunca ellerini boynunda tuttu. Olglim igin delta marka
kronometre kullanildi, "Hazir...bagla" komutuyla beraber mekik hareketi 30 saniye

boyunca hizli bir sekilde tekrar edildi. 30 saniye sonundaki mekik sayisi kayit edildi.
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Biikiilii Kol Tutunma Testi

Denegin sicramasina gerek kalmadan yetisebilecegi bir sekilde ayarlanmis, 2,5 cm
¢apinda, yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile bari énden kavramis bir sekilde, omuzlar
acik, elinin Ust tarafini gérecek sekilde. Cene bar hizasinin (zerine ¢ikincaya kadar
yardim edildi. Yardim birakildi ve test basladi. Test, gozlerin barin altina indigi zaman
sonlandirildi. Delta marka kronometre kullanilarak alinan d6lgim saniye cinsinden kayit
edildi.

Kol Sirati Testi

Kol suratini 6lgmek igin, tercih edilen el ile iki diske hizli dokunma yapildi. Uygun
yukseklikte bir masa ve bu masa Uzerine her biri 20 cm ¢apinda iki plastik disk yatay
olarak konuldu. Bu iki diskin ortasinda; iki diske esit uzaklikta olmak sartiyla 10x20 cm
boyutlarinda dikdértgen bir plaka konuldu. Testlerde zamani 6lgmek icin delta marka
kronometre kullanildi. Denek; test masasinin dnunde ayakta durdu. Tercih ettigi elini iki
disk arasinda saga ve sola bir sekilde hareket ettirdi. Dikdortgendeki el ortada durdu.
Denek hazir oldugunda teste baslanildi. Olabildigince hizli bir sekilde 25'er kez disklere
dokunuldu. "Dur" dendiginde yapilan sonug yiiksek sesle sdylendi. iki test yapildi. En iyi

zaman sonug olarak saniye cinsiden kaydedildi.

30 m Siirat Testi

Bu dlglim igin, 30 m sirat kosu testi uygulandi. Olgimde iki kisi iki adet ayni
dzellikte delta marka kronometre kulland, iki defa dlgiim yapildi. Denekler, 30 m olarak
belirlenmis boélgenin yarim metre gerisinde, ayakta ¢ikis noktasinda dudik isaret ile
birlikte kosmaya basladl. 5 dakika aralikh iki denemenin ardindan her iki kisinin en

yuksek 6lgim sonuglarinin ortalamasi alinarak saniye cinsinden sonug olarak kaydedildi.

Dikey Sigrama Testi

Bu testte duvara monte edilmis bir metre ©6nlinde sporcu cift ayakla mimkin
oldugu kadar en ylksege sicramaya c¢alisti. Sigrama yapilmadan 6nce test yapilacak
metrede 6niinde normal kol uzunlugu 6lgildi. iki defa uygulandi. Deneklerin test
sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu arasindaki fark bulunarak, en yuksek dikey

sigramasi cm cinsinden kaydedildi.

1 Mil Dayaniklilik Kosusu Testi

Test baglamadan 6nce deneklere test ile ilgili bilgi verildi. Kosu, futbol sahasini

cevreleyen atletizm pistinde yapildi. Gruplar halinde test baslatildi. Delta marka
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kronometre kullanildi. Baslama duduguyle beraber kronometreye basildi. En iyi sonucu

alabilmek iginsporcular kogu boyunca surekli tesvik edildi. 1 mili (1609 m) tamamlayan

sporcunun degerleri 6lcim gizelgesine kaydedildi.

Aneorobik Gii¢

Dikey sicrama testi verileri kullanilarak denegin anaerobik guicli hesaplandi. Anaerobik

glic Lewis formiile gére hesaplandi: P= (V4,9 x (Agirlik) x < Dn), P= Giig, Dn= Dikey

sicrama mesafesi.

3.3. Antrenman Programi

Tablo 1. Arastirma Grubu Antrenman Programi

1.Hafta

Isinma
7dk

Dinamik ve
Statik germe
(DG ve SG)
10%ar dk

Kosu
calismalari
10 dk

Koordinasyo
n(koord.)
20dk

5 dk
Dinlenme

Oyunsal
caligmalar
20dk

Dinamik ve

Statik germe

(DG ve SG)
10ar dk

Toplam:
80 -85
dakika

2.Hafta

Isinma
7 dk

DG ve SG
107ar dk

Kosu
calismalari
10 dk

Teknik
caligmalar
20 dk

5 dk
dinlenme

Koord.
10 dk

Oyunsal
calismalar
10 dk

DG ve SG
10" ar dk

80 - 85
dakika

3.Hafta

Isinma
7 dk

DG ve SG
10" ar dk

Kuvvet
calismalari
10 dk

Teknik
caligsmalar
20 dk

5 dk
dinlenme

Koord.
10 dk

Oyunsal
calismalar
10 dk

DG ve SG
10' ar dk

80 - 85
dakika

4.Hafta

Isinma
7 dk

DG ve SG
10" ar dk

Kuvvet
calismalari
10 dk

Teknik -
Taktik
calismalar
20 dk

5 dk
dinlenme

Koord.
10 dk

Oyunsal
calismalar
10 dk

DG ve SG
10' ar dk

80 - 85
dakika

5.Hafta

Isinma
7 dk

DG ve SG
10" ar dk

Koord.
10 dk

Teknik -
Taktik
calismalar
20 dk

5 dk
dinlenme

Oyunsal
calismalar
20 dk

DG ve SG
10 ar dk

80 - 85
dakika

6.Hafta 7.Hafta
Isinma Isinma
7 dk 7 dk

DGve SG DGve SG
10" ar dk 10" ar dk

Sirat Koord.
calismalar 10 dk
10 dk

Teknik - Teknik -
Taktik Taktik
calismalar  galismalar
10 dk 10 dk

5 dk 5 dk

dinlenme dinlenme

Oyunsal Oyunsal
calismalar  calismalar
30 dk 30 dk

DG ve SG DG ve SG
10 ar dk 10 ar dk

80 - 85 80 - 85
dakika dakika

8.Hafta

Isinma
7 dk

DG ve SG
10" ar dk

Koord.
10 dk

Teknik -
Taktik
calismalar
20 dk

5 dk
dinlenme

Oyunsal
Caligmalr
20 dk

DG ve SG
10 ar dk

80 - 85
dakika
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Kontrol grubunun antrenman programi arastirma grubu antrenman programindan
farkli olarak, dinamik ve statik germe egzersizleri yoktur. Kontrol grubu sadece isinma
hareketleriyle baglamistir ve antrenman sonunda da herhangi bir soguma egzersizi
yapmamistir.

3.4. istatiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin 6zetlenmesinde tanimlayici istatistikler sirekli
degiskenler igin dagihima baglh olarak ortalama + standart sapma ve minimum-maksimum
olarak verildi. Sayisal degiskenlerin normallik dagihimlari Shapiro Wilks testi ile kontrol
edildi. Bagimsiz ikiden fazla grup karsilastirmalarinda, sayisal degiskenlerin normal
dagilim goéstermedigi durum/durumlarda Kruskall Wallis testi kullanildi. Parametrik
olmayan testlerde gruplar arasindaki farklliklar Dwass-Steel-Critchlow-Fligner testi ile
degerlendirildi. Bagimli iki grup karsilagtirmalarinda verilerin normal dagiimadigi (n<30)
durumlarda Wilcoxon test kullanildi. istatistiksel analizler Jamovi project (2018). Jamovi
(Version 0.9.6.9). [Computer Software]. (Retrieved from https://www.jamovi.org) (acik
kaynak) programi ile yapilmis olup ve istatistik analizlerde anlamhlik diizeyi 0.05 (p-value)

olarak dikkate alindi.



4. BULGULAR

IV.BOLUM

Calismaya iligkin tim veriler asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2. Arastirma Grubuna iligkin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Grup
Dinamik Germe Statik Germe Kontrol Grubu

Degiskenler Ort +SS Min-Maks Ort +SS Min-Maks Ort +SS Min-Maks
Yas(yil) 12,5+1,24 11-14 12,25 + 1,22 11-14 12,33 +£0,98 11-14
Boy(cm)

On Test 149,92 + 10,73 135 - 169 146,83 £ 9,16 129 - 165 146,67 + 7,36 135 - 159

Son Test 151,42 + 11,24 136 - 171 148,5+ 10 130 - 167 148 + 7,86 135- 162
Kilo(kg)

On Test 377,07 28 - 52 39,83 +8,73 30-57 40,33 £10,72 28 - 57

Son Test 38,92+6,5 30-51 41,92 £ 9,88 31-63 41,75+ 11,34 29 -59
V. K. l.(kg /m?)

On Test 16,33 £ 1,52 14,35 - 19,56 18,35+ 2,9 15,48 - 25,33 18,54 + 3,77 14,59 - 24,73

Son Test 16,89 £ 1,34 15,52 - 19,77 18,87 + 3,29 15,52 - 27,27 18,83 + 3,88 14,38 - 25,68
Esneklik(cm)

On Test 22,83 + 2,89 18- 28 20,75 £ 3,41 16 - 26 19,75 £ 4,86 12-30

Son Test 26,08 £ 3,29 21-30 22,92 +4,27 15-29 21,33+4,72 11-30
Dikey
Sigrama(cm)

On Test 23,92 + 3,37 20 - 28 22,33+6,12 10-31 20,75 +5,79 8-30

Son Test 27,67 £4,6 22 -36 24,67 + 6,68 11-35 22,67 +5,85 10-30
Kol Siirati(sn)

On Test 13,09 £ 2,06 10,33-17,2 13,76 + 408,22 9,78 - 16,50 14,45+ 2,12 11,36 -17,6

Son Test 12,15+ 1,59 9,7 - 15,17 13,5+2,3 9,79 - 16,11 13,31 £ 1,67 10,44 - 15,3
Sinav(adet)

On Test 14 £ 5,41 5-26 13,25 + 4,31 6-23 12,75 £ 4,63 4-21

Son Test 16 £ 5,75 4-28 15,25 + 5,51 3-23 13,75 £ 6,03 5-25
Mekik(adet)

On Test 15,92 +5,18 8-28 13,33+ 5,31 2-20 14,67 £ 5,14 5-20

Son Test 19,17 £ 5,46 12-31 14,25 + 5,85 1-21 17,42 £ 4,81 8-22
B. kol T.(sn)

On Test 8,51+ 5,61 0-20,2 5,14 £ 4,89 0-145 5,75+ 5,37 0-15,7

Son Test 9,37 £ 6,49 0-22 592+54 0-16 5,18 + 4,87 0-145
30m Sirat(sn)

On Test 6,4 +0,29 5,85-6,8 6,63+0,4 6,06 - 7,3 6,63 + 0,42 6,2-75

Son Test 6,08 £ 0,41 512-6,7 6,31+ 0,65 546-75 6,49 + 0,32 6,1-7,2
1 Mil Kosu(dk)

On Test 7,47 £ 0,55 6,52 - 8,25 7,61+0,52 7-85 7,42 £ 0,67 6,49 - 8,35

Son Test 6,79 + 0,56 5,7-7,48 7,58 £ 0,52 7,05-8,5 7,43 £ 0,67 6,5-8,5
Anaerobik
Gug(kgm/sn)

78,33 -
On Test 93,83+ 11,6 115.06 94,77 +12,2  69,31-111,73 929+11,08 77,93 -108,86
84,86 -
Son Test 99,87 + 12,17 122.45 99,4 + 11,85 76,6 -117,26 96,82+ 12,02 79,72-115,1

Tablo 2' de goéruldugu Gzere dinamik, statik ve kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik

Olcimlerinin 6n test - son test degerleri adi gegen siraya goére, boylari: 149,92 + 10,73 -
151,42 + 11,24, 146,83 + 9,16 - 148,5 + 10, 146,67 + 7,36 - 148 + 7,86 cm; kilolari: 37 +
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7,07 - 38,92 + 6,5, 39,83 + 8,73 - 41,92 + 9,88, 146,67 + 7,36 - 148 + 7,86 kg; vucut kitle
indeksi: 16,33 + 1,52 - 16,89 + 1,34, 18,35+ 2,9 - 18,87 + 3,29, 18,54 + 3,77 - 148 + 7,86
kg/m?; esneklik: 22,83 + 2,89 - 26,08 + 3,29, 20,75 + 3,41 - 22,92 + 4,27, 19,75 + 4,86 -
21,33 £ 4,72 cm; dikey sigrama: 23,92 + 3,37 - 27,67 + 4,6, 22,33 £ 6,12 - 24,67 + 6,68,
20,75 £ 5,79 - 22,67 + 5,85 cm; kol surati: 13,09 + 2,06 - 12,15 + 1,59, 13,76 + 408,22 -
13,5+ 2,3, 1445+ 2,12 - 13,31 £ 1,67 sn; sinav: 14 £ 541 - 16 £ 5,75, 13,25 + 4,31 -
15,25 + 5,51, 12,75 + 4,63 - 13,75 + 6,03 adet; mekik: 15,92 + 5,18 - 19,17 £ 5,46, 13,33 =
5,31 - 14,25 + 5,85, 14,67 + 5,14 - 17,42 + 4,81 adet; bukull kol tutunma: 8,51 + 5,61 -
9,37 +6,49,514 +489-592+54,575 +5,37 - 518 + 4,87 sn; otuz metre sirat: 6,4 +
0,29 - 6,08 £ 0,41, 6,63 £ 0,4 - 6,31 £ 0,65, 6,63 £ 0,42 - 6,49 + 0,32 sn; bir mil kosu: 7,47
+0,55- 6,79 + 0,56, 7,61 + 0,52 - 7,58 + 0,52, 7,42 + 0,67 - 7,43 + 0,67 dk; anaerobik
gug: 93,83 + 11,6 - 99,87 + 12,17, 94,77 + 12,2 - 99,4 + 11,85, 92,9 + 11,08 - 96,82 +
12,02 kgm/s olarak tespit edildi.



Tablo 3. Gruplarin
ile Karsilastiriimasi

Antrenman Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Wilcoxon Testi

Grup
Dinamik Germe Statik Germe Kontrol Grubu
Degiskenler Ort £ SS Ort+SS Ort+SS
Boy(cm)
On Test 149,92 + 10,73 146,83 £ 9,16 146,67 + 7,36
Son Test 151,42 £ 11,24 148,5+ 10 148 + 7,86
z -3,140 -2,840 -2,724
p 0,002** 0,005** 0,006**
Kilo(kg)
On Test 377,07 39,83 +8,73 40,33 £ 10,72
Son Test 38,92+6,5 41,92 + 9,88 41,75+ 11,34
z -2,941 -2,961 -2,699
P 0,003** 0,003** 0,007**
Viicut Kitle indeksi(kg/m?)
On Test 16,33 + 1,52 18,35+2,9 18,54 + 3,77
Son Test 16,89+ 1,34 18,87 + 3,29 18,83 + 3,88
z -2,589 -2,845 -1,490
P 0,010** 0,004** 0,136
Esneklik(cm)
On Test 22,83 + 2,89 20,75 + 3,41 19,75 + 4,86
Son Test 26,08 + 3,29 22,92 + 4,27 21,33+ 4,72
z -2,953 -2,767 -1,695
P 0,003** 0,006** 0,090
Dikey Sigrama(cm)
On Test 23,92 + 3,37 22,33+ 6,12 20,75+ 5,79
Son Test 27,67 £4,6 24,67 + 6,68 22,67 £5,85
z -3,083 -2,766 -2,539
p 0,002** 0,006** 0,011*
Kol Siirati(sn)
On Test 13,09 + 2,06 131,76 + 408,22 14,45+ 2,12
Son Test 12,15+ 1,59 13,5+23 13,31+ 1,67
z -2,432 -1,580 -2,590
p 0,015* 0,114 0,010*
sinav(adet)
On Test 14 £ 5,41 13,25 + 4,31 12,75+ 4,63
Son Test 16 £ 5,75 15,25 + 5,51 13,75+ 6,03
z -2,128 -1,834 -1,548
P 0,033* 0,067 0,122
Mekik(adet)
On Test 15,92+ 5,18 13,33+5,31 14,67 £ 5,14
Son Test 19,17 + 5,46 14,25 + 5,85 17,42 + 4,81
z -2,556 -1,471 -2,354
P 0,011* 0,141 0,019*
Biikiilii Kol Tutunma(sn)
On Test 8,561+5,61 5,14 + 4,89 5,75+ 5,37
Son Test 9,37 £+ 6,49 592+54 5,18 +4,87
z -1,990 -2,366 -2,103
P 0,047* 0,018* 0,035*%
30m Siirat(sn)
On Test 6,4 +0,29 6,63+0,4 6,63 + 0,42
Son Test 6,08 + 0,41 6,31+ 0,65 6,49 + 0,32
z -2,591 -1,962 -1,605
P 0,010** 0,050* 0,108
1 Mil Kosu(dk)
On Test 7,47 £ 0,55 7,61+0,52 7,42 +0,67
Son Test 6,79 + 0,56 7,58 + 0,52 7,43+0,67
z -3,059 -0,400 -0,459
P 0,002** 0,689 0,646
Anaerobik Giig(kgm/sn)
On Test 93,83+ 11,6 94,77 £ 12,2 92,9+ 11,08
Son Test 99,87 £ 12,17 99,4 + 11,85 96,82 + 12,02
z -3,059 -3,059 -2,845
P 0,002** 0,002** 0,004**

*p<0,05 ; **p<0,01
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Bu arastirmada dinamik germe, statik germe ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin
antrenman &ncesi ve sonrasi boy ortalamalari karsilastirildiginda, istatiksel olarak
ortalamalar arasindaki farklliklar  pozitif yonden  anlamli (p<0,01) bulunmustur.
Antrenman sonrasinda batin gruplardaki ¢ocuklarin boy dizeylerinin artis gdsterdigi
g6rilmektedir.

Calisma gruplarinin, 8 haftalik antrenman &éncesi ve sonrasi kilo ortalamalari
karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki farkhliklarin pozitif yénden anlamh (p<0,01)
oldugu sonucuna varilimistir. Antrenman sonrasinda butlin gruplardaki ¢ocuklarin kilo

dizeyleri artis gostermistir.

Kilo ve boy artiglarina paralel olarak, bitlin gruplar da antrenman dncesi ve sonrasi
vucut kitle indeksi ortalamalari kargilastirildiginda, dinamik ve statik germe grubundaki
cocuklarin vacut kitle indeksi ortalamalari arasindaki farkliliklar olumlu yénden anlamli
bulunurken(p<0,01), kontrol grubundaki c¢ocuklarin vicut kitle indeksi ortalamalari
arasindaki farklilik istatistiksel olarak pozitif yonden anlamh olmadigi goéruldi(p>0,05).
Dinamik ve statik germe grubundaki cocuklarin vicut Kitle indeksleri antrenman

sonrasinda arttig1 goralmustur.

Antrenman Oncesi ve sonrasi esneklik ortalamalari  bitin gruplarda
karsilastiriidiginda, dinamik ve statik germe grubundaki ¢ocuklarin esneklik ortalamalari
arasindaki farkhliklar pozitif yonden anlamli bulunurken (p<0,01), kontrol grubundaki
cocuklarin esneklik ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak pozitif yonlt anlaml
olmadigi goérulmustar (p>0,05). Dinamik ve statik germe grubundaki ¢ocuklarin esneklik

ortalamalar 8 haftalik antrenman sonrasinda arttigi goriimustar.

Gruplara bakildiginda, 8 haftalik antrenman o6ncesi ve sonrasi dikey sigrama
ortalamalari karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki farkliliklarin pozitif olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (sirasiyla p<0,01, p<0,01 ve p<0,05). Antrenman sonrasinda butin

gruplardaki gocuklarin dikey sigrama duzeylerinin artis gosterdigi gorulmektedir.

Antrenman ©&ncesi ve sonrasi kol slrati ortalamalari tim gruplarda
karsilastirildiginda, dinamik germe (p<0,05) ve kontrol grubundaki (p<0,01) ¢ocuklarin kol
surati ortalamalar arasindaki farkhliklar olumlu yénden anlamli bulunurken, statik germe
grubundaki ¢ocuklarin kol surati ortalamalari arasindaki farkhlik istatistiksel olarak pozitif
yonden anlamli olmadigi gorulmustur (p>0,05). Dinamik germe ve kontrol grubundaki

cocuklarin kol surati ortalamalari antrenman sonrasinda azaldigi gozlenmistir.

Antrenman 6ncesi ve sonrasi sinav ortalamalari her U¢ grupta da

karsilastirildiginda, dinamik germe grubundaki ¢ocuklarin sinav ortalamalari arasindaki
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farklilik pozitif yonden anlamli (p<0,05) bulunurken, statik germe ve kontrol grubundaki
cocuklarin sinav ortalamalari arasindaki farkhliklar istatistiksel olarak pozitif ydnden
anlamh olmadigr goérdlmustar (p>0,05). Dinamik germe grubundaki g¢ocuklarin sinav

ortalamalari 8 haftalik antrenman sonrasinda arttigi gozlenmisgtir.

Mekik ortalamalar ¢ grupta da ayri olmak Uzere, antrenman &ncesi ve sonrasi
karsilastiriidiginda, dinamik germe ve kontrol grubundaki gocuklarin mekik ortalamalari
arasindaki farkhliklar olumlu sekilde anlamh bulunurken (p<0,05), statik germe grubundaki
cocuklarin mekik ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak olumlu sekilde anlaml
bulunamamistir (p>0,05). Dinamik germe ve kontrol grubundaki cocuklarin mekik

ortalamalari 8 haftalik antrenman sonrasinda arttigi tespit edilmistir.

Bakuld kol tutunma testinde U¢ grupta ayri olarak, 8 haftalik antrenman 6éncesi ve
sonras! bdkuld kol tutunma ortalamalarn karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki
farkliliklarin olumlu olarak anlamli (p<0,05) oldugu sonucuna variimistir. Antrenman
sonrasinda butun gruplardaki ¢ocuklarin bukilu kol tutunma duzeylerinin artis gosterdigi

gorilmektedir.

Otuz metre surat testinde, bitin gruplar ayri olmak Uzere antrenman déncesi ve
sonrasi 30 m surat ortalamalari karsilastirildiginda, dinamik germe grubundaki (p<0,01)
ve statik germe grubundaki (p<0,05) g¢ocuklarin 30 m slrat ortalamalari arasindaki
farkhlklar pozitif yonden anlamh bulunurken, kontrol grubundaki ¢ocuklarin 30 m surat
ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak pozitif yonli anlamli bulunamamigtir
(p>0,05). Dinamik ve statik germe grubundaki gocuklarin 30 m surat ortalamalari 8 haftalik

antrenman sonrasinda azaldi§i1 gorilmuastir.

Gruplarin 8 haftalik antrenman o&ncesi ve sonrasi 1 mil kosu ortalamalari
karsilastiriidiginda, dinamik germe grubundaki cocuklarin 1 mil kosu ortalamalari
arasindaki farkhhk olumlu sekilde anlamli (p<0,01) bulunurken, statik germe ve kontrol
grubundaki ¢ocuklarin 1 mil kosu ortalamalari arasindaki farkhliklar istatistiksel olarak
pozitif yonli anlamh bulunamadigi tespit edilmistir (p>0,05). Dinamik germe grubundaki

cocuklarin 1 mil kosu ortalamalari 8 haftalik antrenman sonrasinda azaldigi gézlenmistir.

Gruplarin 8 haftalik antrenman &ncesi ve sonrasi anaerobik gli¢ ortalamalari
karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki farkliliklarin pozitif yonden anlamli (p<0,01)
oldugu sonucuna varilmistir. Antrenman sonrasinda buatin gruplardaki gocuklarin

anaerobik gug¢ dlzeylerinin artis gosterdigi gorilmektedir.
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Tablo 4. Aragtirmaya Katilan Gruplarin Fiziksel ve Fizyolojik 6zelliklerinin Kruskall

Walllis Testi ile Karsilagtiriimasi

Grup
Dinamik Germe Statik Germe Kontrol Grubu
Deii Ort+Ss Ort+Ss ortxss oSt
egiskenler Ist.

Yas(yil) 125+1,24 12,25 +1,22 12,33+ 0,98 0,293 0,864
Boy(cm)

On Test 149,92 + 10,73 146,83 £ 9,16 146,67 £ 7,36 0,439 0,803

Son Test 151,42 £ 11,24 148,510 148 + 7,86 0,438 0,803
Kilo(kg)

On Test 377,07 39,83 £ 8,73 40,33 £ 10,72 0,856 0,652

Son Test 38,92+6,5 41,92 + 9,88 41,75+ 11,34 0,446 0,800
V. K. i.(kg/m?)

On Test 16,33+ 1,52 18,35+2,9 18,54 + 3,77 3,623 0,163

Son Test 16,89 + 1,34 18,87 + 3,29 18,83 + 3,88 2,476 0,290
Esneklik(cm)

On Test 22,83 +2,89 20,75 + 3,41 19,75+4,86 4,457 0,108

Son Test 26,08 + 3,29 22,92 + 4,27 21,33+4,72 7,028 0,030*
Dikey Sigrama(cm)

On Test 23,92 £ 3,37 22,33 +6,12 20,75 £ 5,79 1,558 0,459

Son Test 27,67 £4,6 24,67 + 6,68 22,67 £ 5,85 3,777 0,151
Kol Siirati(sn)

On Test 13,09 + 2,06 131,76 + 408,22 14,45+ 2,12 1,931 0,381

Son Test 12,15+ 1,59 13,5+2,3 13,31 £ 1,67 3,826 0,148
Sinav(adet)

On Test 14 + 5,41 13,25 + 4,31 12,75 + 4,63 0,182 0,913

Son Test 16+ 5,75 15,25 + 5,51 13,75 + 6,03 0,968 0,616
Mekik(adet)

On Test 15,92+ 5,18 13,33 £ 5,31 14,67 + 5,14 0,809 0,667

Son Test 19,17 £ 5,46 14,25 + 5,85 17,42 + 4,81 3,428 0,180
Bikiilii kol
tutunma(sn)

On Test 8,51 1+ 5,61 5,14 £ 4,89 5,75+ 5,37 2,298 0,317

Son Test 9,37 £ 6,49 592+54 5,18 £ 4,87 2,909 0,234
30m Siirat(sn)

On Test 6,4+ 0,29 6,63+0,4 6,63 £ 0,42 1,194 0,551

Son Test 6,08 + 0,41 6,31 + 0,65 6,49 + 0,32 5,491 0,064
1 Mil Kosu(dk)

On Test 7,47 £ 0,55 7,61+0,52 7,42 + 0,67 0,679 0,712

Son Test 6,79 + 0,56 7,58 + 0,52 7,43 +0,67 8,697  0,013*
Anaerobik
Giug(kgm/sn)

On Test 93,83+ 11,6 94,77 £ 12,2 92,9+ 11,08 0,284 0,868

Son Test 99,87 £ 12,17 99,4 + 11,85 96,82 + 12,02 0,329 0,848

*P<0,05,**P<0,01

Tablo 4’de gruplara goére, fiziksel ve fizyolojik degerlendirmelere ait o6lgimler

karsilastirimistir. Gruplara goére, 8 haftallk antrenman sonrasinda sadece esneklik

ortalamalari (p<0,05) ve 1 mil kosu ortalamalari (p<0,01) arasindaki farklliklar istatistiksel

olarak pozitif yonli anlamh bulunmustur. Bu farkliliklarin hangi ikililerden kaynaklandigi

arastirildiginda, dinamik germe grubundaki ¢ocuklarin esneklik ortalamasi (26,08 + 3,29),
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kontrol grubundakilere gbére daha yiksek oldugu goéraldi (21,33 + 4,72). 1 mil kosuda ise,
dinamik germe grubundaki ¢ocuklarin ortalamasi (6,79 + 0,56), statik germe (7,58 + 0,52)
ve kontrol grubundaki ¢ocuklara goére (7,43 £ 0,67) anlamli diizeyde daha disik oldugu
tespit edilmigtir. Diger karsilastirmalar incelendiginde, gruplara goére ortalamalar

arasindaki farkhliklar istatistiksel olarak pozitif yonden anlamli bulunamamistir (p>0,05).



V.BOLUM

5. TARTISMA

Bu arastirmada, 11-14 yas grubu futbol oynayan cocuklarin 8 haftalik okul
antrenmanlari boyunca, antrenmanlar éncesi ve sonrasi yaptiklari dinamik ve statik
germe egzersizlerin, ¢ocuklarin performanslarini etkileyip etkilemedigi, etkiledi ise ne

duzeyde etkiledigi belirlenmeye c¢alisiimistir.
Boy Uzunlugu

Arastirmada; dinamik germe, statik germe ve kontrol grubundaki cocuklarin
antrenman oncesi ve sonrasi boy ortalamalari karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki

farkhliklar istatistiksel olarak pozitif yonden anlamli bulunmustur (p<0,01).

iri ve ark. (2009), 12-14 yas grubu cocuklara uygulanan futbol beceri antrenmaninin
temel motorik 6zelliklere etkisi adli calismalarinda, 12-14 yas arasinda yapilan futbol
calismalarinin boy uzamasi Uzerinde pozitif yonli anlamh etkisi oldugu sonucuna

ulasmislardir (p<0,01).

Chaleh ve ark (2012), 14-16 yas elit futbolcular lzerinde yaptigi ¢alismada; yas
ortalamasi 15,25 + 1,15 yil, boy 172,3 + 2,90 cm oldugunu bildirmistir.

Mc Milan ve ark (2005), ingiliz futbolculara uyguladigi ¢alismada; sporcularin yas
ortalamasini 17,8 £ 0,2 yil, boy uzunluklari ortalamasini 177,7 = 1,1 cm oldugu

bildirilmistir.

Guler (2003) 8-10 yas grubu erkek gocuklarda AAHPERD fiziksel uygunluk test
bataryasinin sosyoekonomik dizey ile iliskilendiriimesi adli bir ¢alismada boy uzunlugu
6lcim sonugclarini; 8 yasindakiler 130,1 £ 5,9 cm, 9 yasindakiler 133,9 + 6,4 cm, ve 10

yasindakilerin ise 139,1 £ 6,9 cm, ortalamalara ulastigini bildirmistir.

Arastirmanin bulgularina bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin boy uzunlugu
degerleri arasindaki farklar incelendiginde benzer calismalarla genel olarak paralellik
gosterdigi soylenebilir. Arastirmaya katilanlarin boy uzamasinin sebebi olarak ¢ocuklarin

gelisme ¢aginda olmalari da gosterilebilir.
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Vucut Agirhig:

Arastirmamizda butin gruplar ayri sekilde, 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi
kilo ortalamalari karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki farkliliklarin pozitif yénden
anlamh oldugu sonucuna variimistir (p<0,01). Antrenman sonrasinda butin gruplardaki

cocuklarin kilo dizeylerinin artis gosterdigi soylenebilir.

ibis ve ark. (2004), 12-14 yas grubu yaz futbol okuluna giden ve gitmeyen
cocuklarda yaptiklari ¢calismada, 6n test ve son test sonuglarina gore futbol okulundaki
calismalara katilan gocuklarin ve futbol okulundaki g¢alismalara katiimayan c¢ocuklarin

vicut agirhginda pozitif yonlia anlamh fark gérememiglerdir.

Bilim ve ark. (2013), 12-17 yas aras! sportif aktivitelere katilan ve katiimayan
ogrencilerin fiziksel uygunluklarini incelemek igin yaptiklari arastirmada 12-13 ve 14-15
yaslarinda spor ile ugrasan ve ugrasmayan sporcular arasindaki viicut agirhgi degerlerinin

pozitif yonli anlamli fark oldugunu belirtmislerdir.

Guler (2003), 8-10 yas grubu erkek cocuklarda AAHPERD fiziksel uygunluk test
bataryasinin sosyoekonomik duzey ile iligkilendiriimesi adh bir calismasinda vicut
agirhgina yonelik olcim sonuglar incelendiginde; 8 yasindakiler 29,5 + 6,0 kg, 9
yasindakiler 31,7 £ 7,1 kg ve 10 yasindakilerin ise 34,8 £ 7,5 kg ortalamalara sahip

oldugunu bildirmigtir.

Arastirmadaki veriler literatlirdeki bazi arastirmalarla benzerlik barindirmaktadir.
Sebep olarak uygulanan antrenman programina bagl olarak kas gelisimi ve buna bagli
olarak da vucut agirhginda artis oldugu soylenebilir. Ayrica ¢gocuklarin gelisim yaslarinda
oldugu igin boy uzamasinin beraberinde getirdigi dogal bir vicut agirhk artigi da

olabilecegi dugunulebilir.

Viicut Kitle indeksi

Kilo ve boy artiglarina paralel olarak, batln gruplar da antrenman dncesi ve sonrasi
vucut kitle indeksi ortalamalari kargilastirildiginda, dinamik ve statik germe grubundaki
cocuklarin vicut kitle indeksi ortalamalari arasindaki farkhlklar pozitif yéonden anlamli
(p<0,01) bulunurken, kontrol grubundaki c¢ocuklarin vicut kitle indeksi ortalamalari
arasindaki farkhlk istatistiksel olarak pozitif yonden anlamh bulunamamistir (p>0,05).
Dinamik ve statik germe grubundaki c¢ocuklarin vucut Kitle indeksleri antrenman

sonrasinda arttigi goéralmustar.
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Guler (2007), amator futbolcularda musabaka déneminde yapilan 7 haftalik futbol
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi adli galisma sonrasi VKi

ortalamalarinda pozitif yonlu anlamli bir farkhlik gézlememistir.

Saygin ve ark. (2009), hareket egitiminin fiziksel uygunluklarina etkisi adli
arastirmalarinda, 10-12 yas erkek cocuklara 16 hafta boyunca hareket egitimi
yaptirmiglardir. Deney ve kontrol grubu son test dederleri arasinda vicut kitle indeksi

parametrelerinde p<0,01 dlzeyinde pozitif yonli anlaml farkhlik bulmustur.

Yapilan antrenman calismalarinin  vicut kompozisyonunda etkisi oldugu
dusunulmektedir. Arastirmada ulasilan bulgular literatirdeki benzer bazi calismalarla
paralellik gdstermektedir. Bazi ¢alismalarla da benzerlik géstermemesinin sebebi olarak

uygulanan antrenman g¢esidi gdsterilebilir.
Esneklik

Arastirmada butlin gruplarin antrenman oncesi ve sonrasi esneklik ortalamalari
karsilastirildijinda, dinamik ve statik germe grubundaki ¢ocuklarin esneklik ortalamalari
arasinda olumlu olarak anlamli (p<0,01) farkhliklar bulunurken, kontrol grubundaki
cocuklarin esneklik ortalamalar arasindaki farklilik istatistiksel olarak olumlu sekilde
anlamli olmadigi goérilmustur (p>0,05). Dinamik ve statik germe grubundaki ¢ocuklarin
esneklik ortalamalari 8 haftalik antrenman sonrasinda arttigi gérulmustir. Calismamizda
ortalamalara baktigimizda dinamik germe grubundaki c¢ocuklarin esneklik ortalamasi
(26,08 £ 3,29), kontrol grubundakilere gore daha yuksek oldugu goérulmustar (21,33 +
4,72).

Ates, Demir ve Atesoglu (2007), yaptiklar calismada 16-18 yas futbol oynayan
cocuklari kontrol ve deney grubu olarak ayirmis ve deney grubuna 10 haftalik pliometrik
antrenman uygulamiglardir. Bu ¢alismanin sonucunda deney grubunun esneklik

degerlerinde artig oldugunu gozlemiglerdir.

Yilmaz (2014), 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi ¢ocuklarda fiziksel
uygunluklarina etkisinin arastiriimasi adli ¢alismasinin esneklik 6n test ve son test

Olgimlerinde olumlu yénden anlaml bir fark saptamigtir.

Dagdelen (2013), 12-14 yas grubu futbolculara yaptirilan antrenmanlarin fizyolojik
ve biyomotorik 6zellikleri Uzerine etkilerini arastirmis, 6n test ve son test arasinda

istatistiksel olarak pozitif yonden anlamli fark bulmustur.
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Meliggas ve ark. (2015) statik ve dinamik germe antrenmanlarinin okul ¢agindaki
cocuklarin esnekligi, saglamhgi ve hizi Gzerine etkisinin incelendigi ¢calismada 8 haftalik
statik ve dinamik germe programi uyguladiktan sonra deney ve kontrol grubunun

degerlerinde istatistiksel olarak olumlu yénden anlamli fark oldugunu saptamiglardir.

Nagappa ve Martin (2017), ortaokul 6grencileri Uzerinde 8 hafta boyunca haftada iki
gln antrenman yaptirmis ve antrenman oncesi esneklik 6n test ortalamalari 19,63 calisma
sonrasli son test ortalamalar 20,04 olarak saptanmig ve olumlu yénden anlamli bir fark

oldugu gdézlemlemistir.

Arastirmadaki bulgular literatirde bulunan yukarida belirtilen ¢calismalar ile benzerlik
gosterdigi sdylenebilir. Bunun sonucunda olarak, yasla birlikte yapilan antrenmanlarin da

esnekligi olumlu sekilde etkiledigi ifade edilebilir.
Sinav

Gruplarin antrenman Oncesi ve sonrasi sinav ortalamalari karsilastirildiginda,
dinamik germe grubundaki ¢ocuklarin sinav ortalamalari arasindaki farkllik pozitif yonden
anlamh bulunurken (p<0,05), statik germe ve kontrol grubundaki c¢ocuklarin sinav
ortalamalari arasindaki farkliliklarin  pozitif yonden istatiksel olarak anlamli olmadigi
go6rilmustar (p>0,05). Dinamik germe grubundaki ¢ocuklarin sinav ortalamalarinin 8

haftalik antrenman sonrasinda arttigi gézlenmistir.

Kih¢ (2007), ilkégretim birinci kademe o6grencilerinin bazi fiziksel uygunluk
seviyelerinin karsilastiriimasini arastirdigi ¢alismasinda 8 yasindaki 6grencilerinin sinav
testi degerlerinin ortalamasi 15,74+4,71 tekrar, 9 yasindaki 6grencilerinin sinav testi
degerlerinin ortalamasi 15,3814,48 tekrar, 10 yasindaki &grencilerinin sinav testi
degerlerinin ortalamasi 16,8816,62 tekrar ve 11 yasindaki dgrencilerinin sinav testi

degerlerinin ortalamasi 16,74+6,33 tekrar oldugu bildirilmistir.

iri ve ark. (2009), 12 — 14 yas grubu gocuklara uygulanan futbol beceri
antrenmaninin temel motorik Ozelliklere etkisini inceledikleri arastirmada ; kuvvet
parametrelerinden sinav degerinin istatistiksel agidan (p<0,01) olumlu farkliliga sahip

oldugunu tespit etmislerdir.

Bu c¢alismada, uygulanan antrenman programindan dolayr dinamik germe
grubundaki c¢ocuklarin sinav ortalamalarinin yukseldigi sdylenebilir. Statik germe ve
kontrol grubunda ise olumlu farkhhgin olmamasinin sebebi olarak uygulanan germe

hareketlerinin bu gruplarda kuvvet parametresine etkisinin az oldugunu gostermektedir
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denilebilir. Bu ¢alismanin diger ¢alismalardan bazi farkli sonuglarinin olmasini uygulanan

antrenman cesidine baglayabiliriz.
Mekik

Gruplar arasi , antrenman oncesi ve sonrasi mekik ortalamalari karsilastirildiginda,
dinamik germe ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin mekik ortalamalari arasinda olumlu
yonden anlamli farkliliklar bulunurken (p<0,05), statik germe grubundaki ¢ocuklarin mekik
ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak olumlu yénden anlamli bulunamamistir
(p>0,05). Dinamik germe ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin mekik ortalamalari 8 haftalik

antrenman sonrasinda arttigi tespit edilmistir.

Akin (2003), 10-12 yas grubu o&grencilerin fiziksel uygunluklarini arastirdigi
galismasinda 30 sn mekik testinde erkek g¢ocuklarda mekik testi ortalamasini 10 yas
grubu igin 14,53£9,84 tekrar, 11 yas grubu icgin 14,26+8,75 tekrar, 12 yas grubu igin ise
15,96+8,70 tekrar oldugunu bildirmistir.

Saygin (2012), bireysel ve takim sporlarin da fiziksel uygunluga yonelik uyguladigi
bir arastirmada bireysel sporlarla ilgilenen yas ortalamalari 13,12+£0,80 olan sporcularin
mekik testi ortalamasi 26,51+3,74 tekrar oldugu, takim sporlariyla ilgilenen yas
ortalamalari 13,41+0,63 olan sporcularin mekik testi ortalamasi 25,26+3,41 tekrar oldugu
bildirilmistir.
iri ve ark. (2009), 12 — 14 yas grubu gocuklara uygulanan futbol beceri antrenmanin temel
motorik dzelliklere etkisini inceledikleri arastirmada testler sonucunda; kuvvet
parametrelerinden mekik degerinin istatistiksel agidan (p<0,01) olumlu ydnden anlamli
farkliliga sahip oldugunu tespit etmiglerdir.

Mekik hareketinin kuvvetle baglantih oldugunu dusunirsek yapilan ¢alismanin da

benzer calismalarla olumlu iligki icinde oldugu soylenebilir.
Biikilli Kol Tutunma Testi

Gruplarin 8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi bukilu kol testi ortalamalari
karsilastirildiginda, ortalamalar arasindaki farkliliklarin olumlu ydnden anlamli oldugu
sonucuna varilmistir (p<0,05). Antrenman sonrasinda bitin gruplardaki cocuklarin bukuli

kol testi dlizeylerinde artis gosterdigi géralmustdr.

Kizilaksam (2006), 12-14 yaslarinda sporla ilgilenen ve sporla ilgilenmeyen kiz

cocuklarinin degerleri arasindaki iligkide pozitif yonli anlamli farkliliklar tespit etmigtir.
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Yilmaz (2014), 13-16 yas arasi ¢ocuklarda 8 haftalik kuvvet antrenmanin etkisi adli
arastirmasinda kiz ve erkek cocuklarin 6n test ve son test Olgcimlerinde istatistiksel

agidan pozitif yonlti anlamli artis oldugunu gérmustar.

Gruplarin olumlu yénden anlaml sonuglar vermesinin sebebi olarak, uygulanan
antrenman programinin ¢ocuklarin kol ve sirt kaslarini giclendirdigi ve buna bagl olarak
bukulld kol tutunma seviyelerinin arttigi sdylenebilir. Bu g¢alismanin literaturle benzerlik

gOsterdigi sdylenebilir.
Dikey Sigrama

Arastirmada butin gruplar ayri ayri degerlendirilerek, 8 haftalik antrenman 6ncesi ve
sonrasi dikey sicrama ortalamalari karsilastirildiginda, ortalamalar arasinda olumlu
yonden anlamh farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (sirasiyla p<0,01, p<0,01 ve p<0,05).
Antrenman sonrasinda butin gruplardaki cocuklarin dikey sigrama duzeylerinin artis

gosterdigi gorulmektedir.

Ataberk ve ark.(2010) yaslari 12-15 olan futbolcularda kuvvet antrenmanlarinin
dikey sicrama ve maksimal kuvvetlerine olumlu yonden anlamli etkisi oldugunu

belirtmislerdir.

Eskikaya (2011) arastirmasinda vyaslari 14-16 olan 9 erkek ¢ocugun 8 haftalik
kuvvet antrenmanindan sonra dikey sigrama degerlerinde olumlu yénden anlamli gelisme

gozlemlemistir.

Taher ve Haddadi (2011) calismalarinda yas grubu 12—16 olan 96 gencg futbolcu da
elit grup ile elit olmayan grubun dikey sigrama degerlerinde olumlu yénden anlamh bir

farklilik oldugunu bildirmislerdir.

Vaeyens ve ark. (2006), gen¢ futbolcularda multidisiplinler se¢im modeli isimli
calismada, 15 yas grubu futbol oynayan ve sedanter gruplari arasinda olumlu ydnden

anlamlilik tespit etmigtir.

Ates, Demir ve Atesoglu (2007) tarafindan yapilan ¢alismada futbolculara verilen 10

haftalik antrenman sonrasi dikey sigrama seviyelerinin yukseldigi ortaya konulmustur.

Uygulanan antrenman programinin ¢ocuklarin bacak kaslarini guglendirdigi buna
bagl olarak da sigcrama seviyelerinin artis gosterdigi sOylenebilir. Bizim calismamizda

literaturle benzerlik gostermektedir.
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Kol Siirat Olgiimii

Gruplar ayri  sekilde olmak Uzere, antrenman Oncesi ve sonrasi kol surati
ortalamalari karsilastirildiginda, dinamik germe gurubundaki ve kontrol grubundaki
(p<0,01) cocuklarin kol surati ortalamalari arasindaki farkhliklar pozitif ydnden anlamli
bulunurken (sirasiyla p<0,05 ve p<0,01), statik germe grubundaki gocuklarin kol surati
ortalamalari arasindaki farklihdin istatistiksel olarak olumlu sekilde anlamli olmadigi

g6riulmustar (p>0,05).

Akin (2015), tarafindan okul o6ncesi cocuklarda yaptigi calismada el kol
koordinasyonu degerlerinde kontrol grubu ve galisma gruplari arasinda istatistiksel olarak

olumlu yénden 6nemli bir farklilik oldugu sonucuna varmistir.

Calis (1992), 15-16 yas grubu beden egitimine katilan erkek érencilerin kol surati

testi sonugclarini, 12.2 sn. olarak bulmustur.

Demirel ve ark. (1990), 7-11 yas grubu eurofit uygulamasinda erkek orencilerin
disklere dokunma testi sonuglarini 14.3 = 1.9 sn olarak bulmuslardir. Bu degerler

arastirma sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Bu calismada, dinamik germe ve kontrol grubu arasinda olumlu yénden anlamli
farkhlik oldugundan literatiirde bulunan yukarida bahsi gecen calismalarla benzerlik
gosterdigi soylenebilir. Statik grubun dederlerinin anlamli olmamasinin nedeni olarak test

sirasinda deneklerin yeterli 6zeni gostermedigi soylenebilir.

30 Metre Siirat

Arastirmada gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi 30 m slrat ortalamalari
karsilastirildiginda, dinamik ve statik germe grubundaki ¢ocuklarin 30 m surat ortalamalari
arasinda olumlu yénden anlaml farkhhklar bulunurken (sirasiyla p<0,01 ve p<0,05),
kontrol grubundaki ¢ocuklarin 30 m sirat ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel

olarak olumlu yénden anlamli olmadigi gértulmustar(p>0,05).

Kurt ve ark (2010), 15-16 yas grubu futbolculara yaptiklari 8 haftalik calismada;
surat parametresinde, 6n ve son test kosu zamanlari arasinda deney grubunda p<0,01
dizeyinde olumlu yénden anlamh fark bulurken, kontrol grubunda ise farkin olumiu

yonden anlamh olmadigini belirtmislerdir (p>0,05)

Dogan (2016), futbolculara yonelik yapilan sekiz haftalik core antrenmanin bazi
fiziksel ve fizyolojik etkilerinin arastirlmasinda deney grubu 6n test ve son test degerleri

arasinda surat 6zelliginde olumlu yénden anlamhlik gorildigina belirtmistir.
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imamoglu (2014), bayan futbolcularda 8 haftalik galismalarin bazi biyomotorik ve
fizyolojik Ozellikler Uzerine etkisinin incelenmesi isimli tez ¢calismasinda, 30 metre surat

degerleri arasinda olumlu yénden anlaml bir fark oldugunu saptamistir.

Calismanin bulgulari incelendiginde uygulanan antrenmanin dinamik ve statik
germe gruplarinda surat yetenegini gelistirdigi séylenebilir. Bu ¢alismanin literattrdeki

calismalarla benzerlik gosterdigi gorulmektedir.
1 Mil Kosu

Gruplarin, 8 haftalik antrenman o6ncesi ve sonrasi 1 mil kosu ortalamalari
karsilastirildidinda, dinamik germe grubundaki cocuklarin 1 mil kosu ortalamalari
arasindaki farkhlik olumlu yénden anlamli bulunurken(p<0.01), statik germe ve kontrol
grubundaki ¢ocuklarin 1 mil kosu ortalamalari arasindaki farkhliklar istatistiksel olarak
olumlu yonden anlamli bulunamadigi tespit edilmistir(p>0,05). Literatlirde bu konuyla ilgili

farkh sonuglar bildirilmistir.

Pekel ve ark.(2007) arastirmalarinda sirasiyla 10, 11, 12, 13 yasindaki atletizmle
ilgilenen erkek cocuklarda 1 mil (1609 m) kosu test sonuclar 08:05+00:38 sn,
08:14+£01:09 sn, 07:22+ 00:49 sn, 07:55£01:00 sn olarak ifade etmislerdir.

Guler (2003), 8-10 yas grubu erkek cocuklarda AAHPERD fiziksel uygunluk test
bataryasinin sosyoekonomik dizey ile iligkilendirimesi adli ¢alismasinda deneklerin
dayaniklilikla ilgili 1 mil (1609 m) kosu degerlerini 8 yas 10,5 + 1,5 dk, 9 yas 10,1+ 1,3 dk,
10 yas icin ise 9,5 £ 1,3 dk oldugunu tespit etmigtir.

1 mil kosuda, dinamik germe grubundaki ¢ocuklarin ortalamasi (6,79 £ 0,56), statik
germe (7,58 + 0,52) ve kontrol grubundaki ¢cocuklara goére (7,43 + 0,67) anlaml duzeyde
daha distk oldugu tespit edilmigtir.

Literatirdeki yas ortalamalari da dikkate alinijp 1 mil kosu test sonuclarina
bakildiginda, bu ¢alismadaki 6lgiimler anlamli diizeyde dinamik germe grubunda daha

dusuktir. Ama diger gruplar literattirle benzerlik géstermektedir.
Anaerobik Gug

Calismada, 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi anaerobik gl¢ ortalamalari
kargilagtirildiginda, ortalamalar arasindaki farkliliklarin anlamli  oldugu sonucuna
variimistir(p<0,01). Antrenman sonrasinda bltin gruplardaki gocuklarin anaerobik gii¢

duzeylerinin artis gosterdigi sOylenebilir.



41

Guler ve ark. 2010 yilinda, futbol muisabakalarina katilan cocuklarin fiziksel,
fizyolojik, teknik Ozellikleri ve performanslarini etkileyen faktorleri tespit etmek amaciyla
yapmis olduklari ¢alismalarinda, yas ortalamasi; sirasiyla; 12,9+0,8 (grup 1), 12,4+0,8
(grup 2), 12,3+0,7 (grup 3) yil olan 109 &grencinin anaerobik gi¢ degerini; 68,0+16,8
(grup 1), 58,3+13,1 (grup 2), ve 61,8+15,0 (grup 3) kg-m/sn olarak bulmuslardir.

Ardich (2005)'nin, 15-16 yas grubu futbolculara uygulanan pliometrik ve agirhk
antrenmanlarinin baz fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi isimli galismada; grup igi,
anaerobik glg¢ testi dlgiminde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugunu belirtmis
(P<0,05).

Polat ve ark. (2009), 16 yas grubundaki genclerin fiziksel parametreleri Uzerine
yapti§i calismada; anaerobik gli¢ parametresi igin, futbol ile sedanter ve fitness gruplari

arasinda olumlu yénlt anlamli dizeyde farklilik tespit etmislerdir (p<0,01).

Bu calismadaki degerler literatlrle kiyaslandiginda daha yuksek degerler elde
edildigi sdylenebilir. Ancak gruplar arasi kiyaslamalar dikkate alindiginda ¢alismamizin

literatirle benzerlikler gosterdigi soylenebilir.



VI.BOLUM

6.SONUC VE ONERILER
6.1.SONUC

Elde edilen tim verilerden hareketle, antrenmanlarda kullanilan esneklik(hareketlilik)
¢alismalari, futbol antrenmani yapan 11-14 yas cocuklarda kilo, vicut yag duzeyi, dikey
sigrama, bukdlu kol tutunma ve anaerobik glic parametrelerinde olumlu etki géstermistir.
Bu etki dinamik ve statik germe egzersizi yapan gruplarda VKIi, esneklik ve 30 metre
surat; dinamik germe ve kontrol grubunda, mekik ve kol surati; yalnizca dinamik germe

grubunda ise 1 mil kosu ve sinav testleri Gizerinde gorilmustar.

Bu sonuclardan hareketle 11-14 yas grubu ¢ocuklarda 8 hafta boyunca okul takim
antrenmanlari 6ncesi ve sonrasinda yapilan o6zellikle dinamik germe egzersizlerinin
kuvvet, aerobik ve anaerobik gug, esneklik ve sdrat 6zelliklerini olumlu etkiledigi
soylenebilir. Dolayisiyla okul futbol takim antrenmanlari éncesi ve sonrasi uygulanan
esneklik(hareketlilik) egzersizlerinin futbol performansina olumlu katki saglamasi

beklenmektedir.

6.2.0NERILER

Futbol antrenmanlarinda antrenman o©ncesi, sonrasi ve aralarda olmak Uzere

esneklik ¢alismasi yaptirilmasi énerilmektedir.
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BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi tarafindan yiritilen ™ " baghkl arastirmaya davet ediyoruz.
Bu arastirmaya katlip kablmama karanm vermeden dnce, arastrmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi biyik Snem tagimaktadir. E§er anlayamadiginiz
ve sizin icin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya kablmak tamamen gdniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katldiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayl yanrtlamamz,
arastirmaya katihm icin onam werdiginiz biciminde yorumlanacakiir. Size verilen formlardaki sorulan
anilarken kimsenin baskisi veya telkini alonda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
Era;’arma amaa ile kullamlacakdr.

1. Aragtrmayla ilgili Bilgiler:

o
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-
o

dn
=
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E]
w
E]
E]
—

i
™
=,

et

Arasurmanin Nedeni: O Bilimsel arastirma O Tez calismasi

Thm oo

2. galismaya Katthm Onay::
Yukanda yer alan ve arastrmadan dnce kathmoya/gonilliye verilmesi gereken bilgileri okudum wve

katlmam istenen caligmanin kapsarmini ve amacani, gondlli olarak zerime disen sorumluluklan tamamen
anladim. Cahsma haklkinda yazih ve siézlii aciklama asadgida adi belirtilen arastirmac tarafindan
yapildi, soru sorma ve tarbisma imkam buldum ve tatmin edici yamitlar aldim. Bana, calismanin

muhtemel riskleri ve faydalar sizlii olarak da anlatildi. Bu caligmay istediim zaman ve herhangi bir
neden belitmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve birakbdm takdirde herhangi bir clumsuzluk ile
karsilagmayacagimi anladim.

Bu kosullarda sdz konusu aragtirmaya kendi istedimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katlmay kabul

ediyorurm,.

katlmeanin (Kendi el yazisi ile}

Imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzasi:

Not: Bu form, iki ndsha halinde dizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiiginda gdnilld kisiye verilir, digeri
arastirmac tarafindan sakiamr.

Arastirmacinin
Adi-Soyadi:
Imzasi:
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