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TESEKKUR

Bu tez; KTFF UlS5 Liginde oynayan 12-15 yas grubu geng futbolcularin spora yonelim ve
sosyal beceri diizeylerini hem de bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerini belirlemek ve spor

yapmayan ¢ocuklarla aralarindaki farkliliklari ortaya koymak igin yapilmustir.

Aragtirmanin basindan sonuna kadar her sathasinda destegini esirgemeyen tez danigmanin
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saglayan Kiiclik Kyamakli Spor Kuliibii’ne,Yenicami Agdelen Spor Kuliibii'ne , Genglik Giicii
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Bana bugiine kadar maddi-manevi her konuda yanimda olan aileme ve bu siiregte bana

hep destek olan esime tesekkiireder ve sonsuz minnettarligimi sunarim.
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OZET

Giineralp, H. 12-15 Yas Aras1 Futbolculara Uygulanan 12 Haftahk Atrenmanin Fiziksel
Parametreleri Uzerine Etkisi, Sosyal Beceri Ve Spora Yénelim Diizeylerinin Spor
Yapmayan Gengler Ile Karsilastirilmasi, Yakin Dogu Universitesi, Saghk Bilimleri

Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,Yiiksek Lisans Tezi, LEFKOSA-2019

Bu caligmanin amaci; sporun dnemini ortaya koymak ve K.T.F.F U15 Liginde futbol
oynayan futbolcularin 12 haftalik antrenmanin etkisini saptamak ve hem fizyolojik ve fiziksel
uygunluk parametreleri hem de sosyal beceri ve spora yonelim diizeylerinin spor yapmayan
gengler ile karsilastirilarak incelenmesidir.Arastirmaya K.T.F.F Ul15 Liginde yer alan Kiiglik
Kaymakli T.S.K, Genglik Giicii T.S.K ve Yenicami Agdelen T.S.K’den spor yapmasinda saglik
acisindan herhangi bir engeli bulunmayan goniilli 61 adet futbolcu ve Yakin Dogu
Ortaokulu’'ndan 20 adet spor yapmayan gOniilli =~ ¢ocucuk katilmistir.Calismaya
katilanlarinyas,boy ve viicut agirliklar1 6n ve son testte olusan otalama degerleri sirasiyla Yas
ortalamalar On testte 13,07+0,95 yil, son test 13,54+0,99 y1l seklindedir. Boy degiskenleri 6n test
Ol¢iimiinde 1,62+0,10 son test olgiildiigiinde 1,64+0,09 cm, viicut agirlik 6l¢iim degiskenleri 6n
test 56,08+12,65 kg, son test 57,67£12,65 kg seklinde g¢alismaya toplamda 81 kisi katilim
gostermistir. Spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklara bazi fiziksel , sosyal beceri ve spora
yonelim ozelliklerini belirlemek i¢in sirasiyla esneklik testi, sinav testi, mekik testi, durarak uzun
atlama testi, dikey sigcrama testi, flamingo denge testi ve hiifa testi, 10,20,30 m toplu ve topsuz
siirat testleri, 20 m mekik kosusu testi uygulanmistir deri kivrim olgiimleri yapilmustir.
Istatistiksel analizi t- testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimu ile istatistiksel olarak
karsilastirllmistir. Biitlin istatistiksel yontemler icin yanilma diizeyi (p=0,05) olarak kabul
edilmistir. Testler sonucunda elde edilen degerler viicut agirligi testi ve spora ydnelim
envanterinin alt boyutu olan kazanma yonelimi ve hedef yonelimi disinda biitiin testlerde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).Sonu¢ olarak spor yapan cocuklara
uygulanan 12 haftalik antrenmanin fizyolojik ve fiziksel parametreler ile iizerinde olumlu bir

artts sagladigi goriilmiistiir. Sporun ¢ocuklar {izerinde spor yapmayan ¢ocuklarla



karsilastirildiginda sosyal beceri ve spora yonelim diizeylerinde de olumlu yonde gelisimler

sagladigl goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; Antrenman;Spora Yonelim;Sosyal Beceri.



ABSTRACT

Giineralp, H. The Effects of 12-Week Intervention Between 12-15 Years Old Athlete on
Physical Parameters, Comparison of Social Skills and Sport Orientation Levels with Non-
Sports Teens, Near East University, Health Sciences Institute, Physical Education and

Sports, Master Thesis, Nicosia, 2019

Purpose of the study; to determine the importance of sports and to determine the effect of
the 12 week training of football players who play football in K.T.F.F.Kucuk Kaymakli T.S.K,
Genclik Guecu T.S.K and Yenicami Agdelen T.S.K, who didn't have any obstacles in terms of
health, participated in the study. There were 61 volleyball players and 20 non-sports volunteers
from Near East Middle School. The age, height and body weights of the participants were 13,07
+ 0,95 years in the pre-test and 13,54 + 0,99 years in the pre-test, respectively. In the pre-test
measurement, when 1.62 + 0.10 final test was measured, 1.64 + 0.09 cm, body weight
measurement variables pre-test 56.08 + 12.65 kg, final test was 57.67 + 12.65 kg. A total of 81
people participated in the study.In order to determine some physical, social skills and sport
orientation characteristics of sports and non-sports children, flexibility test, push-up test, shuttle
test, stop long jump test, vertical jump test, flamingo balance test and augmentation test, 10,20,30
m batch and ball speed tests, 20 m shuttle run test was applied leather fold measurements were
made. Statistical analysis was compared with the t-test and Wilcoxon Signed Ranks test. The
error level for all statistical methods was accepted as (p=0.05). Statistically significant
differences were found in all tests except the gain orientation and target orientation which are the
sub-dimensions of body weight test and fitness orientation inventory (p<0.05).As a result, it was
observed that the 12-week exercise applied to the children who exercise sports had a positive
increase with the physiological and physical parameters. It has been observed that sports provide
positive improvements in social skills and sport orientation levels compared to children who do

not do sports on children.

Keywords: Football; Training, Sports, Social Skills.
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1.GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar
Giiniimiizde bireylerin fiziksel, duygusal ve toplumsal anlamda gelisimini, grup ¢alismasinin

kolaya indirgenmesi, karsilikli birlik ve beraberligin saglanmast ve toplum {iyelerinin

kazanilmasinin en kolay yollarindan biri spor olgusudur.(God eve Alkan 1998).

Spor bilindigi lizere bir egitim faaliyetidir; bu nedenden dolay1 ortak hedefleri belirleme ve
baskalarinin basarisin1 begenebilme gibi giiclii hisleri ortaya koyabilmemizi saglamaktadir.
Bununla birlikte spor, hosgorii ve sorumluluk alma, is birlik¢i bir yaklasim gdstererek diizen
kurma yetenegini bize kazandirmaktadir. Kendinden emin, fiziksel yetenegi yiiksek olan, bir
sosyal gruba ve topluma ait olma hissiyatini bireye kazandirmakta ve kisilerin sosyal iliskilerinde

cok daha uyumlu olmasini saglamaktadir (Ciris, 2014, 1).

Spor, bireylerin yasaminda diizenli, devamli ve bilimsel olarak yer aliyorsa, yakin ve etkili
iligkiler kurma olanagi saglayan, 6nemli bir iletisim aracidir.Spor, toplumsal iliskileri gelistirir ve
ileriye tasir; sosyal alandaki mesafeleri kisaltir. Hem empati yapmay1 gerektirir hem de empati
aliskanligini  gelistirir. Cocuk ve genclerin kendilerini, daha dogru ve daha giizel ifade
edebilmelerine katki yapar.Spor, bir grubun Onemli ve anlamli bir parcasi olmasi siireci
icerisinde, etkili bir aractir.Cocuk ve genglerin, toplumsal bir grup igerisinde var olmalaria ve bu
grup ile birlikteliklerine katki yapar.Grup i¢i dayanisma hislerine pekistirici bir rol oynar.
Kurallara, kararlara ~ uyma aligkanligi kazandirir. Spor, her yas smifindan bireylerin
toplumsallagsmalarina; toplumsallasma siireci kesintiye ugramis yetiskinlerin yeniden
toplumsallagsmalarina 6nemli katkilar yapar, rehabilite eder. Bu katkilari da gz Oniinde
bulundurularak, spora, sosyal yasamda ve egitim programlarinda daha genis ve etkin alan
verilmelidir. Bu nedenle, basta ¢ocuk ve gengler olmak iizere, bireyler, spora yonlendirilmeli,

ozendirilmelidir. (Kaplan & Cetinkaya, 2014)

Sosyal uyum becerilerinin kazanilmasi ¢ok énemlidir ¢iinkii insan ruh sagliginin kabul edilir
seviyede olmasmin &nkosulu sosyal uyumdur (Ozbey, 2006). Sosyal Beceri tanimi “Social
Skills” karsihigidir ve Ingilizce ashi ¢oguldur (Bacanli, 1999).Sosyal becerinin literatiirde bircok
tanim1 yapilmustir. Bunlardan birkaci sunlardir: Hops’a goére (1983) sosyal beceri, sosyal

durumda sunulan davranis bicimidir. Marlowe (1986)° gore sosyal beceri bireyler arasi



durumlarda, kisinin kendisi dahil insanlarin duygu, diisiince ve davranislarini anlama ve anlayisa
uygun davranma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Marlowe, 1986).Sorias (1986) sosyal
beceriyi; bireyin g¢evresi ile pozitif iligkiler kurmasi, ihtiyag duyuldugunda diger insanlardan
yardim isteyebilmesi ve kendisine ters gelen istekleri geri g¢evirebilmesini kolaya indiren
Ogrenilmis davranislar olarak tanimlamistir (Sorias, 1986). Bacanli(2001) sosyal beceriyi, bireyin
diger insanlarla basarili bir sekilde etkilesiminde bulunmasini saglayan davraniglar olarak

tanimlamaktadir(Bacanli, 2001).

Sporun hayatimizda 6nemli bir yere sahip oldugu ifade edilmektedir.Sporda da baska bilim
alanlarinda oldugu gibi basariya ulasabilmek i¢in izlenilmesi gereken yollarin bilimsel temellere
dayandirilmas1 gerektigi diisiiniilmektedir.Spordaki hedef; kitlelere ulasmak, en tiist noktayi
yakalamak ve 6tesine gecebilme olarak belirlenmelidir.Yapilan bilimsel ¢calismalarin hedefi de bu
dogrultuda olmali ve insan smirhiliklarin1 tahmin ederek en iyi performansin yakalamasi
amaclanmalidir (Duyul, 2005).Buna bagli olarak antrenman kavrami; planli ve yapilandirilmis
olan, tekrarlanan fiziksel uygunlugun bir ya da birden fazla unsurunu gelistirmeyi amaclayan
devamli aktiviteler olarak tanimlanmistir (Ozer, 2010).Uygulanacak olan antrenman programimin
hedefi, sporcularin, fizyolojik kapasiteleri ile fiziksel yeteneklerini gelistirmesi olarak
belirlenmelidir. Antrenman planlamasi diger spor alanlarinda oldugu gibi futbolda da motorik
ozelliklerin gelistirilmesinde en Onemli unsur oldugu disiiniilmektedir.(Ko¢ ve digerleri,
2006).Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit seviyede oynandiginda
sporculardan istenilen fiziksel yaptirim yiiksektir.Kontrol gereken bir takim ve temas sporu
olmas1 nedeniyle iist diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat ve cabukluk gibi sportif performans
istemektedir bu nedenle giiniimiizde kaleci dahil tim pozisyonlardaki oyuncularin her tiirli

motorik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir (Kokli ve ark 2009).

Futbol antrenmanlari; kisa bir hazirlik, uzun bir miisabaka donemi ve en sonolarak gecis
veya dinlenme programiseklinde uygulanmaktadir.Hedefi futbolcuyuyarismalara hazirlayip en
yiiksek form diizeyine ulastirmak, olan hazirlik donemiantrenmanlarinda dayaniklilik, kuvvet,
siirat, hareketlilik gibi 6zellikler elealinmaktadir (Matveyev 1981, Harre 1982, Ac¢ikada ve ark
1996).Cocuk ve genglerde ise uyguulanacak oaln futbol antrenmaninin hedefi, sistemlive ¢ok
yonlii gii¢lii bir temel olusturarak, bu temel iizerinde c¢ocugun sporsal verimyetenegini

ilerletmektir (Kurban,2008). Sporcunun yetenek anlaminda antreneedilmesi ve gelistirilmesi



nispeten basit olmakla birlikte, en 6onemli ve en biiyiikproblem, yetenegin ilk olarak tespit

edilmesi ve kesfedilmesidir (Jones,1998).

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik Ozellikler ¢ocugun yasina gore farklilik gosterir.Bu
nedenle gelisim yas dénemlerine bagh olarak incelenir (Ozer, 2005). Cocuk ve geng kalbi, kan
dolasimi ve solunum ozellikleri sportif antrenmanla gelisim saglamaktadir. Buradan oksijen
aligverisi, kan dolasimi ve solunum o&zelliklerinin, 6zel yiiklenmelerle gelisim gosterdigi
gorinmektedir (Muratli, 2003). Kalp ve dolasim sisteminin gorevi ihtiya¢ olan kan akimini
saglamak, viicut dokularinin beslenmesini ve homeostasisini saglamaktir. Egzersizle birlikte
organizmanin ihtiyaclar1 artis gosterir.iste bu ihtiyaclar1 karsilamak ve egzersize adapte olmak

icin kardiovaskiiler sistemde degisimler meydana gelir (Glinay, 2005).

7-14 yas performans yeteneginde, dnemli gelisim ozellikle bu ¢agda saptanir. Bu ¢ag dyle
bir gelisim bolimidir ki, cocuk bildigi hareket formlarim1 ¢ok hizli diizeltir, gelistirir ve

yenilerini ¢abuk kazanir.

Bu nedenle, bu gelisim periyodu hem performans yasina 6zgii olarak hem de ¢ocugun en
verimli 6grenme yasi1 olarak belirgindir. Fiziksel performans bu yasta ¢ok iyi anlasilir diizeye
ulasmistir.Ozellikle siirat, aerobik dayamiklilik ve ¢eviklik bu dénemde gelisir (Muratl,
2003).Cocuklarin fiziksel yiiklenmelere verdikleri yanitlar yetiskinlerden farklidir ve biliyiimeyle
baglantili  gelisen fizik, fonksiyonel ve cinsel Ozelliklerle birlikte degiskenlik
sergilemektedir.Cocuklarda ele almman herhangi bir kondisyonel 6zellik biliylime ve gelisme
donemlerinden ayri olarak degerlendirilmemelidir (A¢ikada, 2004, Borms, 1986, Kosar ve ark.,
2004).Kondisyonel 6zellikler biliylime ve olgunlasmanin yani sira antrenmandan veya fiziksel

aktivite seviyesinden de etkilenebilmektedir (Ac¢ikada, 2004, Borms, 1986, Kosar ve ark., 2004).

Bu o6zellikleri daha ileri seviyeye tasimak icin yardimci olarak core antrenman yaptirilabilir.
Bunun nedeni core giicii ne kadar fazla olursa kollarda ve bacaklarda ki giic tiretkenligide o kadar
cok olur (Willardson 2007). Core antrenman bu 6zelliginden dolayr futbol takimlarinin sik bir
sekilde uyguladigibir antrenman tiiriidiir. Cok fazla uygulandigi i¢in core antrenmanin hangi
ozellikleri gelistirdigi hangi donemlerde kullanilmasi gerektigi ile ilgili c¢aligmalara ihtiyag

duyulmaktadir.Antrenman biliminde, motor performansin 6nemli bilesenlerinden biri olan



kuvvetin ve gelisiminin ¢ocuklar tlizerindeki etkisinin incelenmesi 6nem tasimaktadir (Yildiz

2009).

Kuvvet; yas, boy, kilo ve biitlin viicudun kas kiitlesindeki artisa bagli olarak gelismektedir
(Murathi 2007).Sportif verim de kuvvet Ozelligindeki artisa bagli olarak gelismektedir.Spor
bilimciler ¢ocuk ve genglerde kuvvet ¢alismalarini uygulamanin sportif basariy1 ileriye gotiirmek
ve arttirmak i¢in gerekli oldugunu savunmaktadir (Muratli 1997).Cocuklarda kas kuvvetinin artigi
yasa, cinsiyete, olgunlagma diizeyine, onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden 6l¢iilerine iligkin

olarak degisiklik gdstermektedir (Ozer 1998).

Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA), cocuklara yonelik kuvvet antrenmaninin dogru
bir yontemle uygulandiginda giivenligi olabilecegi, kuvvetlerinde, motor becerilerinde, spor
performanslarinda artiga yardimci olacagint ve sakatliklar1 Onleyecegini belirtmektedir

(Faigenbaum ve ark 2009).

Hettinger'e gore 11 yasindan itibaren, Martin'e gore ise 10 yasindan itibaren cinsiyet
farklarinin gozlemlenmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyiik bir
gelisim diizeyine erigir. Gelisimin her basamagi, kuvvet calismalariyla ilgili uygulamalar
acisindan ayrint1 sayilacak ozellikler gosterir.Sporla iliskili hareketler donemi; genel evre, 6zel
hareket becerileri evresi ve uzmanlasma evresi olmak iizere 3 ¢esit gruba ayrilirmaktadir (Muratl

1997).

Gelisimin adolesan donemi sonrasi ve ilk genclik yillarini kapsayan evresi uzmanlagma
donemini igemektedir. Bu evre motor gelisim siirecinin en iistnoktasidir. Bu evrenin en nemli
0zelligi bireyin belli bir bransda uzun yer almasidir. Bu donemde gen¢ noéro-muskiiler sistem
yoniinden tam olarak gelisir ve daha karmasik yeni hareketleri yogun olarak yapabilir (Murath

2007).

Bir sporcunun, elit bir futbol oyuncusu oluncaya kadar gerekli olan antrenman sayisinin
7000-10000 adet oldugu ve yaklagik 10 yil boyunca giinde 2-3 saat antrenman yapmasi gerektigi
diisiiniiliirse, bu uzun zaman diliminin ¢ok iyi planlanmasi gereklidir (Eniseler 2009:7-13). Bu
uzun egitim siirecin de ise futbol egitiminin igeriginin nelerden olusmas: gerekliligi stirekli
tartistlan konulardan birisidir (Balyan ve ark. 2009). Futbol kuliiplerinin yapilandirilma

asamasinda ise alt yapilarinda egitim ve Ogretim goren sporcularin igerisinde oldugu egitim



cevresinin, ailelerin goriislerinin, kullip organizasyonlarinin durumunun ve antrenorlerin
ozelliklerinin iyi bir sekilde incelenmesi; dogru egitim siireglerinin yapilandirilmasina yardimeci

olacaktir. (Acar 2000:1-7).

Bu dogrultuda ¢aligmanin amaci; Ul5 Liginde futbol oynayan futbolcularin 12 haftalik
antrenmanin etkisini saptamak ve spor yapmayan gengler ile karsilastirilarak hem fiziksel

uygunluk parametreleri hem de sosyal beceri ve spora yonelim diizeylerinin incelenmesidir.

1.1.Hipotez ve Problem

Hipotez

Spor yapan genglerle, spor yapmayan gengler arasinda fiziksel, spora yonelim ve sosyal beceri
diizeyi agisindan fark olacaktir.

Problem

Spor yapan genglere uygulanan antrenmanin fiziksel parametreler iizerinde ve spor
yapmayan gengcler ile spor yapanlar arasinda fiziksel, spora yonelim ve sosyal beceri diizeyleri

arasinda bir fark var midir ?

1.1.1Alt Problemler

1. Spor yapan ve yapmayan genglerin fiziksel parametreler arasinda fark var midir ?
2.Spor yapan ve yapmayan genclerin, spora yonelim diizeyleri arasinda fark var midir ?

3.Spor yapan ve yapmayan gengclerin, sosyal beceri diizeyleri arasinda fark var midir ?



1.2.ArastirmaninAmaci ve Onemi

Adolasan donemi, bireyin yasamini Onemli Olgiide etkileyen insan yasaminin en kritik
gelisim donemidir WHO (World Health Organisation) tarafindan 10-19 yaslar1 aras1 addlasan
donemi olarak tanimlanmaktadir. Adolasan ¢agindaki hizli fiziksel biiyiime ve gelisme, anatomik,
fizyolojik, mental ve psikolojik degisimlere sebep olmaktadir. Addlasan ¢agindaki cocuklarin
fiziksel aktivitelerinde sporun yeri biiytiktiir .

Cocuklarin oldukca hizli psikolojik, fizyolojik ve fiziksel degisimler yasadigi bu dénemde
1yl gozlemlenmeleri kaginilmaz bir zorunluluktur. Ayni1 yastaki ¢ocuklar hem fiziksel hem de
psikolojik olarak farkli 6zelliklere sahip olabilirler (Eniseler 2009:7-13). Bu nedenlerden dolay1
sporcularin  yonlendirme ve  yOnetimleri bakimindan zor bir donem igerisine
girdiklerisdylenebilir. Bu donemde dogru hedeflerin belirlenememesinden dolay1 futboldan ve
spordan tamamen uzaklagmalarin cok fazla rastlandigi goriilmektedir
(Baser,1996:36).Olusturulacak ¢evre kosullari, sporcularin spordakimiisabaka yonelimlerini
istenilen yonlerde gelistirmek ve Ozellikle de olumlu sosyal becerileri sporcuya kazandirmak
zorundadir. Bu yonde cevre ile iletisimin arttig1 sportif faaliyetler ¢ocuklarinspordaki yarigma
yonelimlerini ve olumlu sosyal becerilerini olusturmada ve gelistirmede ¢ok dnemli bir yer tutar
(Pauer ve Pangrazzzi 1989:3-5, Ozmen 1999:29, Réthig ve Grossing 2002:11; Camliyer ve
Camliyer 1997:40, 1st EUPEA Symposium on Quality Physical Education, 2002:43).

Insan baskalariyla etkilesimi miimkiin kilacak sosyal bakimdan kabul gérecegi davranislara
sahip olmak ister ki bu davraniglar genel olarak sosyal beceriler olarak adlandirilirmaktadir
(Yiiksel,2001). Olumlu sosyal beceriler ise cocugun hem bransinda daha basarili olmasini hem de
toplum ile iliskilerini daha iyi organize etmesini saglayabilir. Ogrenmeyi etkileyen siirecleri
diisiindiigiimiizde ise sosyal beceri kavramm karsimiza g¢ikmaktadir.Ogreticiogrenen iliskisi
(antrendr-sporcu), isteklilik, cevresel etkiler (ebeveyn, arkadas vb.), grup ici iletisim, dikkat,
gorev bilinci gibi bir c¢ok psikolojik 06zelligin sosyal beceriler igerisinde diisiiniilmesi
gerekmektedir.Ayrica  sporcularin yarigma  yonelimlerinde, spor  bransina  gore
farkliliklariolabilecegi gibi bransa ait tesis, antrendrlerin tutumlari, sosyo-ekonomik durumlari
da spora yonelimi etkileyebilir.Yarigma yonelimlerinin ise bireyin psikolojik 6zelliklerinin
olusmasinda 6zellikle grup icindeki uyumunun olusturulmasinda etkili olacagi diisiintilebilir.

Caligmanin amaci; sporun 6nemini ortaya koymak ve K.T.F.F UIlS Liginde futbol oynayan



futbolcularin 12 haftalik antrenmanin etkisini saptamak ve hem fizyolojik ve fiziksel uygunluk
parametreleri hem de sosyal beceri ve spora yonelim diizeylerinin spor yapmayan gencler ile

karsilastirilarak incelenmesidir.

1.3.Sayiltilar

1. Bu aragtirmaya katilan Ogrencilerin, anketlerde yer alan tiim maddeleri dogru, yansiz ve
ictenlikle cevapladiklar1 kabul edilmistir.

2. Arastirmaya katilan Ogrencilerin, Olclimlere igtenlikle ve isteyerek hazir halde geldikleri
varsayillmaktadir.

3. Ogrencilerin, tiim anketlere dogru cevap verdikleri varsayilmaktadir.

1.4.Simirhhiklar

1.Bu arastirma goniilliiliik esasina gore aragtirmaya katilmaya istekli 6grenciler ile sinirlidir.
2.Anketi uygulayacak sporcularin belirlenmesi ve bu sporculara ulagsmak arastirmayi

sinirlayabilecek en 6nemli sikintidir.

3. Diger bir giicliik ise bu yaslardaki genglerin anketi okuma ve isaretlemedeki isteksizligidir.
Ancak bu isteksizlik tiim sporcularda gozlenen bir davranis degildir. Cogu sporcu biiyiik bir keyif

ile bu caligmaya katkida bulunmustur.

1.5.Tamimlar

e Futbol: Futbol, degisik tempolarda yapilan kosular ve nereye gidecegi bilinebilen,

kontrol edilebilen kiiresel bir top ile ger¢eklestirilen hareketler sonunda, gol atma ve gol

yememeye yonelik hareketlerin gosterildigi bir takim sporudur (Arslan, 2009).



Antrenman:Hollmann ve Hettingere gore antrenman “verimliligi gelistirmek amaciyla
yapisal ve islevsel uyum yaratan esik iizeri, sistemli tekrarlanan kassal yiliklenmelerdir”
(Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

Kuvvet:Cesitli direnglerin sinir ve kas sistemlerinin yiiksek bir kasilma hiziyla
yenilenmesidir (Araci ve Araci, 2014, 380).

Sosyal beceri:Kisiler arasi iligskilerde sosyal bilgiyi alma, ¢dziimleme ve uygun

tepkilerde bulunma, hedefe yonelik ve sosyal baglama gore degisen; hem gozlenebilen
hem de gozlenemeyen biligsel ve duyussal dgeleri igeren ve dgrenilebilir davranislardir

(Yiiksel, 2004, 5).



2.GENEL BILGILER

2.1.Futbolun Tanimi

Futbol, belirli bir alanda ve belirli kurallar ¢er¢evesinde on birer kisilik iki takim seklinde
oynanan bir takim sporudur.Oyun alant 90-120 m x 45-90 m boyutlarinda olup yan ve dik
cizgilerle siirlandirilmis dikdortgen bir alandir (Sahin 2002).

Futbol, diinyada ve iilkemizde popiilaritesi fazla olan spor tiirlerinden birisidir.Milyonlarca
insanin ilgi odag: haline gelmesinin ve kitlelere mal olmasinin nedeni; Ilgi cekiciliginin, seyir ve
oyun zevkinin c¢ok yliksek olmasindan kaynaklanmaktadir (Seyis, 2011).Futbol bransi teknik
becerinin ve taktiksel bilginin yanisira dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik olmak
iizere biitiin motorik o6zellikler ile performans kriterlerinin kombinasyonlarini gerektirmektedir
(Arslan, 2009).Futbol, bir takim oyunudur ve bu nedenden dolay1 takim igerisindeki oyuncularin
sahip olduklar teknik ve taktiksel becerilerini oyun icinde birlestirmeleri ve tek viicut halinde
ekip ruhuyla miicadele etmeleri gerekmektedir.Futbol bir takim oyunu olmasina ragmen ayni
zamanda da oyuncularin bireysel becerilerini gostermelerine de imkan saglamaktadir (Giilsen,

2008).

Futbol bilimi sayesinde, gerek futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de
seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkanm saglayabilecek gelismeler; futbolcunun
gelismesine ve futbolun daha genis toplumlarayayilmasina hiz kazandirilmaktadir (Giinay ve

Yiice 2008).

2.2.Futbol Tarihgesi

Futbolun ilk olarak nerede, hangi tarihte ve kimler tarafindan oynandigi tamolarak
bilinmemektedir.MO 2697 tarihinde Cin Imparatoru Huang-Ti, askerlerine ¢eviklik kazandirmak
amaciyla futbola benzeyen bir oyun oynatmistir (Stemmler 2000). Eski Misir duvar

kabartmalarinda ise top oynayan insanlart gosteren resimler bulunmaktadir (Koludar 1988).
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Giliney Amerika’da ise Meksika ve Peru yerlilerinin futbola benzer oyunlar oynadigi bazi
tapinaklardan, anitlardaki duvar kabartmalarindan ve heykellerden anlasilmaktadir.Orta
Amerika’da Azteklerde top Ay’1 simgelerken; dort koseli saha ise dorttarafiyla Diinya’y1
simgeliyordu.Avrupa’da ise Ingiltere’de 12.yiizyildanbaslangicindan itibaren futbol oynanmaya
baslanmugtir. Italyanlara gére futbolu Ingiltere’ye gotiiren Jiil Sezar'in lejyonerleridir. Fransizlara

gdbre ise akinc birlikler futbolu Ingiltere gotiirmiistiir (Urartu 1987, Stemmler 2000).

Modern futbolun ¢ikis tarihi 26 Ekim 1863 olarak kabul edilmektedir. Bu tarihte 11 kuliip
yoneticisi Londra'da Futbol Birligini (Football Association)kurmuslardir.ingiliz Futbol Birligi bu
alanda diinyada kurulan ilk milli federasyondur. Bu tarihin ardindan diinyada birgok {iilkede
futbol federasyonukurulmus ve bunlar Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)
bilinyesindebir araya gelmistir(Urartu 1987, Stemmler 2000). FIFA ise 1904 yilinda Belgika,
Isvigre, Hollanda, Danimarka, Fransa, isve¢ ve Ispanya federasyonlar tarafindan kurulan; Isvigre
yasalari ile yonetilen, merkezi Ziirih'te bulunan ve 208 iilke futbol federasyonunun tiye oldugu bir

birliktir (Aydim 1988, Elsner 2004, Uniivar ve ark 2010).

2.3.Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Biiylime ve gelismenin en hizli oldugu donem ¢ocukluk ¢agini kapsadiindan, egzersiz
cocuklar i¢in 6nemlidir (Akgiin 1989).Bugiin genellikle sporun ¢ocuklarin her a¢idan gelisiminde
biiylik bir rol oynamasi ve elit spordabasarinin giderek daha geng yaslarda elde edilmesi, uzun

yillar antrenmanyapilmasini zorunlu kilmaktadir (Agikada 2004).

Bir takim sporu olan futbolda, aerobik ve anaerobik eforlarin doniisiimlii olarak kullanildig;
kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, gerek kardiyovaskiiler gerekse kassal dayaniklilik ve koordinatif
yetenekler gibi motorik becerilerin performansa beraber etki ettigi bilinmektedir (Akgiin 1992,
Eniseler 1994, Polat 1996).Bir spor bransinda ¢ok yiiksek seviyede performans sergilemek icin
ilgili spor daliyla ugrasan kisi ya da kisilerin kalitsal ve sonradan kazanilmis olan yetenek ve

yatkinliklarinin o spor dalina uygun olmasi gerekir (Cetin 1994).
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Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilimi Sekil 1.1 de gosterilmistir.

B %30 DAYANIKLILIK
B %20 SURAT

i %20 KOORDINASYON
B %15 KUVVET

Sekil 1.1 Futbolda Temel Motor Ozelliklerin Dagilimi (Arac1,2004).

2.4.Fiziksel Uygunluk

Saglikla iliskili olarak fiziksel uygunluk, bireyin kalp, kan damarlar, akcigerleri ve
kaslarimin giinliik aktiviteler i¢cin minimum yorgunluk yaratacak fonksiyonel seviyede olmasi,
baska bir deyisle bireyin daha c¢ok is yapabilme kapasitesinin bulunmasidir. Diinya Saglik
Orgiitii'ne gore fiziksel uygunluk, fiziksel bir isi basarili bir sekilde yapabilme yetenegidir.Bir
baska tanimlamada ise, insanlarin sahip olduklar1 veya kazandiklar fiziksel aktivite yapabilme
becerisi ile iliskili bir seri nitelik olarak tanimlanmaktadir.Fiziksel uygunluk kavramsal olarak,
fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde uygulayabilme yetenegi olarak ifade edilebilir, basit olarak
giinliik isleri zorluk hissetmeden yapabilme olarak da tanimlanabilir. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi, yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir. Fiziksel
uygunluk psikolojik zindelik, kardiovaskiiler sistem dayanikliligi, fiziksel kapasitelerin gelismesi
ve sportif etkinlikleri basarili bir sekilde yapabilme gibi 6zellikleri de igerir. Fiziksel uygunluk ve
performansin fizyolojik fonksiyonlar1 yedi gruba ayrilabilir; 1) Kuvvet ve gii¢, 2) Dayaniklilik,
enerji ihtiyact ve toparlanma, 3) Sivi kayb1 ve sivi alimi, 4) Esneklik, 5) Doku gelisimi, 6)
Serbest radikal antioksidan kapasitesi 7) Bagisiklik fonksiyonu. Kisaca hem saglikla hem de

beceri ile iliskili 6geleri kapsar. Bunlar kalp-dolasim sistemi dayanikliligi (VO2max), gii¢, kas
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kuvveti ve dayanikliligi, siirat, esneklik, viicut kompozisyonu, ¢eviklik, denge ve koordinasyon
olarak belirlenebilir.Bu o6zelliklerden kalp-dolasim sistemi dayanikliligi yada kardiovaskiiler
dayaniklilik (VO2max), kas kuvveti ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve esneklik saglikla
ilgili fiziksel uygunlugunbilesenleridir. Bu 6zelliklerin bir arada bulunmasi fiziksel uygunlugu
meydana getirir (ACSM 2000, Gutin ve ark. 1992, Giiler 2003, Looney ve Plowman 1990, Ozer
2001, Saris ve ark 2003, Tekelioglu 1999, Zorba 2001, Kusgoz 2005).

2.4.1. Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel aktivitenin, organizmanin normal iglevlerinin devami ve saglikli gelisimi i¢in ¢ok
onemli bir yeri vardir.Bir cocuk veya gencin fiziksel gelisimi sadece boyunun uzamasi degil ayni
zamanda kas Kkitlelerinin artmasi ayr1 organ ve sistemlerinin farklilasmis gelisimi, fiziksel
fonksiyonlarin olgunlasmasi ve bireysellesmesidir. Sporsal antrenman fiziksel ve zihinsel

gelismeye yardim eder (Diindar 2003, Kiling 2007).

Insan viicudu dogustan itibaren gelen Ozellikleri nedeniyle siirekli hareket etmek
ithtiyacindadir. Uygarligin getirmis oldugu kolayliklar ve sagladigi olanaklar sayesindedaha az
hareket eder duruma gelmektir. Biitiin bir zamani1 alan televizyon vebilgisayar; bu arada stirekli
bir seyler yeme aliskanligi kazandirmaktadir. Teknolojinin sundugu bu olanaklar, hareketliligi
kaybettirmektedir.Yapilanarastirmalara goére diinyada iki biiyiik saglik probleminden birtanesi
kalp-damarrahatsizliklar1  digeri ise sismanliktir.Asir1  kilolu ve fiziksel olarak uygun
olmayancocuklar koroner kalp rahatsizliklari, yiiksek kolestrol ve yiiksek tansiyonun
erkenhabercileridir.Buna karsilik olarak bulgular ve fiziksel uygunluktaki azalmalarsonucunda
cocuklar icin fiziksel uygunluk testleri batili {ilkelerde popiiler olmustur (Zorba 2001, Kiling
2007, ACSM 2000).Aktif yasam icin gerekli aligkanliklarin temelinin diger alisgkanliklar gibi
cocukluk caginda atildigi unutulmamalidir.Cocuklara kiigiik yaslardan itibaren aktif bir yasam
tarzinin kazandirilmasi gelecegin saglikli toplumunu olusturmak bakimindan biiyiik bir yatirim
olacaktir. Cocuklarin fiziksel ve motor uygunluk yetenekleri sadece spor egitimcileri ve saglik

personeli icin degil, herkes icin biiyiik anlam tasimalidir (Ozer ve Ozer 2005).
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Performans ile ilgili fiziksel uygunluk olarak ayirdigimizda, ¢ocuklarin saglikla ilisskili
fiziksel uygunluk seviyeleri esneklik, kassal ve kardiovaskiilerdayaniklilik, kassal kuvvet ve
viicut kompozisyonu ile iliskili olurken performansézellikleri veya spor icin segilecek yetenek
ozellikleri ise ¢eviklik, gii¢, hiz,koordinasyon ve dengeyle iliskilidir (Baltaci 2001). Bireylere
saglikli ve mutlu yasam olanagi saglayan aktif bir yasam tarzi diizenli olarak esnekligi,
koordinasyonu, dayanikliligi ve kuvveti arttiran faaliyetlerekatilmayi, dengeli beslenmeyi ve
gerektigi kadar uyumay1 igemektedir. Ozellikle hareketsizlik ve yanlis beslenmenin sebep oldugu
sismanlik, fiziksel sorun olmaninyani sira psikolojik bir sorun olarak da kabul edilmektedir.
Cocuklarin fizikseluygunluk diizeylerinin arttirilmasi i¢in hareketin, motor gelisimin ve 1yi
hazirlanmis beden egitimi programininda &nemi iizerinde de durmak gerekmektedir (Ozer ve

Ozer 2005).

2.4.2.Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Fiziksel uygunlugun hem saglikla, ayni zamanda beceri ile iliskili Ogeleri kapsadigi
bilinmektedir. Bazi antropometrik Olglimler, viicut kompozisyonu, kalp-dolasim sistemi
dayanikliligi (VO2 maks), giic, kas kuvveti ve dayanikliligi, siirat, esneklik (hareketlilik),
ceviklik, denge ve koordinasyon gibi Ozelliklerin bir arada bulunmasi fiziksel uygunlugu
meydana getirmektedir. Cesitli test bataryalarinda bu bilesenlerin farkli kombinasyonlari, fiziksel
uygunlugu tespit etmek ve degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. Saglikla ilgili fiziksel uyguluk
bilesenleri; kardiovaskiiler dayaniklilik, kassal kuvvet ve dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve
esneklik olarak Kabul goriirken, performansla iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri; saglikla ilgili
fiziksel uygunluk bilessnlerine ilaveten ceviklik, gii¢, hiz ve denge bilesenlerini deicermektedir
(ACSM 2000, Bouchard ve Shephard 1994, Freedson ve ark 2000, Gutin ve ark 1992, Giiler
2003, Looney ve Plowman 1990, Ozer ve Ozer 2005, Pate1983, Saris ve ark 2003, Tekelioglu
1999, Ergun 20009).
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2.5. Kuvvet

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavraminin tanimi bir¢ok spor bilimciye gore
farkli ifadelerle tanimlanmistir.(Erkan,1972) kaslarin tek tek ya da bir biitiin seklinde is
yapabilme yetenegi olarak tanimlamistir. (Atha,1981)’e gore kuvvet, herhangi bir dirence karsi

koyabilme yetenegidir.

Kuvvet, karmagsik bir 6zelliktir.Kuvvetin tanimin1 yapabilmek i¢in, yapilacak antrenmanin
kuvvetin hangi 6zelliklerinin gelistirmek istendiginin belirlenmesi gereklidir. Bu kavramlar i¢ ige
girmistir. Biri digerinin kosulu durumunda oldugu i¢in birbirlerinden soyutlanamaz ve tek basina
degerlendirilemezler (Diindar 2007).Kuvvet yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiik 6nem tasir. 20
yasa kadargelisim hiz1 st diizeydeyken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam
eder(Diindar, 1998). Sporda kuvvet tabiri, kaslarin tek, tek is yapabilme ozelligi veyainsan
viicudu kas dinamiginin birlesmesi ile bir insanin yapabilecegi isin biiylikliiglinii anlatan genel bir

tabirdir (Erkan, 1972).

Kuvvet erkek g¢ocuklarinda yasla birlikte gelisir ve 13-14 yaslarinda kuvvet gelisiminde
atilim gergeklesir.Kizlarda kuvvet gelisiminde boyle bir atilim s6z konusudegildir. Kizlarda
kuvvet, 3 yasindan itibaren 16-17 yaslara kadar dogrusal olarak yaslabirlikte artar (Ozer D., Ozer
K. (2004).

Amerikan Genel Cerrahisinin Fiziksel Aktivite ve Saglik'la ilgili son raporunda, diizenli
fiziksel aktivitelere katilan ¢ocuklarin sayisim1 arttirarak, c¢ocuklarin kas kuvvetive
dayanikliliginin gelistirilmesi ve korunmasi amaclanmistir (Faigenbaum AD., Westcott W.L.,

Loud R.L., Long C. 1999).
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2.5.1.Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanin amaci, kiiciik kas liflerini gelistirmek, biiylik kas lifi haline
getirebilmektir (Fox ve Bowers 1988). Genglerde kuvvet antrenmanin hedefi ise; sporcunun

bireysel olarak, performans sporuna kuvvet agisindan hazirlanmasidir (Sevim,2002).

Ergenlik doneminde ki kas kitlesindeki gelisim ile birlikte kuvvette biiyiikk bir gelisim
oranina ulasir (Muratl1,2003) ve kuvvet antrenmanlar sonucunda kaslarin kasilabilme
biiylikliigline, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan metotlara,
calisma siralarina, eklemlerin ¢alisma acgisina, beslenme ve mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere
bagl sekilde gelistirilebilir (Ergen ve ark 1993, Erol ve Sevim 1993, Ozen 1998, Sen
1998).Genglerde ve cocuklarda uygulanacak kuvvet antrenmanlarinin yas ve gelisim ilkelerine
uymast gerekmektedir.Bu nedenle tek tarafli bir antrenmanla erkenbranslasmaya gidilmemeli,
dogal giiclerin  ilizerinde bir antrenman ylkii ile kas vekemik  gelisimleri
engellenmemelidir.Cocuklarda kas ve kemik gelisimleriniuyarmak i¢in; ip atlanma, ipe
tirmanma, asilma, ¢ekme, tirmanma vb. Faaliyetleruygundur.Artan yas ile beraber genglere
dinamik kuvvet ¢aligmalari uygulanmaktaolup; esli, saglik topuyla, kendi viicut agirliklariyla,
hafif agiliklarla kuvvetantrenmanlari uygulanmalidir. Ayrica kuvvet caligmalar1 fiziksel
performans icin degil,ayn1 zamanda sakatliktan korunmak iginde onemlidir. (Giinay ve Yiice

2008, Eniseler 2009).

2.5.2.Cocuklarda Kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisim siiresi biiyiik bireylere oranla daha hizlidir.10-11 yaslarindan
itibaren cinsiyet farklariin goriilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13—-14 yaslarinda
biiylik bir gelisim seviyesine erisir. Ancak birgok arastirmaci 10 yasina kadar kuvvet gelisimini
ortaya koymustur. Bununla birlikte on yas Oncesi donemde kas kiitlesinde bir artig
gerceklesmedigini  belirtilmektedir.Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki

kaldiraglar oranindaki ve tiim viicudun kas kiitlesindeki artisina bagl olarak artar.
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7-18 yaglar1 arasindaki gelisim profiline bagli olarak, okul ¢ocugu c¢agi sonunda kuvvet
yeteneginin gelisimi sinirli kalir.Buna ek olarak yapilan kuliip calismalart bu donemdeki
cocuklarda 6nemli farklar olusturmaz.Bununla birlikte erkek ve kiz ¢cocuklarinda (antrenmanli ve
antrenmansiz) gelisim egilimi ayni1 degildir.Kuliiplerde calisan ¢ocuklarin ortalama verim diizeyi
biraz daha yiikselmektedir (Murath, 1997).Genglerde ve c¢ocuklarda yapilacakkuvvet
antrenmanlarinin yas ve gelisimilkelerine uymasi gerekmektedir.Bu ylizden tek tarafli bir
antrenmanla erkenbranslasmaya gidilmemeli, dogal gii¢lerin iizerinde bir antrenman yiikii ile kas
vekemik gelisimleri engellenmemelidir.Cocuklarda kas ve kemik gelisimleriniuyarmak i¢in; ip
atlanma, ipe tirmanma, asilma, ¢ekme, tirmanma vb. Faaliyetleruygundur.Artan yas ile birlikte
genclere dinamik kuvvet c¢aligmalar1 uygulanmaktaolup; esli, saglik topuyla, kendi viicut
agirliklariyla, hafif agiliklarla kuvvet antrenmanlar1 verilmelidir. Ayrica kuvvet g¢aligmalari
fiziksel performans icin degil,ayn1 zamanda sakatliktan korunmak i¢inde 6nemlidir. (Gilinay ve

Yiice 2008,Eniseler 2009).

Yaslar1 3-7 ve 7-11 arasinda olan ¢ocuklarda, kendi viicut agirligi ile biitiin kaslarina yonelik
genel kuvvet gelisimi, oyunsal formlarda yapilir.Bayrak yarisi, ¢esitli sigramagalismalari, diistik
yogunluktaki istasyon ¢alismalari, ¢ok yonlii kuvvet ¢alismalari (itme,gekme ve tirmanma gibi)
bu donemde yapilabilir.Yaslar1 11-14 arasinda olan ¢ocuklarda,yogun tempoda olmayan sigrama
alistirmalari, ek agirliklarla caligmalar yapilir.14-18yaslar, spor dalina 6zgili asamali bir bicimde
sigrama atma ve vurus calismalar1 yapilir.Yukarida gelisim ve ergenlik donemlerinde agiklanan
kuvvet calismalarinda temel amag;sporcunun bireysel olarak, performans sporuna kuvvet
acisindan hazirlanmasidir. Kasyapilanmasinin istenilen seviyeye getirilmesi uzun siire ve dikkatli
calismalarlagerceklestirilmelidir (Hay WW, Levin MJ, Deterding RR, Abzug MJ, Sondheimer
IM, 2011).

Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirligi ile yapabilecegi hareketler
secilmelidir.Lastik c¢aligmalar1 da c¢abuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in Onemlidir (Sevim,
1995).Kas kuvveti ve dayanikliliginin gelistirilmesi eklemlerin aktif stabilizorlerini etkili kilar.
Kaslarin sinir sistemi ile olan etkilesiminin de gelistirilmesi gerekir (Koz ve ark., 2010). Genel
olarak futbolcular, viicudun biiylik kas gruplarindan ¢ogunun gii¢lii olmasina ihtiyag
duymaktadirlar.Cilinkii kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi bircok ma¢ aktivitesinin

onemli bir elementidir.Ancak kas kuvveti ihtiyaci, bir oyuncunun oyun stili ve takim igerisindeki
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pozisyonu gibi ¢esitli etkenlere baghdir.Ornegin, bir magta kaleci yapmak zorunda oldugu,
patlayict 6zelligi olan hareketlerden dolayi, yiliksek seviyede bir kas kuvvetine 6zel ihtiyag
duyar.Kas kuvveti ve kas dayanmikliligi calismalariyla bir kasin performansi sadece futbol
oynayarak kazanilabilenden daha yiiksek bir seviyeye yiikselebilir.Ozel kas antrenmaninda etkili
bir program yapmak i¢in g¢esitli faktdrler géz oniinde tutulmalidir.En énemli konu, antrenmanda
kullanilan hareketlerin ¢esidi ve siiratidir.Kaslar, futboldaki benzer hareketlerin 6zelligine gore

calistirllmalidir (Seving, 2008).

2.5.3.Cocuklarda Kuvvet Antrenmani ilkeleri

Genglik donemi erkeklerde en yliksek ve ¢ok hizli bir sekilde kuvvet artisinin oldugu evredir.
Yiik / kuvvet oran1 da geng erkeklerde daha iyi duruma gelmistir. Uygun uyarilar oldugu halde
kuvvet dayanikliligr da maksimal kuvvete uygun olarak gelisir.(Diindar 2003).

Ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemindeki, bireyler i¢in kuvvet antrenman programlarinin
giivenli ve etkili olabilmesi i¢in kuvvet antrenmanlarinda dogru teknik ve giivenlik 6nlemlerine
uyulmalidir. Ergen ve ergenlige girmemis cocuklar fiziksel ve iskelet olgunluguna gelinceye
kadar rekabete dayanan halter, viicut gelistirme ve maksimal agirlik kaldirmadan uzak
durmalidir. Cocuklara kuvvet antrenmani uygulatirken dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir

(Scott 2002);

e J[sinma

e  Once biiyiik kas gruplarinin calismasi
e Yavas, diizenli ve rahat ¢aligilmali

e Diizenli bir sekilde solunum yapilmali
e Tam hareket acikligi kullanilmali

e Setler arasinda dinlenilmeli

e Soguma egzersizleri yapilmali

e Gelismeler takip edilmeli

e (Cocuklar maksimal agirliklarla ¢aligsmamali
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e (Cocuklar kendileri ile rekabet etmelidirler. Baskalari ile rekabet etmemelidirler.

2.6.Dayamkhihik

Dayaniklilik, sporcunun, fiziki ve fizyolojik yorgunluga kars1 dayanma giiciidiir. Fery’e gore
ise dayaniklilik, tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar kars1 koyabilme
giictidiir Dayaniklilik bir bagka tanimlamada ise, tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki ytliklenmeleri uzun
siire devam ettirebilme yetenegi olarak ifade edilmistir. Dayaniklilik kavrami yorgunlukla ilgili
olup, dayanikliligin azalmasina neden olan yorgunluk, tam anlamiyla agikliga kavusturulabilmis
bir konu degildir.Genel anlamda dayanikliligin azalmasina neden olan yorgunlugu; ruhsal,
zihinsel, fiziksel yorgunluk olarak ayirmak miimkiindiir.Kassal yorgunluk; kaslarin ¢ok uzun
stirelerde, calisma kapasitelerini siirdiiremeyip, gegici olarak kassal performansinin diismesi ve
uzamamast durumu olarak tanimlanabilmektedir.Kasilma genisligi kiiciiliirken, yorgunlugun

fazla olmasi halinde ise kasta gevseme durumu goriilmez (Sevim, 2010).

2.6.1.Dayaniklhiligin Siniflandirilmasi

Dayaniklilik; spor dalina 6zgii olma bakimindan genel ve 6zel, kassal enerji iiretimi
acisindan aerobik ve anaerobik, siiresel bakimdan bakildiginda ise kisa, orta ve uzun siireli
dayaniklilik olarak siniflandirilir (Weineck 2011).Spor tiiriine gore; genel ve 6zel dayaniklilik
olarak inceledigimizde.Genel dayaniklilik; her sporcuda olmasi gereken dayamklilik 6zelligini
ifade ederken.Ozel dayamiklilik; her spor dalinin 6zelligine gore, o spor dalimin gerektirdigi
teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir (Zorba 2001, Giinay ve
Yiice 2008).

Enerji olusumu agisindan ise; aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarakinceleyebiliriz.
Aerobik dayaniklilik: organizmanin oksijenli ortamda uzun surely yorgunluga karsi koyma

yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik kapasite olarakisimlendirilen bu terim, organizmanin
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egzersiz sirasinda maksimal diizeyde kullanabildigi enerji miktariyla
aciklanabilmektedir.Aerobik dayaniklilikta, enerjimaddelerinin yeterli diizeyde oksijenle
oksidasyonu so6z konusudur ve olusmasi igingerekli Olciit, enerji saglayan maddelerin
oksidasyonu i¢in yeterince oksijenindevreye girmis olmasidir (Diindar 2000, Zorba 2001, Sevim

2002).

Aerobik performans ii¢ 6nemli etmene baglidir: Maximal oksijen tiikketimi (MaxVO?2), kosu
ekonomisi ve laktat esigidir. Giderek artan bir is ylikiinde O2miktar1 da dogrusal bir sekilde artar.
Oyle bir noktaya gelinir ki, bu noktadan itibarenis artsa bile O2 kullanimi, aym diizeyde
kalmaktadir. Bu noktada kisinin kullandi1g102 maksimum olmakta ve maksimum aerobik kapasite
(MaxVO0O2) adim1 almaktadir.MaxVO2’yi belirleyen en oOnemli faktér dolasim sisteminin
kapasitesidir. Maksimumaerobik kapasite bireyin kardiorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin ve
kondisyonunun 6nemli bir kriteri olarak kabul edilmektedir (Diindar 2000). Kosuekonomisi ise
yapilan is miktarinin harcanan enerji miktarma orani seklinde ifade edilmektedir (Bassett ve
Howley 2000). Siddeti artan bir egzersiz sirasinda, gereklienerji belli bir noktaya kadar aerobik
mekanizmalarla saglanmaktadir. Ancak bunoktadan sonra aerobik mekanizmalar yetersiz
kalmakta ve anaerobik mekanizmalardevreye girmektedir.Bu noktaya da laktat (anaerobik) esik

ad1 verilmektedir (Hoff2005).

2.6.2.Cocuklarda Dayamkhhk

Dayaniklilik ¢ocuklarda erken yasta goriilen bir 6zelliktir. Cocuklarin yetiskinler kadar ve
onlardan daha yiiksek maksimal kalp atim sayilarinda is yapabilme kapasitelerine sahip olduklari
bilinmektedir (Orkunoglu, 1990). Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem biiylimenin
hizlandigr donemlere rastlar.Bu donemde kondisyonel motorik ozelliklerden dayaniklilik ve

kuvvet, boy ve viicut agirliginin artisina baglh olarak artmaktadir (Sahin 1999).

Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem, biliyiimenin hizlandigi dénemlere
rastlar.Cocuk ve genclik donemindeki dayaniklilik antrenmanlari,aerobik kapasiteyi gelistirmeye
yonelik olmalidir (Sen 1998, Murath 2003).Cocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zellik

olmasina ragmen, dayaniklilikcalismasi oksijen bor¢lanmasinin olmadigi ve sinir sisteminin
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herhangi bir stress altinda bulunmadig1 bir ortamda yapilmalidir (Sevim 2002). Bu yaslarda
Aerobikdayaniklilik antrenmanlarina ayrilan zaman ve antrenman yogunlugu arttirilir. Aerobik
dayaniklilik sporlarinda, MaxVO?2 basariy1 belirleyen en 6nemli faktdrlerdenbiridir ve ortalama
olarak erkek cocuklarda kizlara oranla daha yliksektir. MaxVO2artis1 kizlarda 14-15 yasina
kadar, erkeklerde 18-20 yasina kadar devam eder.Biiyiimeye bagli olan bu artig, 6zellikle
diizenli, yogun ve uzun siireli ¢caligmalar ilednemli derecede gelistirebilir (Kizilet 2011). Bu
donemlerde yeterince yiiklenmeleryapilmazsa dayaniklilik yetenegi tam olarak gelistirilemez

(Muratl1 2003).

Cocuklarda dayaniklilik oksijen borg¢lanmasinin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir
baski altinda olmadig1 ortamda gelisebilir.8-14 yas doneminde genel dayanikliligr gelistirebilmek
icin tekrar yontemi ile dayamiklilik uygulamalar1 yaptirilabilir.Ayrica futbolda topla uygulanan
dayaniklilik antrenmanlart sporcular tarafindan da istenilen bir durum oldugundan kiiciik
cocuklarda 3*3, 4*4, 5*5 gibi kiigiik saha oyunlariin faydaliolabilecegi saptanmistir (Diker,
2011).

2.7.Siirat

Spor genelinde siirat; dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi onemli birmotorik 6zelliktir.
Siirat, bireyin kendisini en kisa siirede bir noktadan bir baska noktaya tasiyabilme yetenegidir

(Leger ve Lambent 1982).

Siirat dogustan var olan genetik bir yetenektir.Ancak buna ragmen antrenmanlarla ve 6zel
alismalarla stirat Ozellikleri gelistirilebilmektedir.Hizdaki verim artis1, iyi bir antrenman
programlamasi yaninda kas liflerinin 06zelliklerine (aktin miyozin oranina), hareketleri
diizenleyen sinir sistemi ile kaslarin isbirligine, esneklik ve kuvvet 6zelliklerine baglidir.Burada
stirat dogustan gelen bir Ozellik olmakla birlikte sistemli bir alisma ile % 10-15 oraninda
gelistirilebilecegi one siiriilmektedir (Tutkun, 2007).Siirat calismalarma miimkiin oldugunca
erken yaslardan itibaren amacayonelik olarak baslanilmasi gerekir (Sen 1998, Murath 2003).12
yas Ustii ¢ocuklardasiirat ve cabukluk antrenmanlarina baslanabilir.Bu calismalar, top, kale ve

rakibiigermeli ve futboldaki siirati igeren pozisyonlar taklit etmelidir (Eniseler 2009).Siirati
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gelistirmek icin yapilacak antrenmanlar; maksimal yogunlukta ve % 75—100yiiklenme siddetinde
uygulanmalidir.Siirat gelisiminin devami sporcunun var olansiiratini agma c¢abasina baglidir

(Kaplan 1997).

2.7.1.Siiratin Smiflandirilmasi

(Ozolin,1971)’e gore siirat; genel ve ozel siirat olmak iizere ikiye ayirilirken, (Zorba,2001),

buna ek olarak siiratte devamliliga da eklemistir.

Genel siirat; herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir sekilde sergileyebilme yetisi olarak
tanimlanir.Genel ve dzel fiziksel hazirligm her ikisi de genel siirati arttirmaktadir.Ozel siirat ise;
belirli bir siiratte (genellikle ¢cok yliksek) bir egzersizi veya beceriyi yapabilme kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir.

Ozel siirat, yapilan bransa 6zgiidiir ve birgok durumda baska spor dallarina aktarilmasi ya da
doniistiiriilmesi beklenmemelidir (Bompa 2013).Siiratte Devamlilik; yiiksek bir anaerobik
dayaniklilik ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin enerji depolarindan faydalanarak sportif

faaliyeti devam ettirebilmesidir (Zorba 2001).

2.7.2.Cocuklarda Siirat

Biitiin siirat 6zellikleri, sinirsel siireclerin gosterdigi hareketlilige baglhidir.Bu hareketlilik,
ergenlik ¢aginda maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar.Reaksiyon konusundaki
kosullar, yetiskin degerleri dedigimiz en zirve degerlerine erisir. Kisa mesafedeki sprint stireleri
iizerine yapilan ¢aligmalar, hareket siiratinin olgunlasmaya bagh olarak erkek ve kizlarda ergenlik
donemine kadar aym1 gelismeyi gosterdigini, diger bir deyisle siirekli arttigi ve performans
farklarinin neredeyse hi¢ ortaya ¢ikmadigimi gostermektedir. Ancak siirat erkeklerde artmaya
devam ettigi halde, kizlarda ergenlikle birlikte duraksamaktadir (Muratli, 1997).Kizlarda kilo
artis1 ve enine bliylime bu donemde baslar. Erkeklerde ise 15 yaslarina kadar boy uzamasi devam

edip, ardindan enine biiyiime baslar. Ergenlik doneminde yapilan antrenmanlarla, boy ve viicut
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agirhigr agisindan daha 1iyi bir gelisme gosterdikleri ve viicut yagmin gittikce azaldigi
kanitlanmistir (Jarver, 1991).Bu donemde gelecekte iyi hareket performansini gotiirecek
yetenekler olusur.Genellikle koordinasyon yetenegi, hareket anatomisi, motorsal O0grenme
yetenegi, uyum yetenegi, fiziksel yetenekler (6zellikle ¢cabukluk) bu donemde gelisir (Muratli,
1997).

Ergenlik dncesi ve ergenlik donemi baslangicinda siirat antrenmani (6-14 yas) : Bu yasa 6zgii
egitim anlayisi, Ozellikle reaksiyon ve lokomotor (yer degistirme) siirati gelismekle birlikte,
ivmelenme (hiz1 arttirabilme) yeteneginin gelistirilmesini de kapsamaktadir. Siiratte devamlilik
antrenmanlar1 yapilmaz.Bu yas doneminin sonlarina dogru uygun diisen hareket genisligi, cabuk
kuvvet gelisimi ve teknik miikemmelligi igeren, bransa Ozgli siirat caligmalarina yer
verilmelidir.Ergenlik ~ doneminde  maksimal  yiiklenmeli  slirat  caligmalarma  yer
verilmelidir.Onemli olan yiiklenme siirelerinin (yaklasik 5 s siiren) alaktasit enerji olusumu
bolgesi icinde yer almaya devam edecek sekilde kisa tutulmasidir. Anaerob alaktasit enerji
sisteminin 6 s kadar sliren maksimal yiiklenmelerde etkili oldugunu gz oOniine alirsak, en iyi
sprinterlerde bile 100 m yiliklenmesinin bir kismi laktasit ortamda gergeklesir. Bu bakimdan
cocuklarda siirat egitiminde, ergenlik c¢agmin ortalarindan baslayarak siiratte devamlilik

antrenmanlarinda interval yonteme bas vurulur (Letzelter ve Letzelter, 1990).

Ergenlik ve gelisim doneminde siirat antrenmani (13-17 yas): Geng atletlerin iki yillik
antrenmanin ilk yil1 spor bransmin 6zellesmeye basladigi donemdir. Bu iki yil boyunca ana
hedef, genel fiziksel kapasitenin ¢ok yonlii olarak gelistirilmesi ve ilerlemesini
saglamaktir. Bunun yaninda siirat kapasitesinin gelistirilmesi i¢in, hala hazirda bulunan
maksimum siirat kapasitesinin standart kosullar altinda gelistirilmesi iizerinde durulmamalidir.
Daha etkili ilerleme i¢in tepe yukari, kum {iizerinde, agirlik yelekleriyle vb..kosular standart
kosullara alternatif kosulardir. Bu donemde antrenmanlardaki farklilik, farkli kosullar altinda
kosu siiratinde stirekli degismeyi gerektiren basketbol, futbol, hentbol gibi faaliyetlerde degisik
sprint kosularinin temel antrenmanlarinin 6grenilmeye baslanmasindan kaynaklanmaktadir.Bu
donemin siiratin gelistirilmesi i¢in milkemmel bir yas doneminin oldugu unutulmamalidir.Fakat
hareket yeteneginin gelistirilmesinin fiziksel kapasitenin gelistirilmesinden dnce gerceklestirilmis

olmas1 gerekir.Bundan dolay1r takoz ¢ikisiyla startin Ggretilmesi i¢in acele etmeye gerek
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yoktur.Cocuklara baslangicta, ¢esitli pozisyonlarda farkli komutlarla ayakta ¢ikis ve ivmelenmeyi

ogretmek gerekir (Tabashnik ve Timoschenko, 1987).

2.8.Esneklik

Esneklik kelimesi; agma, germe, bilikme, uzaklastirma ve yakinlastirma gibi terimlerin
hepsini icermektedir.Esneklik, saglikla iligkili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir parcasidir (Zorba
2001).Esneklik ti¢ farkli sekilde siniflandirilir:

1. 1-Aktif ve pasif esneklik: Bireyin kendi kas giiciiyle hareketin uygulanmasina

2. aktif, disaridan bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik ad1 verilir.

3. 2-Dinamik ve statik esneklik: Kas kullaniminin daha yogun oldugu, calisma
uygulanirken belirli bir ritim ve hizin bulunmasina dinamik, eklem agisinin bir sure

korunmasi ilkesine dayali olanlara statik esneklik denir.

4. 3-Genel ve 0zel esneklik: Bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine genel, sportif
brangsa 0Ozgii kullanilan belirli eklem gruplarin1 igerene 6zel esneklik denir

(Karacabey, 2000).

2.8.1.Cocuklarda Esneklik

Hareketliligin en yiiksek oldugu donem, ¢ocukluktan ergenlige ge¢is donemidir (5 yastan 8
yasa kadar sabittir). Heniiz kemik ve eklem gelisimini tamamlamamis olan okul 6ncesi ¢ocuklar,
oldukga esnektir ve esneklik geng eriskinlige girene kadar artar. 12-13 yaslarinda en ug¢ noktaya
ulasir. Ardindan 6zellikle yasla yani kas gelisiminin tamamlanmasi ile azalir. Bunun sebebi tam
olarak bilinmemekle birlikte, doku degisimleri ile, hareket tarzinin degismesine baglanmaktadir(

Ozer ve Ozer 2005, Sevim 2002, Zorba 2001, Balc1 ve Tamer 2005, Akandere 1993).
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Genel esneklik genclik yillarinda yavas yavas azalir. Calisan eklemler ileri yaslara gelinceye
kadar esneklik o6zelligini korurlar. Ozel esnekligin genclik yillarinda gelistirilmesi oldukca
kolaydir.Fakat egzersiz yapilmadigi siirece zamanla kaybolur.Esnekligin iist diizeyde
gelistirilebilmesi i¢in en uygun yasin 11-14 yaslar1 arasinda oldugu saptanmistir. Kadinlarda
erkeklere gore daha fazla oldugu kabul edilen esnekligin belirli devrelerdeki durumu asagidaki
gibi aciklanmistir. Ilkokul ¢agi (7- 10 yas): Esneklik genel olarak iyidir, aletli jimnastik, buz
pateni ve ritmik jimnastik ¢aligmalari ile esneklik pekistirilir. Okul yas1 (kiz 10 — erkek 10-13):
Bu yaslarda omurga, kalga, omuz eklemlerinin esnekligi gelistirilebilir. Eger esneklik caligmalari
uygulanmazsa, esneklikte azalma goriiliir.Bu ylizden bu yaslarda planli olarak antrenmanda
esneklik caligmalari yapilmalidir. 1. Puberte(ergenlik)(Kiz 11-14, Erkek 12-15): Bu devrede
cinsiyetler arasinda esneklik farki 6nemli yer tutar. Tiim g¢ocukluk ve genclik yaslarinda,
esneklik, kizlarda erkeklere gore daha fazladir.Genel esneklik pubertenin baglangic ile geriler. I1.
Puberte (ergenlik)( Kiz 13-18, Erkek 14-19): Bu devrede de esneklik sistemli antrenmanlar ile
gelistirilebilir, ¢linkii eklemler en 1yi degerlere 20 yaslarinda ulasir (Zubari 1994).

2.9.Denge

Denge, ¢ok sayidaki motorsal gorevin performansinda gereklidir.Denge tahtasinda yiiriiyiis
testi en ¢ok kullanilan denge testidir.Denge performansi yasla beraber artmaktadir, ¢ocukluk
doneminde kizlarin ortalama denge performansi daha iyidir (Malina ve Bouchard 1999).

Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde iletici olarak
tanimlanmaktadir. Insanm denge saglamadaki yetenegi, diger motorsistemlerin gelismesinde
belirleyici bir etken olarak tanimlanabilir (Aksu S. 1994).Dengenin sporsal becerilerde, iyi
performans gosterenler ve gosteremeyenlerarasinda ayrim yapilmasinda bir etken oldugu ve
motor becerilerin sergilendigibedensel gelisim i¢in oumlu ydnde bir ivme kazandirdigi
diisiiniilmektedir. Dengeninsporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmededénemli bir rol istlendigi bilinmektedir.Bu nedenle hareket Oriintiisiinde ani
degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirlidiizeyde denge
icermektedir (Altay F. 2001).Baz1 gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu

stirdiirmede onemlikonumdadir.Futbolda, bir goliin kurtarilmas: veya basketbolda, havadaki topu
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yakalanmasini basarmak, oyuncunun daima topla iligkili bir konumda kalmasini,bazen golii
engellemek veya yakalamak i¢in bir ¢aba sirasinda yere diismesinigerektirir.Bu sekilde; postural
kontrol ¢ogu hareketin sahip oldugu ortak birgereksinim iken, her bir hareket ile stabilite ve

oryantasyonun gereksinimleri degisir. (Shumway-cook A., Woolacoot M. H.2001).

2.10.Viicut Kompozisyonu

Boy uzunlugu ve viicut agirlign oOlctimleri, geleneksel olarak insan viicuduboyutlarinin
belirlenmesi i¢in temel birimlerdir. Bu Ol¢limlerin bilesimi viicudun biiytlikliik orantisini
anlamamiz1 saglar, gelisme ¢aglarinda genel sagligin, beslenme durumlarinin belirlenmesi ve
degerlendirilmesi icin en kolay ve en iyi yontemdir. Boy uzunlugu Olciimiinde genel viicut
biiyiikliigli ve kemik uzunlugu en onemli gostergelerdir. Viicut agirligr kisa zaman igerisinde

beslenme bigimi ve ¢evreselfaktorlerden ¢ok etkilenir (Ross ve Ward, 1984).

Cevre Olgiimleri beden kitlesinin g¢evresel Olgiitlerinin belirlenmesi i¢in O6nemlidir.Cevre
Olciisii yalniz basina kullanilabildigi gibi ayn1 bolgedeki deri kivrim kalinliklar1 ve diger cevre
olgtileri ile baglantili olarak biiylime ve beslenmedurumlariyla beden yaginin belirlenmesinde de
kullanilabilir.Kol c¢evresi Ol¢iimiikullanilarak kas voliimii ve kuvvet arasindaki dolayl iligki
hesaplanabilir.Kolcevresi dlgiimii siklikla, biiylime ve gelisme calismalarinda kullanilmaktadir
(Ozer 1993).insan viicudu biiyiikliik ve sekil olarak tanimlanabildigi gibi, icerik olarak da
incelenebilmektedir. Viicut kompozisyonu, genel olarak toplam viicut kitlesini olusturan kas, yag,
kemik, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilar olarak ifadeedilen farkli doku ve maddelerin
bir araya gelmesiyle olusur. Fakat fizikseluygunluk testlerinde viicut kompozisyonu terimi
genelde viicudun sadeceyagkitlesi ve yagsiz viicut kitlesi olmak iizere iki 6geye dayandirilan
viicut yag oraninintahmini anlaminda kullanilmaktadir (Zorba 1999).

Sporda basarili bir performans ortaya koymak igin fiziki uygunluk gereklidir.Fiziksel ve
fizyolojik yapi, yapilan spor dalina uygun olmadikca yiiksek sportifperformans tam olarak
gerceklestirilemez.Ancak fiziksel uygunluk yiiksek performansin tek énemli sart1 degildir.Sporda
performansi etkileyen bazi fizikselfaktorler boy ve kilo, viicut kompozisyonu, aerobik giig,

anaerobik gili¢, kuvvet,siirat, esnekliktir.Ayrica teknik ve taktik basarida miisabaka igin
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gereklidir.Viicutagirhigi  degisik egzersizlerle enerji harcanmasimi  etkileyen oOnemli bir
faktordiir.Belliegzersizler viicut agirhig fazla olan bir kisinin hafif olan kisiye oranla
harcayacagienerji daha fazladir. Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre disi
sivilardanolusur. Viicut kompozisyonu bu dort gurubun belirli oranlarda bir araya

gelmesiylemiikemmel bir hale gelir (Kalyon T. A. 1990).

2.11.Sosyal Beceri

Sosyal gelisim bireyin dogumdan itibaren yetiskin oluncaya kadar ki diger bireylerle olan
iligkilerinin, onlara kars1 gelistirdigi ve ilgi duydugu davranislarin tiimiidiir. Baska bir degisle
sosyal gelisim, kisilerin toplum igerisinde diger insanlarla iligkiler kurmasi ve toplum yasamina
uygun davraniglar sergilemesidir (Araci ve Araci, 2014, 127). Psikologlar, 1920li yillardan bu
yana sosyal davranistaki ustalik, beceri ve kabiliyetleri g¢esitli kavramlar ile ele almislardir. En
yaygin olan kavram, “sosyal zekd” kavramudir.ilerleyen yillarda bu kavramm yerini, zeka
degilde, yetenek ve beceri olarak, “sosyal beceri” almistir (Bacanli, 2014, 1). Sosyal beceriler,
insan iligkilerinde, sosyal bilgiyi alma, anlama ve uygun davranista bulunma, amaca doniik sosyal
baglama gore degisen, biligsel ve duyussal Ogeleri igine alan, gozlemlenebilen ve
gozlemlenmeyen Ogrenilebilir davraniglardir, seklinde acgiklanabilir (Yiksel, 2004, 5). Sosyal
beceri, sosyal becerisizlik ortaya ciktifi zaman anlasilir.Sosyal anksiyete ve sosyal fobi
kavramlar1 ile birbirine ¢ok benzer ve bazen birbirinin yerine kullanilir (Bacanl, 2014, 3-
4).Toplumu olusturan fertlerin olusturduklar1 toplum igerisinde 6zgiir olarak yasayabilmeleri,
nitelikli ve kaliteli bir yasam siirmeleri i¢in ¢evresi ile olan iligkileri oldukga
onemlidir.Yardimlagsmak olumlu ve olumsuz elestiri tasiyabilmek, ikili iliskiler kurmak,
toplumun kurallarina uymak, sosyal beceriler olarak dile getirilebilir.Kisinin, ¢evresiyle olan bu
iletisimindeki uyum, onun toplumla biitiinlesmesini ve sosyal iliski basarisini belirler. Bu sosyal
beceri basarisida bireyleri hem akademik, hem is, hem de sosyal iliskilerinde ileriye tasir. Sosyal
becerilerdeki basarisizliklarida kisiyi ayni bicimde olumsuz etkiler (Ciftci ve Sucuoglu, 2012,
9).Sosyal becerileri ve sosyal zekasi yiliksek olan kisiler ¢evrelerinde sevilen bireylerdir.Kisilerin
cevrelerinde olumlu yonde etkilesimler sergileyebilmeleri, onlarin etrafindaki kisilerle karsilikli

olarak gosterdikleri yapici sosyal iliskileri ile gerceklesmektedir (Yiiksel, 2004, 2).
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Sosyal beceriler, fertlerin igerisinde bulunduklar1 toplum tarafindan yerine getirmesini
bekledikleri davraniglar biitiiniidiir.Gelisim c¢agindaki her birey, yeterli sosyal beceri
sergileyemez ve bu becerileri uygun bir ortamda kullanamaz ise, akran kabulii sorunu
yasayabilir.Bu sorun ¢ocuklar arasinda iletisim kopuklugu yaratir.Cocukluk yaslarinda yasanan
sosyal beceri olumsuzluklar1 uygun sekillerde ¢6ziilmez ise, ileriki donemlerde ve yetiskinlikte
ciddi problemlere yol acabilmektedir.Sosyal becerilerin gelistirilmesi toplumla bireyleri
biitiinlestiren bir 6grenim siirecidir.Cocuklugun ilk yillarinda, birgok birey akranlar ile
gozlemleme ve deneyim yollar ile sosyal becerileri kendiliginden 6grenmektedirler.Fakat, bazi
bireylerde, sosyal becerilerin kazanimi istenilen sekillerde gergeklesmeyebilir.Bu gibi
durumlarda, g¢ocuklari sistemli bir egitim ile desteklemek sosyal becerileri kazanmalarini
saglayabilmektedir.Sosyal beceri 6gretiminde uygun olan yontemin segilmesi ¢ok onemlidir

(Avcioglu, 2009, 5).

Dogumdan itibaren insan cevresi ile bir iletisim igerisindedir.Cevresi ile iligkileri iyi olan
insan toplumun kurallarima uygun davraniglar sergiler ve bu yetenegini gelistirerek giiclii bir
iletisim becerisi kazanir.Iletisim yetenegi giiclii olan insanlar toplum tarafindan sevilen ve sayilan
kisiler olarak toplumda One ¢ikarlar ve bu 6zellikleri onlara sosyal statiiler kazandirmaktadir

(Megep, 2014).

Bireyin, oOgrenerek kazandigi olumlu davranislarin  tiimii, sosyal beceriler olarak
tanimlanir.Herhangi  bir sosyal becerinin sergilenmesi, birgok davramis ile ortaya
konulmaktadir.Bu ifade ile sosyal davranis tanimlanmaktadir.Sosyal davranis kisisel ve
gozlemlenebilen davranislardir. Ornegin, sosyal bir beceri olan selamlasmanin beceri analizi
yapildiginda; g6z kontagi kurma, el sikisma gibi, alt beceri basamaklar1 elde edilirken, bu

basamaklarin tiimiinde mevcut sosyal beceriyi olusturmaktadir (Ciftci ve Sucuoglu, 2012, 21)
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Gereg¢

Bu calisma, Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na 03.01.2019 tarihli ve YDU/EB/2018/250

proje numarali etik kurul kararina uygun olarak yapilmistir.

3.2.Yontem

3.2.1.Arastirma Gurubu

Aragtirmaya K.T.F.F U15 Futbol Liginde oynayan Genglik Giicii T.S.K ‘den 20 futbolcu,
Yenicami Agdelen Spor Kuliibiin’den 21 futbolcu, Kiiciik Kaymakli T.S.K ¢ dan 20 futbolcu ve
Yakin Dogu Ortaokulu’ndan spor yapmayan 20 o6grenci katilmistir. Toplamda arastirmaya
81goniilli 6grenci ve sporcu katilmistir. Program sonuna kadar deney grubundan antrenmanlara
diizenli olarak Genglik Giicti TSK’dan 20,Yenicami TSK’dan 21 ve Kiiclik Kaymakli TSK’dan
20 futbolcu katilmistir. Kontrol grubunu ise Yakin Dogu Orta Okulundan spor yapmayan 20
Ogrenci olusturmustur. Deney ve kontrol gruplart program oOncesi arastirma hakkinda
bilgilendirilmis ve goniillii onay formlar1 resit olmadiklari i¢in velileri tarafindan imzalanmustir.
Uygulanan antrenman programi 12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 40-50 dakika sporcularin
normal futbol antrenman programlarinin igerisine kor antrenman eklenerek diizenli olarak
uygulanmustir. (Tablo 1) 12 Haftalik antrenman peryodu oncesinde 6n test ve sonrasinda son test

uygulanarak aradaki fark tespit edilmistir.
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Tablo 1: KTFF U15 Liginde yer alan3 takima uygulanan 1 haftalik 6rnek antrenman

programi

PAZARTESI:Dinlenme

SALI:10 dk. 1sinma kosusu, 10 dk dinamik esneklik ¢alismasi, 20 dk

kor antrenmani, 30 dk. ¢ift kale mag, 10 dk statik agma germe ¢alismasi

Carsamba:Dinlenme

Persembe: 7 dk saha etrafinda 1sinma kosusu,15 dk kor antrenmani, , 20
dk. plyometrik antrenmani, 20 dk taktik calisma 10 dk statik agma

germe c¢aligmast

Cuma: Dinlenme

Cumartesi :10 dk. 1sinma kosusu, ,20 dk. siirat antrenmani, 10 dk sut

antrenmani, 25 dk. taktik calisma, 10 dk. soguma

Pazar :Dinlenme
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3.2.2.Veri Toplama Araclari

Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirilanan kisisel bilgi formu,sosyal beceri
diizeylerini 6lgmek i¢in ;Matson,Rotarory ve Hessel(1983)tarafindan gelistirilen; Tiirkce’ye
uyarlamasini ,gegerlik ve giivenirliligi Erdogan ve Bacanli (2003) yaptig1 iki alt boyuttan olusan
Sosyal Beceri Olgegi (akt:2014) uygulanmustir.

3.2.3.Sosyal Beceri Olcegi

5°1i likert tipinde olan dlgegin; 1,7,8,10,11,14,16,19,20,22,23, 26, 27,28,30,34,35, 36, 37, 39,
40, 43, 44, 46, sorulari “olumlu sosyal davraniglar” alt
boyutunda;2,3,4,5,6,9,12,13,15,17,18,21,24,25,29,31,32,33,38,41,42, 45, 47 sorulart ise

“olumsuz sosyal davraniglar “ alt boyutuna aittir.

3.2.4.Spora Yonelim Envanteri

Spora yonelim envanteri basart motivasyonunun ¢ok boyutlu 6l¢liimii i¢cin Gill ve Deeter
tarafindan gelistirilmis bir ankettir. Gill ve Deeter yaptiklar1 faktor analizi inceleme ve dogrulama
calismalarinda envanterde ti¢ faktor tutarhilik gostermistir. Bu alt 6l¢ekler rekabet giicii, kazanma
yonelimi ve hedef yonelimidir.Bu ¢alismada orijinali Ingilizce olan SYE Tiirk¢eye cevrildi.
Konusunda uzman ve her iki dili de iyi derecede bilen bes kisi tarafindan Tiirk¢e formun dilsel
gecerliligi incelendi ve gerekli diizeltmelerden sonra 6lgek formunun son haline karar verilerek
(bkz. Ek 1) uygulama siirecine gegildi. Yirmi bes madde ve ii¢ faktdrlii yapidan meydana gelen
SYE maddeleri besli likert {izerinden yanitlanmaktadir. Envanterdeki maddelerden 1, 3, 5, 7, 9,
11, 13, 15, 17, 19, 21, 23, 25’inci maddeler rekabet giiciinii dlgerken, 4, 8, 12, 16, 20, 24’iincii
maddeler hedef yonelimini, 2, 6, 10, 14, 18, 22’inci maddeler ise kazanma yOnelimini

Olcmektedir.
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3.2.5.Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler

Katilimcilarin kilo,viicut kitle indeks degerleri, Tanita kompozisyon analizorii(Tanita TBF
300M,Tokyo-Japan) ile, boy uzunlugu Ol¢liimii, hassaslik derecesi 0.01 cm. olan Seca 769
(Hamburg, Germany) ile, viicut yag yiizdeleri skin fold caliper(deri kivrimi 6l¢iimii) ile, penge
kuvveti el dinamometresi ile sag ve sol elden ayr1 ayr1 (kg) cinsinden alinmis ,esneklik dl¢timleri
otur uzan testi ile ,anaerobik gii¢c 6l¢timleri dikey si¢crama testi vedurarak uzun atlama ile ,denge
Olctimleri flamingo testi ile yapilmistir.Kuvvet Olglimleri smmav ve mekik (30 sn) testleri
,cabukluk ve stirat Olctimleri icin HUFA testi ile 10m, 20m ve 30m toplu ve topsuz siirat

Olctimleri, aerobik dayaniklilik 6l¢iimii icin 20 metre mekik kosu testi gerceklestirilmistir.

3.2.5.1.Boy uzunlugu oOl¢iimiizhassaslik derecesi 0.01 cm. olan Seca 769 (Hamburg,

Germany) ile olgiildii. Olgiim sirasinda goniilliilerin ayak ve bas bolgelerinde &lgiimii

degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmadilar (Mala ve ark, 2015).

3.2.5.2.Viicut agirhgi ol¢iimii: Tanita viicut kompozisyonu analizorii (Tanita TBF 300 M,
Tokyo—Japan) ile yapildi. Olgiimler, katilimcilarin {izerindeki metal aksesuarlar cikarilarak,
cihazimn {izerine viicut dik, yiiz tam karsiya bakacak sekilde ve cihazda belirtilen yerlere ¢iplak

ayakla ¢gikarak ve minimum kiyafet ile yapildi (Jebb ve ark, 2000).

3.2.5.3.Viicut yag yiizdeleri:Deri kivrim kalinhig: dlgiimleri triseps, subskapula, suprailiak
ve abdomen bolgelerinden yapilmis ve Olgiimler deneklerin sag tarafindan alinmistir. Deri
kivrimi kalinliklarinin 6l¢iimiinde bas parmak ile isaret parmagi arasindaki deri alt1 yag tabakasi
kalinligi kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukar1 g¢ekilmistir. Kaliper parmaklardan
yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilmistir ve tutulan deri alt1 yag tabakas1 kalinlig1 kaliper iizerindeki

gostergeden 2-3 saniye i¢inde okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir.

Triseps: Sag dirsek 90 derecelik agiya getirilerek kolun posterior yiiziinde akromion ¢ikinti ile
olekranin ¢ikint1 arasindaki mesafe mezura ile Ol¢lilmiis ve orta noktasi isaretlenmistir. Daha
sonra bu orta noktadan 6l¢iim (Harrison ve ark.) onerdigi sekilde kolun eksenine paralel olarak

yapilmistir.
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Suprailiak:Denek ayaklari bitisik dik durusta, kollari yanlara serbestge sarkitilmis

durumdayken iliak krestin tistiinden aksilla ¢izgisi iizerinden capraz olarak 6l¢iim (Harrison ve

ark.) onerdigi sekilde yapilmistir.

Abdomen: Olgiim karin kaslar1 gevsek konumda iken gdobek cukurunun 3 santim yanindan

yatay olarak ( Harrison ve ark.) 6nerdigi sekilde yapilmustir.

3.2.5.4.El Kavrama Kuvvet Testi: Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile dlgiimler
gerceklestirildi. 5 dk. 1sinmadan sonra, denek ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu biikmeden ve

viicuda temas etmeden, kol viicuda 45 derecelik ag1 yaparken 6l¢liim alindi.3 defa tekrar edildi ve

en yiliksek deger kaydedildi (Yildiz 2014).

3.2.5.5.Esneklik Testi: Esnekligin belirlenmesi igin otur-uzan testi uygulandi. Test sehpasi,
uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm’dir. Otur-erig testi hamstring ve sirt kaslarmin
esnekliginin dl¢iilmesi i¢in kullanilmistir. Denekler ayak tabanlarini otur-eris sehpasinin {izerine
dogru dizlerini blikmeden ileri uzanabildigikadar uzanarak sabit beklemistir ve uzanilabilen
mesafe santimetre olarak kaydedilmistir. Test iki defa tekrar edilmis ve en iyi sonu¢ esneklik

degeri olarakkabul edilmistir (Ercan 2012).

3.2.5.6.Dikey Sicrama Testi:Sporcu iki ayak iizerinde bir duvarin yaninda durur. Tebesir
tozuna bastirilmis parmaklari ile kolunu uzatarak, duvara isaret koyar.Bu noktada sporcunun
ayaklarimin yerden kalkmamasi ve kol uzunlugunun tam olmasma dikkat edilmelidir.Ayn1
pozisyonda durarak, tiim giicliyle sicrar ve dokunabildigi en yiiksek noktaya isaretini birakir.Bu 2
noktanin arasindaki mesafe sporcunun dikey sigrama yiiksekligini verir.3 kez tekrarlanir ve en iyi

derece secilir. Her sigrama arasinda toparlanma i¢in 30 ile 60 sn. arasinda dinlenme siiresi verilir

(Urer 2013)

3.2.5.7.Denge (Flamingo Denge Testi - FDT) :Arastirma grubunun statik dengelerini
belirlemek amaciyla Flamingo Denge Testi kullanildi. Bu teste gore Arastirma grubu; 50 cm.
uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin iizerine

dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durur. Diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina dogru
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cekerek, aymi taraftaki eli ile tutar. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire
baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya g¢alisir.Denge bozuldugunda (ayagini
tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve
benzeri) siire-zaman durdurulur. Arastirma grubu, denge aletine c¢ikarak dengesini tekrar
sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam eder. Siire
tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayilir ve bu

say1 test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma grubunun puani olarak kaydedilir.

3.2.5.8.HUFA Siirat ve Cabukluk Testi : Sporcularin toplu topsuz ¢abukluk becerilerini
tespit etmek amacli, gecerlilik (r=0.85) ve giivenilirligi (r=0.94) Ozkara, A, (1997) tarafindan
belirlenen HUFA testi kullanilmistir. HUFA testi, baslangic ve bitis noktasi arasinda 6 farkli yon
degistirme noktasindan olusan toplam uzunlugu 30 metre olan futbola 06zgii bir siirat
testidir.Olciim platformu sporcularin alisabilmeleri i¢in topsuz olarak iki defa orta siddetle
denenmistir.Baglangic ve bitis noktalarina fotosel yerlestirilerek gecgis zamanlar1 tespit
edilmistir.Ol¢iimler toplu ve topsuz olmak iizere iki tiirlii yapilmustir. Teknik indeks ve teknik

puanlari olusturulmus olan formiillere koyularak hesaplanmustir.

3.2.5.9.30 saniye smmav testi:Katilimcilarin 30 sn smav testi igin 1/1000 hassasiyetli el
kronometresi kullanildi. Katilimc1 yerde bulunan cimnastik minderi iizerinde, kollar omuz
genisliginde acik, dirsekler gergin, dizler yere temas etmeyecek ve bel bolgesi de asagi
sarkmayacak bi¢imde baslangi¢ pozisyonu aldi.Basla komutu ile birlikte sporcu govdesini 90
derece zemine yaklastirdi ve tekrar baslangic pozisyonuna dondii.Bu sekilde test 30 saniye
boyunca devam ettirildi ve test siiresinin bitiminde katilimcinin elde ettigi deger test skoru olarak

bilgi formuna kaydedildi (Mackenzie, 2005).

3.2.5.10.30 saniye mekik testi:Katilimcilarin 30 sn. mekik testi i¢in 1/1000 hassasiyetli el
kronometresi kullanildi. Katilimcilara, sirt tistii yatar durumda, dizler 900 biikiild, eller ensede ve
ayak tabanlar1 yere temasta iken basla komutuyla 30 saniye siireyle tekrar edebildikleri kadar
mekik yaptirildi. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi icin ayaklar
tutuldu ve test baslamadan once her katilimciya bir deneme yaptirildi. Katilimcilarin yere
yattiklarinda omuzlarmin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat

edildi, 30 saniye icerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi bilgi formuna kaydedildi (Pekel, 2007).
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3.2.5.11.10 metre ve 30 metre Siirat Kosusu Testi:Siiratin belirlenmesinde 10 m ve 30
m siirat testi top siirerek ve topsuz sekilde uygulandi. Test, 10 m ve 30 m’lik bir mesafe
belirlenerek baslangic c¢izgisinden sporcularin algak c¢ikislariyla yapildi ve casio marka
kronometre ile 6l¢tim alindi.Her sporcu ayni1 anda iki kronometre ile 6l¢iilmek (iki kronometrenin
ortalamasi bir dl¢lim olarak degerlendirildi) kaydiyla iki 6lglim yapildi ve en iyi sonug bilgi

formuna kayit edildi.

3.2.5.12.20 metre Siirat Kosusu testi: Amag siiratin belirlenmesidir. Denekler, 20 m
belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal hiz ile 20 m kosar.Kosulan siire sn cinsinden
kronometre ile kaydedilir. Caligmaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug

kaydedilmistir.

3.2.5.13.Mekik Kosusu Testi:Futbolcularin aerobik dayanikliliklar1 20 m mekik kosusu
testi ile degerlendirildi ve testten once ¢ocuklara gerekli bilgiler verildi. Kosu hizi, bir kasette
kayitli olan ses sinyalleri ile diizenlendi .Aerobik giiciin elde edilmesinde; 1988 yilinda
Loughborough Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Béliimii’'nde kullanilmak iizere
hazirlanan 20 m Mekik Kosusu Testi degerleri i¢cin Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max)’ nin
tahmini tablosundan yararlanildi ve VO2 max, mekik diizeyi ve sayisina bagli olarak tahmin

tablosundan ml/kg/dk cinsinden kayit edildi.

3.2.5.14.Durarak Uzun Atlama :Durarak uzun atlama, horizantal (yatay) bir sigramadir.
Durarak uzun atlamanin ve yukar1 dogru sigramanin ortak bir kaynaktan ¢iktigi varsayilmaktadir.
Her iki hareket de, iki ayak iizerinde ileri ve yukar1 dogru hareket etmeyi gerektirmektedir; ancak
ileri ve yukar1 dogru hareket etme dereceleri farklidir .Testin amaci, deneklerin bacak kaslarinin
yatay sigrama kuvveti ile alaktik anaerobik giiciinii 6lgmektir.Bu test, TU KBESYO 75. Y1l Spor
Salonunda, taraplex zemin iizerinde gerceklestirilmis olup, Sl¢lim degerleri test alani {izerine
monte edilen serit metre araciligiyla okunmustur. Durarak uzun atlamanin 6l¢iilmesinde sporcu
daha 6nceden; kaymayan, diiz ve engelsiz bir zemin lizerinde belirlenmis bir ¢izginin gerisinde

ayak parmak uglan ¢izgiye temas edecek sekilde durmus olup, sporcunun hiz almasina izin
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verilmemis ve sporcu kollarin1 geriden 6ne dogru savurarak yatay sicramasini gergeklestirmistir.
Denegin ayak parmak ucu ile topuklarin ilk temas ettigi alan Olgililerek 6nceden hazirlanmig
sayisal deger listesine kaydedilmistir . Testte, her sporcuya 3 deneme hakk1 verilmis ve en basaril

yatay sigrama, sporcunun durarak uzun atlamasi olarak kabul edilmistir.

3.2.5.15.Verilerin Analizi

Verilerin analizi: SPSS (versiyon 15) paket programi kullanilmistir. Analizlerde 1.tip hata
olasiligt p=0,05 olarak almmistir. Dolayisiyla yapilan analizler %95 giiven diizeyinde
yorumlanmistir.On ve son test deerlerine ait tamimlayici istatistikler belirlenmis olup
ortalamalarin karsilastirilmasinda t-Test kullanilmistir.Matson Sosyal Beceri Envanteri ve Spora
Yonelim  Envanteri i¢inWilcoxon Isaretli Siralar testi yardimi ile istatistiksel olarak
karsilastirllmistir. Biitiin istatistiksel yontemler icin yamilma diizeyi (p<0,05) olarak kabul

edilmistir.



4.BULGULAR

Bu aragtirmada 12-15 yas grubu futbolculara ait fiziksel ve bazi motorsal 6zellikler ayn1
yas grubu kontrol grubu ile karsilagtirilmistir. Calismaya katilan ¢ocuklarin tanimlayici yas,boy ve
viicut agirliklart 6n ve son testte olusan otalama degerleri tablo 4.1°de gosterilmistir. Yas
ortalamalar1 6n testte 13,07+0,95y1l, son test13,5440,99 yil seklindedir. Boy degiskenleri on test
Ol¢iimiinde 1,62+0,10 son test olgiildiigiinde 1,64+0,09 cm, viicut agirlik 6l¢iim degiskenleri 6n

test 56,08+12,65 kg, son test 57,67+£12,65 kg seklinde saptanmigtir

Tablo 4.1.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklar1 tanimlayici yas, boy ve

viicut agirlik degiskenleri.

Degisken N Ort.+ SS
Yas On Test 81 13,07+0,95
Son Test 13,54+0,99
Boy On Test 81 1,62+0,10
Son Test 1,64+0,09
Viicut Agirhg: On Test 81 56,08+12,65
Son Test 57,67£12,65
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Tablo 4.2.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin viicut agirliklar1 ve deri
kivrim Ol¢timlerinin karsilagtirilmasi t-testi.

Degisken Grup n  OrtOn Ort.Son SS.On SS.Son t.On t.Son P.On P.Son

Viicut Agirhg: Spor Yapan 61 55,15 56,53 12,35 12,24 -1,17 -1,42 0,24 0,15

(kg) Spor Yapmayan 20 58,94 61,14 13,43 13,56

DKko/Triceps Spor Yapan 61 13,52 12,81 6,51 5,87 -4,14 -5,19  0,00%* 0,00%*
Spor Yapmayan 20 21,05 21,20 8,57 7,39

DKkoé/Suprailiac Spor Yapan 61 14,58 11,34 8,01 6,24 -4,27 -6,02  0,00%* 0,00*
Spor Yapmayan 20 23,70 21,80 9,11 8,12

Dko/Abdomen Spor Yapan 61 1528 15,48 7,92 7,69 -4,56 -4,64  0,00* 0,00*
Spor Yapmayan 20 25,18 24,70 9,84 7,92

DKké/Supscapula Spor Yapan 61 10,42 10,99 4,79 4,97 -4,53 -3,47 0,00% 0,00*
Spor Yapmayan 20 17,20 16,25 8,24 8,14

Dko/Toplam Spor Yapan 61 53,80 50,51 2596 23,37 -4,65 -5,14  0,00%* 0,00*
Spor Yapmayan 20 87,38 83,15 33,71 28,23

Tanita Spor Yapan 61 14,72 13,56 7,35 7,06 -4,89 -5,27  0,00% 0,00*

Fat%(Yag Spor Yapmayan 20 25,98 25,20 12,72 12,15

Yiizdesi)

Tanita Fat/Mass  Spor Yapan 61 8,73 8,18 5,98 5,56 -4,10 -4,75  0,00* 0,00*

(Yag Agirhg) Spor Yapmayan 20 16,39 16,67 10,26 10,12

*(p<0,05)

Tablo 4.2’de spor yapan ve yapmayan gruplarin on test ve son test ortalamalarinin

karsilastirmalar1 verilmistir.Buna gore spor yapan grubun triceps, suprailiac bolgelerinin deri alt1

yag ortalamalarinda anlamli bir azalma goriiliirken, abdomen ve supsacapula bdlgelerinin

ortalamalarinda ise spor yapmayanlarda da anlamli bir azalma goriiliirken spor yapanlarda artis

tespit edilmistir (p<0,05). Viicut agirhigi oOlgiimiinde ise anlamli bir fark saptanamamistir

(p>0,05). Deri kivrim 6l¢iimlerinin toplaminda,tanita fat 6l¢ctimlerinde her iki grubdada anlamli

bir azalma goriiliirken tanita fat/mass parametresinde spor yapmayanlarda anlamli bir artis

olurken spor yapanlarda anlamli bir azalma goériilmiistiir (p<<0,05).
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Tablo 4.3.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin sag ve sol el kavrama
kuvvet testi,otur eris testi, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi ve flamingo denge testi
Ol¢timlerinin karsilastirilmasi t-testi.

Degisken Grup n  Ort.On OrtSon SS.On SS.Son tOn tSon  P.On P.Son
Sag El Spor yapan 61 31,22 32,15 8,42 7,62 4,26 4,32 0,00* 0,00*
Kavrama Spor yapmayan 20 22,30 23,90 7,18 6,76
Kuvvet
Testi (kg)
Sol El Spor yapan 61 28,78 29,98 7,72 7,85 4,73 4,15 0,00* 0,00*
Kavrama Spor yapmayan 20 19,76 22,02 6,31 5,97
Kuvvet
Testi (kg)
Otur Eris Spor yapan 61 25,82 27,04 6,59 6,83 1,19 2,12 0,23 0,03*

Testi (cm) Spor yapmayan 20 23,50 23,10 9,97 8,36

Dikey Spor yapan 61 27,89 29,44 8,70 10,79 2,67 3,50 0,00* 0,00*
Sigcrama Spor yapmayan 20 22,15 20,45 6,81 6,70
Testi (cm)
Durarak Spor yapan 61 1,57 1,69 0,32 0,28 3,13 4,93 0,00* 0,00*
Uzun Spor yapmayan 20 1,33 1,31 0,23 0,35
Atlama
(cm)
Flamingo Spor yapan 61 3,74 2,52 3,53 2,99 -3,04  -5,11  0,00% 0,00*
Denge Spor yapmayan 20 6,55 8,15 3,80 6,90
Testi
(sayn)
*(p<0,05)

Tablo 4.3 incelendiginde sag el kavrama kuvvet testi, sol el kavrama kuvvet
testiortalamalarinda deney ve kontrol gruplarinda anlamh artis goriiliirken otur eris testinde,dikey
sigrama testinde, flamingo denge testi ve durarak uzun atlama test ortalamalarinda spor
yapanlarda anlamli bir artis goriiliirken spor yapmayanlarda anlamli bir diislis saptanmistir

(p<0,05).
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Tablo 4.4.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan c¢ocuklarin hiifa testi, top siirerek
hiifa testi, siav testi,mekik testi,10m,20m,30m toplu ve topsuz siirat testleri,mekik kosu testi ve
Vo2 maksimum 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi t-testi.

Degisken Grup n Ort.On OrtSon SS.On SS.Son tOn tSon P.On P.Son
Hiifa Testi Spor yapan 61 9,89 9,07 1,18 1,86 -5,80  -3,76  0,00*  0,00*
(sn) Spor 20 12,12 10,79 2,21 1,46
yapmayan
Hiifa Testi Spor yapan 61 13,62 11,46 1,99 2,38 -7,14  -5,36  0,00*  0,00*
T.S.(sn) Spor 20 19,75 15,06 5,79 3,23
yapmayan
Simav Testi Spor yapan 61 20,46 22,60 9,20 9,77 5,37 4,52 0,00%* 0,00%*
(siire) Spor 20 8,10 11,25 7,98 9,69
yapmayan
Mekik Spor yapan 61 21,56 22,76 3,40 4,93 2,61 225 0,01 0,02*%
Testi (say1) Spor 20 18,95 19,85 5,07 5,24
yapmayan
10 m Siirat  Spor yapan 61 2,49 2,44 0,22 0,46 -5,59  -0,51  0,00% 0,61
(sn) Spor 20 2,88 2,50 0,41 0,37
yapmayan
10 m Siirat  Spor yapan 61 2,77 2,58 0,33 2,58 -7,57  -2,29 0,00 0,02*
T.S. (sn) Spor 20 3,70 2,90 0,77 2,90
yapmayan
20 m Siirat  Spor yapan 61 4,09 3,92 0,41 0,60 4,75  -441 0,00  0,00%
(sn) Spor 20 4,71 4,64 0,75 0,73
yapmayan
20 m Siirat  Spor yapan 61 4,70 4,52 0,58 0,83 -7,08 -4,72  0,00*  0,00*
T.S.(sn) Spor 20 6,01 5,54 1,03 0,87
yapmayan
30 m Siirat  Spor yapan 61 5,82 5,47 0,68 1,09 -2,57  -3,78  0,01*  0,00%
(sn) Spor 20 6,32 6,57 0,92 1,25
yapmayan
30 m Siirat  Spor yapan 61 6,55 6,31 0,75 2,67 -3,77  -2,16  0,00%  0,03*
T.S.(sn) Spor 20 7,40 7,66 1,21 1,39
yapmayan
Mekik Spor yapan 61 56,85 63,44 22,47 20,58 5,86 6,77 0,00  0,00*
Kosu Testi Spor 20 25,55 28,65 13,85 17,86
(say1) yapmayan
V02 Spor yapan 61 37,47 39,86 8,88 39,86 536 6,90 0,00  0,00%
Maksimum Spor 20 26,27 27,73 4,88 27,73
yapmayan
*(p<0,05)

Tablo 4.4’de yapilan 12 haftalik antrenman sonucunda spor yapanlarda hiifa testi,hiifa

testi top siirerek,sinav testi,mekik testi, 20 ve 30 metre toplu ve topsuz siirat testlerinde ,mekik

kosusu testinde ve vo2 maksimum testlerinde anlamli bir artis goriiliirken (p<<0,05). 10 metre

stirat testinde on testte anlaml bir farklilik varken son testte spor yapmayanlarla spor yapanlar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.
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Tablo 4.5.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan c¢ocuklarin spora ydnelim
envanterinin alt boyutlar1 olan rekabet giicli, kazanma yonelimi ve hedef yonelimi boyutlarinin

karsilastirilmas1 Wilcoxon Isaretli Siralar testi.

Degisken Grup n OrtOn OrtSon SS.On SS.Son zOn zSon P.On P.Son
Rekabet Spor yapan 61 4,46 4,53 0,26 0,17 -1,098  -3,182 0,27 0,00%*
Giicii Spor yapmayan 20 4,58 4,12 0,25 0,27
Kazanma Spor yapan 61 4,07 4,26 0,32 0,32 -0,105 -1,787 0,91 0,07
Yonelimi  Spor yapmayan 20 4,08 3,94 0,38 0,16
Hedef Spor yapan 61 4,45 4,37 0,39 0,34 -0,674 1,153 0,50 0,24
Yonelimi  Spor yapmayan 20 4,48 4,25 0,29 0,17
*(p<0,05)

Tablo 4.5’deyapilan spora yonelim envanterinin alt boyutlarinda rekabet giicliniin spor
yapanlarin spor yapmayanlara gore son testte anlamlilik gosterdigi (p<0,05) diger kazanma

yonelimi ve hedef yonelimi boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan spor yapan ¢ocuklarmspora yonelim envanterinin alt boyutlar1 olan
rekabet giicli, kazanma yonelimi ve hedef yonelimi boyutlarinin antrenman 6ncesi degerlerinin

karsilastirilmasiTablo 4.6’da verilmistir.
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Tablo 4.6.Arastirmaya katilan spor yapan ve yapmayan c¢ocuklarin antrenman oncesi
spora yonelim envanterinin alt boyutlar1 olan rekabet giicii, kazanma y&nelimi ve hedef yonelimi

boyutlarinin karsilastirilmasi

n Ort sd F p
REKABET GUCU
Gl 21 4,43 0,46 711 ,548
G2 20 4,42 0,39
G3 20 4,52 0,32
G4 20 4,58 0,38
HEDEFYON
Gl 21 4,40 0,42 2,763 ,048%*
G2 20 4,30 0,39
G3 20 4,64% 0,35
G4 20 4,48 0,38
KAZ. YONETIMI
Gl 21 4,17 0,72 ,225 ,879
G2 20 4,00 0,54
G3 20 4,04 0,59
G4 20 4,08 0,83

*p<0.05, G1: Yenicami G2: Genglik Giici G3 K. Kaymakli G4: Spor Yapmayan

Tablo 4.6 incelendigi zaman HedefYOnetimi puanlarinin spor yapmayanlarla
sporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamhibirfarklilikgosteripgostermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda,  gruplarmaritmetikortalamalariarasindakifark K.  Kaymakli  ydnniinde

istatistikselolarakanlamlibulunmustur. (p< 0,05)

Arastirmaya katilan spor yapan ¢ocuklarmspora yonelim envanterinin alt boyutlar1 olan
rekabet giicii, kazanma yo6nelimi ve hedef yonelimi boyutlarinin antrenman sonrasi degerlerinin

karsilagtirilmasiTablo 4.7°da verilmistir.
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Tablo 4.7.Arastirmaya katilan spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin antrenman sonrasi
spora yonelim envanterinin alt boyutlar1 olan rekabet giicii, kazanma y&nelimi ve hedef yonelimi

boyutlarinin karsilastirilmasi

n Ort sd F p
REKABET GUCU
Gl 21 4,53 0,48 3,630 ,017%
G2 20 4,59 0,31
G3 20 4,47 0,49
G4 20 4,12 0,65
HEDEFYONETIMI
Gl 21 4,38 0,51 ,266 ,850
G2 20 4,39 0,38
G3 20 4,33 0,57
G4 20 4,25 0,73
KAZ.YONETIMI
Gl 21 4,21 0,77 ,739 ,532
G2 20 4,18 0,53
G3 20 3,97 0,64
G4 20 3,98 0,67

*p<0.05, G1: Yenicami G2: Genglik Giici G3 K. Kaymakli G4: Spor Yapmayan

Tablo 4.7 incelendigi zaman Rekabet Giicli puanlarinin spor yapmayanlarla
sporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamhibirfarklilikgosteripgostermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda,  gruplarinaritmetikortalamalanarasindakifark ~ Genglik  glici ~ yOniinde

istatistikselolarakanlamlibulunmustur. (p< 0,05)
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Tablo 4.8.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan c¢ocuklarin grup olarak matson

sosyal beceri envanterinin alt boyutu olan olumlu ve olumsuz sosyal davraniglarin on test

karsilastirilmasiWilcoxon Isaretli Siralar testi.

*(p<0,05)
Degisken Grup Ortalama Standart z p
sapma
Olumlu Sosyal Spor yapanlar 3,92 0,42 0,09 0,92
Davramislar Spor yapmayanlar 3,97 0,35
Olumsuz Sosyal Spor yapanlar 1,66 0,32 -3,58 0,00*
Davranslar Spor yapmayanlar 2,01 0,43

Tablo 4.8’da matson sosyal beceri envanterinin 6n test sonuglarina bakildiginda olumlu

sosyal davraniglarda bir farklilik s6z konusu degilken olumsuz sosyal davranig alt boyutunda spor

yapanlarin spor yapmayan ¢ocuklara gore anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).
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Tablo 4.9.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin grup olarak matson

sosyal beceri envanterinin alt boyutu olan olumlu ve olumsuz sosyal davranmislarin son test

karsilastirilmas1Wilcoxon Isaretli Siralar testi.

Degisken Grup Ortalama Standart V/ p
sapma
Olumlu Sosyal Spor yapanlar 3,98 0,45 -3.91 0,00*
Davramslar Spor yapmayanlar 3,37 0,40
Olumsuz Sosyal Spor yapanlar 1,67 0,30 -4,19 0,00*
Dvranslar Spor yapmayanlar 2,51 0,30
*(p<0,05).

Tablo 4.9’damatson sosyal beceri envanterinin son test sonuglarina bakildiginda olumlu

sosyal davraniglarda ve olumsuz sosyal davranislar boyutlarinda spor yapanlarin lehine anlaml

bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Tablo 4.10.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin matson sosyal beceri

envanterinin alt boyutu olan olumlu ve olumsuz sosyal davraniglarin 6n test karsilastirilmasi

n Ort sd F p
OLUMLUSOS.DAV.
Gl 21 3,78 0,56 75 ,52
G2 20 3,95 0,46
G3 20 4,04 0,73
G4 20 3,97 0,57
OLUMSUZSOS.DAV
Gl 21 1,65 0,39 3,92 ,01*
G2 20 1,80 0,41
G3 20 1,52 0,53
G4 20 2,01 0,55

*P<0.05, G1: Yenicami G2: Genglik Giicii G3 K. Kaymakli  G4: Spor Yapmayan
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Tablo 4.10 incelendigi zaman OlumsuzSosyalDavranig
puanlariinsporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamhibirfarklilikgosteripgostermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda, gruplarinaritmetikortalamalariarasindakifarkistatistikselolarakanlamli
bulunmustur (p<0,05).0lumsuzSosyal davraniglar spor yapmayanlarda

enyliksekikenK.Kaymaklisporcularindaiseen diisiiktiir.

Tablo 4.11.Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin matson sosyal beceri

envanterinin alt boyutu olan olumlu ve olumsuz sosyal davranislarin son test karsilastirilmasi

n Ort sd F p
OLUMLUSOS. DAV.
G1 21 3,70 0,84 8,654 ,00*
G2 20 4,28 0,31
G3 20 3,97 0,44
G4 20 3,37 0,61
OLUMSUZSOS.DAV.
G1 21 1,73 0,43 13,110 ,00*
G2 20 1,62 0,39
G3 20 1,67 0,54
G4 20 2,51 0,67

*P<0.05, G1: Yenicami G2: Genglik Giicii G3 K. Kaymakli  G4: Spor Yapmayan

Tablo 4.11. Incelendigi zaman Olumlu ve Olumsuz Sosyal Davranis test sonrasi

puanlariinsporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamlibirfarklilikgdsteripgdstermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda,

gruplarmaritmetikortalamalariarasindakifarkistatistikselolarakanlamlibulunmustur (p<

0,05).0lumlu ve Olumsuz sosyaldavranisGenglikGiiciindeenyiiksek ve en diisiik iken spor

yapmayan grupda en diisiik ve en yiiksektir.
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5.TARTISMA

Bu calismaya, KTFF U15 Liginde bulunan Kii¢iik Kaymakli T.S.K, Yenicami Agdelen Spor
Kuliibii ve Genglik Giicii T.S.K’de faaliyet gosteren, 12-15 yas araliginda toplamda 61 saglikli
futbol oyuncusu ve Yakin Dogu Ortaokulun’dan spor yapmayan 20 6grenci goniillii olarak

katilmstir.

Bir takim sporu olan futbolda, aerobik ve anaerobik eforlarin doniisiimlii olarak kullanildig;
kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, gerek kardiyovaskiiler gerekse kassal dayaniklilik ve koordinatif
yetenekler gibi motorik becerilerin performansa beraber etki ettigi bilinmektedir (Akgiin 1992,
Eniseler 1994, Polat 1996).Bir spor bransinda ¢ok yiiksek seviyede performans sergilemek i¢in
ilgili spor daliyla ugrasan kisi ya da kisilerin kalitsal ve sonradan kazanilmis olan yetenek ve

yatkinliklarinin o spor dalina uygun olmasi gerekir (Cetin 1994).

Caligmanin amaci; sporun onemini ortaya koymak ve K.T.F.F UI15 Liginde futbol oynayan
futbolcularin 12 haftalik antrenmanin etkisini saptamak ve hem fizyolojik ve fiziksel uygunluk
parametreleri hem de sosyal beceri ve spora yonelim diizeylerinin spor yapmayan gengler ile

karsilastirilarak incelenmesidir.
5.1. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Tammlayici Istatistiklerinin Tartisiimasi

Calismaya katilan ¢ocuklarin tanimlayici yas,boy ve viicut agirliklart 6n ve son testte olusan
otalama degerleri Teblo 4.1°de gosterilmistir. Yas ortalamalar1 6n testte 13,07+0,95 yil, son test
13,5440,99 y1l seklindedir. Boy degiskenleri on test dl¢climiinde 1,624+0,10 son test 6l¢iildiigiinde
1,64+0,09 cm, viicut agirlik 6l¢iim degiskenleri on test 56,08+12,65 kg, son test 57,67£12,65 kg
seklinde saptanmistir.(Tablo 4.1)

Bozkurt (2000)’un 13-14 yas grubu futbolcular iizerinde yapmis oldugu calismada 13 yas
grubu (n=28) viicut agirligt ortalamalarimi 47,4249,09 kg olarak tespit etmistir, bu degerler
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calismamizdaki degerlerden diisiik goriilmektedir, bu durum denek sayisinin az olmasindan ayni
zamanda bizim ¢alismamiza spor yapmayan ¢ocuklarinda katilmasindan ortaya ¢ikan ortalamanin

farklilik nedeni olarak agiklanabilir.

Ibis ve arkadaslar1 (2004) yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 ¢ocuk
lizerinde yaptiklar1 galismada boy ortalamalarini 150.1+8.4cm olarak bildirmektedirler. Iri ve
arkadagslar1 (2008) ,16 haftalik calisma sonrasinda boy parametrelerinin 6n 6lglim ortalamalari
153.25 £13.92 cm, son 6l¢iim ortalamalar1 154.25 + 13.60 cm, oldugu bulunmus ve istatistiksel
acidan p<0.01 énem seviyesinde anlamli farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir (iri, 2008).

Kiirkeii ve arkadaslar1 (2007) yapmis olduklar1 calismada yaslart 13,3+1,0 yil olan minik
futbolcularin viicut agirliklar1 ortalamalarini 48,21+8,41 kg ve boy ortalamalarin1 150,80+10,05
cm olarak bildirilmistir.Spencer ve ark, (2011)’in 11-12-13 yas futbolcular iizerinde yapmis
oldugu calismada boy uzunluklar sirasiyla 145,844,40 cm, 150,00+5,6 cm, ve 157,3+7,9 cm
olarak tespit edilmistir . Yine Simsek ve ark, (2014); 10-13 yas araligindaki futbolcularda yapmis
olduklar1 ¢alismalarinda, boy uzunlugunu sirasiyla (10-11-12-13 yas) 140,57+7,18 cm,
148,83+5,44 cm, 152,33+6,27 cm ve 160,71+11,13 cm olarak saptamislardir . Bu ¢alismadaki
yas dagilimi dikkate alindiginda boy uzunlugu degerleri her iki ¢alisma ile paralellik gostermekte
olup gelisim doneminde olan ¢ocuklarda yas faktoriiniin boy uzunlugu degerlerini 6nemli Sl¢lide
etkiledigi yorumu yapilabilir.Bu ¢aligmaya katilan gruplar (kontrol grubu, deney grubu) viicut
agirlig 6l¢iimil bakimindan; 6n ve son test degerleri arasindaki farkin istatistiksel agidan anlaml

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

5.2. Arastirmaya katilan spor yapan ve spor yapmayan c¢ocuklarin viicut deri kivrim

olciimlerinin ve viicut yag yiizdelerinin karsilastirilmasi.

Bu arastirmada spor yapan ve spor yapmayan g¢ocuklarin derialti yag Ol¢iimlerini gruplar
aras1 karsilastirildiginda Triceps, Suprailiac, Abdomen, Supscapula, Dkd/Toplam, Tanita Fat%
(Yag Yiizdesi) ,Tanita Fat/Mass(Yag Agirlig), derialti yag Olclimlerinde istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (p<0.05). (Tablo 4.2)’de spor yapan ve yapmayan gruplarin 6n test ve son
test ortalamalarinin karsilastirmalar1 verilmistir.Buna gore spor yapan grubun triceps, suprailiac

bolgelerinin deri alt1 yag ortalamalarinda anlamli bir azalma goriiliirken, abdomen ve supsacapula
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bolgelerinin ortalamalarinda ise spor yapmayanlarda da anlamli bir azalma goriiliirken spor
yapanlarda artis tespit edilmistir( p<0,05).Fakat tiim viicuttaki yag ylizdelerine ve yag kiitlesine
bakildiginda spor yapanlarin anlamli diizeyde yag diizeylerinin ve kiitlesinin diistiigiinii bunun
aksine spor yapmayanlarin yag yiizdelerinin hemen hemen ayni seviyede kaldigini ancak yag
kiitlesinin artti§i saptanmistir.( p<0,05) Viicut agirlignt Ol¢iimiinde ise anlamli bir fark
saptanamamuistir (p>0,05).Tiim bunlara bakildiginda spor yapanlarin yag yiizdesinin diismesine
ragmen viicut agirhgmin degismeme sebebinin kas kiitlesinin artis1 olarak yorumlanabilir.Bu
calismada spor yapanlarin dko triceps ortalamalart 6n test ve son test Ol¢limleri sirasiyla
13,5246,51 ve 12,81+5,87,dko suprailiac 14,58+8,01 ve 11,34+6,24, dk6 abdomen 15,28+7,92 ve
1548 7,69 , dko supscapula 10,424+4,79 ve 10,99+4,97, dko toplami 53,80+25,96 ve
50,51423,37, tanita fat % (yag yiizdesi) 14,724+7,35 ve 13,56+7,06,tanita fat/mass(yag agirligt)
8,73+5,98 ve 8,18+5,56 olarak bulunmustur.

Sonmez (2006)’da yapmis oldugu bir calismada Suprailiak degerleri voleybolcularda
7,40+£6,8 mm sedanter cocuklarda ise 9,71+5,06 mm olarak (p<0.01) diizeyinde anlamli fark
gozlerken, ayn1 zamanda karin, kol (triceps), kol (biceps), subskapula, baldir (calf) degerlerinde
de anlamh fark bulmustur (p<0.001). Selguk SD. (2014)’de 12-14 yas grubunda yaptig1 bir
calismada arastirmaya katilan biitiin erkek c¢ocuklarin triceps deri kivrim Ol¢lim ortalamasi
7,93£2,61 mm., biceps dko ortalamasi 5,57+2,15 mm., subscapula dko ortalamasi 7,34+2,42
mm., supraspinal dko ortalamasi 8,29+£3,18 mm., baldir dké ortalamasi 9,69+3,18 mm.
bulunmustur. Zorba ve arkadaslari, 12-15 yas grubu sedanter grubuna ait erkek Ogrencilerin
biceps degerlerini 5.57£1.23 mm., triceps 8.97+1.39 mm., abdominal 14.45+2.44 mm.,

supscapular 7.13£1.53 mm. ve suprailiac degerlerini ise 7.36+1.29 mm. olarak tespit etmislerdir.

5.3. Arastirmaya Katilan Spor Yapan ve Spor Yapmayan Cocuklarin Sag ve Sol El
Kavrama Kuvvet Testi,Otur Eris Testi , Dikey Sicrama Testi, Durarak Azun Atlama Testi

ve Flamingo Denge Testi Ol¢ciimlerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Bu ¢alismada elde edilen verilere gore spor yapanlarin sag el kavrama kuvvet testi sirasiyla
On test ve son test oratalamalar1 31,2248,42 ve 32,15+7,62 iken spor yapmayanlarin 22,30+7,18
ve 23,90+6,76 degerlerinde olup spor yapanlarin lehine anlamli bir fark gozlenmistir (p<0,05).

Sol el kavrama kuvvet testine bakildiginda spor yapanlarin 6n test ve son test ortalamalari



49

sirastyla 28,78+7,72 ve 29,98+7,85, spor yapmayanlarin ortalama degerleri 19,76+6,31 ve
22,02+5,97 olarak yine spor yapanlarin lehine anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir(p<0,05).

Ote yandan Dagdelen (2013) caligmasinda, el kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu én
test ortalamalar1 21.72+7.27 kg olarak bulunmus, kontrol gurubu ortalamalar1 19.55+8.32 olarak

bulunmus ve istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05).

Calismamizda otur eris testinin On test ve son test ortalamasinda spor yapanlarin sirayla
25,82+6,59 ve 27,04+6,83 iken diger yandan spor yapmayan c¢ocuklarin 23,50+£9,97 ve
23,10+8,36  ortalamalar1 ile spor yapanlarin esnekliginin O6zellikle 12 haftalik uygulanan
antrenman programi sonrasi daha iyi oldugu anlamli olarak farklilik bulunarak saptanmistir

(p>0.05).

Yapilan g¢alismalara bakildigindaVaeyens ve ark (2006)’da 15 yas grubu futbolcular ile
sedanterler arasinda esneklik degerleri agisindan anlamli bir farkliliktan s6z etmislerdir. Polat ve
ark (2009), 16 yas grubundaki genglerin fiziksel parametreleri {izerine yaptigi ¢alismada esneklik
parametresi i¢in, futbol ile fitness gruplarinda p<0,05 diizeyinde, sedanter ile futbol ve fitness
gruplari arasinda ise p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilik bulmustur. Yine Senel (1998), 12—-14
yas grubu fiziksel uygunluk programi uygulanan 6grencilerle sedanter grup arasinda anlamli bir
farkliliktan bahsetmistir (p<0,05).Saygin ve ark (2005)’nin, c¢ocuklarda hareket egitiminin
fiziksel uygunluga etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda; deneygrubunun 6n—son test degerleri
arasinda esneklik parametresinde anlamli diizeydefarkliliklar oldugunu, kontrol grubunun ise 6n

ve son test parametrelerinde anlamlifarkliliga rastlanmadigini belirtmislerdir (p<0,01).

Aragtirmada  dikey sicrama testine bakildiginda spor yapanlarin 6n test ortalamalar
27,89+8,70 , son test ortalamalar1 29,44+10,79 iken 6te yandan spor yapmayanlarin sirasiyla
22,15+6,81ve 20,45+6,70 olarak bulunmustur.Bu tablo sonucucnda spor yapanlarin lehine

olumlu anlamlr istatiksel farklilik saptanmistir (p<0,01).

Ugras ve ark (2002), bir futbol takimina uyguladiklar1 10 haftalik hazirlik programi
sonucunda futbolcularin; 6n test ve son test dikey sigrama degerleri arasinda anlamli bir fark
buldugunu bildirmistir (P<0,01).Yine Ates ve Atesoglu (2007)’nunl6-18 yas grubu erkek
futbolcular iizerinde yaptig1 calismada; arastirma grubunda vegruplar arasi karsilagtirmada, dikey

sigrama degerinde anlamlilik tespit etmislerdir (p<0,001).Saygin ve ark (2005),cocuklarda



50

hareket egitiminin fiziksel uygunluga etkisini arastirdiklar1 calismalarinda; deney ve kontrol
grubunun, son test degerlerinde, deney grubunun ise 6n—son test degerleri arasinda dikey sicrama
parametresinde anlamli diizeydefarkliliklar oldugunu belirtmislerdir, buna karsin kontrol
grubunun ise On ve son test parametrelerinde anlamli farkliliga rastlanmadigini belirtmislerdir

(p<0,01).

Durarak uzun atlama testine bakildig1 zaman spor yapanlarin 6n test ve son test ortalamalari
1,57+0,32 ve 1,69+0,28 ve spor yapmayanlarin 6n test 1,33+0,23 ve son test 1,31+0,35 olarak

spor yapanlarin lehine pozitif yonde anlamh farklilik bulunmustur (p<0,05).

Castro-Pinero ve ark, (2010)’nin yas ortalamasi 11,2 yil olan fiziksel olarak aktif ¢cocuklar
iizerinde gergeklestirmis olduklar1 ¢alismalarinda, durarak uzun atlama degerini erkek ¢cocuklarda
147438 cm olarak belirlemislerdir.Bir bagka calismada ise erkek oOgrencilerin durarak uzun
ortalamalar1 182 £ 0,2 cm olarak bulmuslardir (Arslan ve ark., 2007). Aksit ve arkadaslarinin
yaptiklar1 calismada yaslar1 10 olan erkek tenisgilerin durarak uzun atlama ortalamalan 154 +
0,13 cm olarak bildirilmistir (Aksit ve Ozkol, 2006). Hamurcu ve arkadaslar1 benzer yas grubu
kayakgilar iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada, sporcularin, uzun atlama 143,7 + 42,2 cm, olarak

bulmustur (Hamurcu ve ark., 2006).

Calismada flamingo denge testinde spor yapanlarin 6n test ve son test ortalama sonuglari sira
ile 3,74+3,53 ve 2,52+2,99, spor yapmayanlarin ise 6,55+3,80 ve 8,15+6,90 olarak spor

yapnalarin lehine olumlu olarak istatiksel farklilik saptanmistir (p<0,05).

Yapilan ¢aligmalarda Kizilaksam (2006) 12-14 yas arasinda spor yapan erkek ¢ocuklarinin
degerlerini 4,88+4,52, spor yapan kiz ¢ocuklarinin degerlerini 6,04+4,23 ve spor yapmayan erkek
cocuklarda 5,1244,44, spor yapmayan kiz ¢ocuklarinda 7,9245,78 olarak bulmustur. Er (1995)
12-14 yas arast yaptigi ¢alismada erkek cocuklarinin degerlerini 7,6942,49, kiz ¢ocuklarinin
degerlerini 7,79+1,94 olarak bulmustur. Demir (2001) 11-13 yas arast caligmada erkek
cocuklarinin degerlerini 6,96+1,33 bulmustur. Celebi (2000) 12-14 yas aras1 yaptigi calismada
erkek cocuklarinin degerlerini 7,68+4,23 bulmustur. Kog¢ (14-16)12-14 yas arast yaptigl

calismada erkek ¢ocuklarinin degerlerini 3,8+2,52 bulmustur.
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5.4. Arastirmaya Katilan Spor Yapan ve Spor Yapmayan Cocuklarin Hiifa Testi, Hiifa
Testi Top Siirerek, Smav Testi, Mekik Testi , 10,20,30 m Toplu ve Topsuz Siirat Testleri
Mekik Kosusu Testi ve Vo2 Maksimum Testi Olciimlerine iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yaptigimiz ¢alismada spor yapanlarin 6n test ve son test ortalamalari sirasiyla hiifa testi
9,89+1,18 sn ve 9,07£1,86 sn spor yapmayanlarin 12,12+2,21 sn ve 10,79+1,46 sn olarak spor
yapanlarin spor yapmayanlardan parkuru daha erken tamamladigi saptanmistir (p<0,05). Spor
yapanlarin hiifa testi t.s 13,62+1,99 sn ve 11,464+2,38 sn spor yapmayanlarin ise 19,75+5,79 sn
ve 15,06+3,23 sn olarak bulunmustur (p<0,05).

HUFA testi sonuglarma gore ise Kokli ve ark.(2009) yapmis olduklart calismada
futbolculara ait toplu gegis siirelerini (10.5 + 0.3) vermislerdir ve mevkiler arasi istatistiksel bir
farkliik bulunmamistir (Sahin 2006) Farkli zeminlerde yapilan HUFA 1 testinde su
sonuglaraulasmustir. HUFA 1 testi kosu zaman ortalamalari, Sentetik ¢im zeminde 11.13+0.63sn.
Cim zeminde 11.12+0.67sn, Toprak zeminde 11.73+,0.41sn, salon(parke) zeminde 11.34 +£0.43sn
bulunmustur. Deneklerin farkli zeminlerde yapilanHUFA 1 testi gecis zamanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkbulunmustur.

Sinav testine bakildig1 zaman spor yapanalarin ortalamalar1 6n test 20,46+9,20 tekrar ve son
test 22,6049,77 tekrar spor yapmayanlarin 6n test ortalamasi 8,10+£7,98 tekrar ve son test

11,2549,69 tekrar olarak bulunarak spor yapnalarin lehine farklilik saptanmustir.

Welk ve arkadaslar1 (2005) yaslar1 8 ile 12 yas arasinda olan toplam 754 c¢ocuk iizerinde
yapmis olduklart calismada sinav testi ortalamalarinin 18,8 tekraroldugu bildirilmistir.Kilig
(2007) yapmis oldugu c¢alismada 8 yasindaki dgrencilerinin sinav testi degerlerinin ortalamasi
15.7444,71 tekrar, 9 yasindaki O0grencilerinin sinav testidegerlerinin ortalamasi 15,38 + 4,48
tekrar10 yasindaki 6grencilerinin sinav testi degerlerinin ortalamast 16,88 + 6,62 tekrar ve 11
yasindaki Ogrencilerinin smav testi degerlerinin ortalamast 16,74 + 6,33 tekrar oldugu

bildirilmistir.

Mekik Testinde ¢alimada spor yapanlarin on test ve son test ortalamalart 21,56 £3,40 tekrar
ve 22,76 +4,93 tekrar bulunurken spor yapmayanlarin 18,95 +5,07 tekrar ve 19,85 +5,24 tekrar

olarak istatistiksel olarak spor yapanlarin lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Saygin (2012) yaptig1 bir ¢alismada bireysel sporlarla ugrasan yas ortalamalar1 13,12+0,80
olan sporcularin mekik testi ortalamasi 26,51+3,74 tekrar oldugu, takim sporlariyla ugrasan yas
ortalamalar113,41+0,63 olan sporcularin mekik testi ortalamasi 25,26+3,41tekrar oldugu
bildirilmistir.Akin (2003) yaptig1 ¢alismada 30 sn mekik testinde erkek cocuklarda mekik testi
ortalamasini 10 yas grubu i¢in 14,53 + 9,84 tekrar, 11 yas grubu i¢in 14,26 + 8,75 tekrar, 12 yas
grubu i¢in ise 15,96 £ 8,70 tekrar oldugunu bildirmistir.

10 m siirat testi ortalama sonuglarinda spor yapanalrin ortalamalar1 6n test 2,49+0,22 sn , son
test 2,44+0,46 sn, spor yapmayanlarin ise on test 2,884+0,41 sn ve son test 2,50+0,37 sn olarak
saptanmis ve On testte control ve deney grubu arasinda anlamli fark bulunurken (p<0,05) son
testte bir fark bulunamamistir(p>0,05). 10 m top slirerek siirat testinde spor yapanlarin ortalama
on test sonuglar1 2,77+0,33 sn ve son test 2,58 £2,58 sn,spor yapmayanlarin ise sirasiyla
3,70+0,77 sn ve 2,90+£2,90 sn olarak bulunarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05).20 m stirat
testinde spor yapanlarin on test ve son test ortalama degerleri 4,09+0,41 sn ve 4,52 +0,83 sn iken
spor yapmayanlarin 4,71+0,75sn ve 4,64+0,73 sn olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
20 m top siirerek siirat testinde spor yapanlarin sirastyla on test ortalamalar1 4,70+0,58 sn ve son
test ortalamalar1 4,52+0,83 sn bulunurken diger yandan spor yapmayanlarin 6,01+1,03 sn ve
5,54+0,87 sn olarak spor yapanalrin lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). 30 m siirat
testinde spor yapanlarin 6n ve son test ortalamalar 5,82+0,68 sn ve 5,47+1,09 sn spor
yapmayanlarin 6,32+0,92 sn ve 6,57£1,25 sn olarak spor yapanlarin lehine olumlu anlamli
farklilik yansimistir (p<0,05).30 m top siirerek siirat testinde spor yapanlarin on test ortalamalari
6,5540,75 sn , son test 6,31+2,67 sn spor yapmayanlarin ise 7,40£1,21 sn ve 7,66+1,39 sn olarak

bu siirat testindede spor yapanlarin pozitif yonde lehine anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05).

Tutkun ve arkadaslar1 (2008) yaptiklar1 ¢alismada sporcular yaslar1 12,95+0,87 sn, 10 metre
siirat testi 2,04+ 0,17 sn, 20 metre stirat testi 3,704+ 0,32 sn sporcu olmayanlar yaslar1 13,15+
0,73 sn, 10 metre siirat testi 2,05+ 0,10 sn, 20 m surat testi 3,82+ 0,26 sn olarak
bildirilmistir.Miiniroglu ve arkadaslar1 (2000) yaptiklar1 ¢aligmada erkek ¢ocuklarin 30 m siirat
degerlerini 11 yas grubunda ortalama 5.58 sn, 12 yas grubunda ortalama 5.44 sn olarak tespit
etmislerdir. Yazarer ve arkadaslar1 (2004) yaptiklar1 ¢alismada yaz spor okulunun basketbol

calismalarina katilan 11-15 yas aras1 25 erkek sporcunun 20 m siirat testi ortalamalarin1 4.13 +
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0.3 sn olarak bildirmistir. Arabaci ve arkadaslar1 (2008) yaptiklar1 bir ¢alismada 9-10 yas grubu

erkek 6grencilerin 20 m siirat kosusu ortalamalarini 4,15+0,29 sn olarak bildirilmistir.

Mekik Kosusu Testinde spor yapanlarin 6n test ortalama degerleri 56,854+22,47 ve son test
63,44+20,58 olarak gelisim gosteririken spor yapmayanlarin 6n test sonucu 25,55+13,85, son test
sonucu 28,65+17,86 olarak gozlemlenerek spor yapmayanlarin lehine olumlu anlamli farklilik
tespit (p<0,05).Vo2 Maksimum degerleri spor yapanlarin 6n test ortalama sonuglar1 37,47+8,88
ve son test 39,86+39,86 ve spor yapmayanlarin 6n test ortalama degerleri 26,27+4,88 ve son test

27,73+27,73 olarak spor yapanlarin lehine anlamli farklilik saptanmistir.

Saka ve ark (2007), 18-22 yas arasindaki 197 erkek sporcu iizerinde yaptig1 ¢alismalarinda;
reaksiyon grubunun ortalama MaxVO2 degerlerini, kontrol grubunagoére istatiksel olarak anlamli
bulmugslardir (p<0,05). Tahara ve ark (2006), 16—-18 yasgrubu farkli mevkilerde oynayan 72 lise
futbol takimi sporcularinin MaxVO2degerleri arasindan anlamali bir farklilik tespit etmislerdir.
Ugras ve ark (2002), birfutbol takimina uyguladiklart 10 haftalik hazirlik programi sonucunda
futbolcularin;6n test ve son test MaxVO2 degerleri arasinda anlamli bir fark buldugunu
bildirmistir(P<0,05).Malina ve ark (2007), 13—-15 yas grubu, 69 erkek futbolcu {iizerinde
yaptiklart calismada; aerobik dayaniklilikkosusunda anlamli diizeyde gelisme oldugunu

bildirmislerdir.

5.5. Arastirmaya Katilan Spor Yapan ve Spor Yapmayan Cocuklarin Spora Yonelim
Envanterinin Alt Boyutlar1 Olan Rekabet Giicii, Kazanma Yonelimi ve Hedef Yonelimi

Boyutlarimn iliskin Bulgularin Tartisiimas

Tablo 4.5’te Gorildigi gibi yapilan spora yonelim envanterinin alt boyutlarinda rekabet
gliciiniin spor yapanlarin spor yapmayanlara gore son testte anlamlilik gdsterdigi (p<0,05) diger

kazanma y6nelimi ve hedef yonelimi boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Gill ve Dzewaltowski’in (1988), bayan ve erkek sporcular iizerinde uyguladiklar1 spora
yonelim envanteri sonuglarina gore, erkek sporcularin kazanma ve rekabet yonelim puanlari
bayanlara oranla daha yiiksek ¢ikmistir.Bu da bayanlarin erkeklere gore daha ¢ok hedef yonelimli
olduklarin1 gostermistir.Ayrica ayni calismada spor yapanlar ile spor yapmayanlarin yonelim
bicimleri karsilagtirilmig ve spor yapanlarin spor yapmayanlara oranla rekabet, kazanma ve hedef

boyutlarinin ii¢linde de daha yiiksek puanlar aldiklar1 gézlenmistir.Ancak bu ¢alismada SYE’nin
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uygulandig1 6rneklem grubunda, Gill ve Dzewaltowski’nin (1988) bu calismasinda elde ettikleri

sonuclarla benzer sonuglar elde edilmemistir.

HedefYonetimi puanlarinin  spor yapmayanlarla sporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamlibirfarklilikgdsteripgdstermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda,  gruplarnaritmetikortalamalariarasindakifark K.  Kaymakli  yoniinde

istatistikselolarakanlamlibulunmustur. (p< 0,05)

Rekabet Giicli puanlarinin  spor yapmayanlarla sporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamlibirfarklilikgdsteripgdstermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda,  gruplarinaritmetikortalamalariarasindakifark ~ Genglik  gilici  yOniinde
istatistikselolarakanlamli  bulunmustur (p< 0,05). Spora yonelim sonuglari genel olarak
incelendigi zaman spor yapmayan grubun tiim degerlerinin spor yapanlara gore daha diisiik
oldugu belirlenmistir. Bu baglamda bu yastaki genclerin spora ve egzersize katilimi yoniinde

alinacak kararlar yararli olacaktir.

5.5. Arastirmaya Katilan Spor Yapan ve Spor Yapmayan Cocuklarin Matson Sosyal
Beceri Envanterinin Alt Boyutu Olan Olumlu ve Olumsuz Sosyal Davramslarin On Test

Karsilastirilmas: Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Matson sosyal beceri envanterinin 0n test sonuglarina bakildiginda olumlu sosyal
davraniglarda bir farklilik s6z konusu degilken olumsuz sosyal davranis alt boyutunda spor
yapanlarin spor yapmayan ¢ocuklara gdére anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).Matson
sosyal beceri envanterinin son test sonuglarna bakildiginda olumlu sosyal davraniglarda ve
olumsuz sosyal davranislar boyutlarinda spor yapanlarin lehine anlamli bir farklilik saptanmustir

(p<0,05).

Gazi Universitesi ile Selcuk Universitesi dgrencileri iizerinde yapilan ve sporun sosyallesme
iizerindeki etkilerini Olgmeyi amaglayan baska bir arastirmanin sonuglarina  gore;
bireylerinyeteneklerinin ortaya ¢ikarilmasinda sporun ¢ok o6nemli bir faktdr oldugu, sporun
bireylerin baskalarinitanima ve onlarla daha fazla etkilesimde olunulmasi i¢in ¢ok 6nemli oldugu,

bireylerin duygularininifade edilmesinde 6nemli bir etken oldugu ortaya ¢ikmustir. (Sahan, 2008)
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Ayrica,16 egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuk {izerinde ve beden egitimi ve sporun sosyallesme
diizeylerine etkisini incelemeye yonelik arastirmanin sonuglar1 ¢arpicidir. Egitimin vazgegilmez
unsuru olan beden egitimi ve sporun egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarin sosyallesmeleri

yolunda etkin bir faktdr oldugu vurgulanmustir. (IThan, 2008)

Bunlara ek olarak; Diizce ilinde bulunan ortadgretim diizeyindeki lisansli olarak takim sporu
ve bireysel spor yapan ile spor yapmayan Ogrencilerin sosyal beceri diizeylerinin belirlenmesi
amactyla yapilan bir aragtirmanin sonuglari su sekildedir. Takim sporu yapan 50 kiz, 49 erkek
toplam 99 6grenci, bireysel spor yapan 50 kiz, 44 erkek toplam 94 68renci ve spor yapmayan 48
kiz, 47 erkek toplam 95 6grenci arastirmaya katilmistir. Spor ile sosyal beceri arasinda olumlu bir
iliskinin oldugu sdylenebilirken, takim ya da bireysel spor yapma yilinin bireylerin sosyal beceri
diizeylerinde farklilik yaratip yaratmadigi konusunda kesin ifadeler kullanmak zordur. Bagka bir
acidan diisiiniildiigiinde ise spor yapmay1 tercih eden dgrencilerin ayni zamanda sosyal beceri
diizeylerinin de yiiksek olma ihtimali arastirma sonuglarmda géz ardi edilmemelidir (Ozcan &

Yildirim, 2011).

OlumsuzSosyalDavranisg puanlarminsporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamhibirfarklilikgosteripgostermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda, gruplarmaritmetikortalamalariarasindakifarkistatistikselolarakanlamli
bulunmustur (p<0,05).0OlumsuzSosyal davraniglar spor yapmayanlarda

enyiiksekikenK.Kaymaklisporcularindaiseen diisiiktiir.

Olumlu ve Olumsuz Sosyal Davranisg test sonrast
puanlariinsporyaptiklarikliiplerdegiskenine gore
anlamhibirfarklilikgosteripgostermediginibelirlemekamaciylagerceklestirilenvaryansanalizi F
testisonucunda,
gruplarinaritmetikortalamalariarasindakifarkistatistikselolarakanlamlibulunmustur (p<

0,05).0lumlu ve Olumsuz sosyaldavranisGenglikGiiciindeenyiiksek ve en diisiik iken spor
yapmayan grupda en diisiik ve en yliksektir.Bu baglamda spora katilim Sosyal davranis agisindan

onemli bir etken olarak diistiniilebilmektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

6.1.SONUC

e Calismaya katilan c¢ocuklarin tanimlayic1 yas,boy ve viicut agirliklart 6n ve son testte
olusan otalama degerleri Tablo 4.1°de gosterilmistir. Yas ortalamalari on testte
13,07+0,95 yil, son test 13,54+0,99 yil seklindedir. Boy degiskenleri 6n test ol¢iimiinde
1,62+0,10 son test olgiildiigiinde 1,64+0,09 cm, viicut agirlik 6l¢iim degiskenleri 6n test
56,08+12,65 kg, son test 57,67+£12,65 kg seklinde saptanmustir.

e Bu arastirmada spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin derialt1 yag dl¢timlerini gruplar
aras1 karsilastirildiginda Triceps, Suprailiac, Abdomenm, Supscapula, Dkoé/Toplam,
Tanita Fat% (Yag Yiizdesi) ,Tanita Fat/Mass(Yag Agirlig), derialti yag Sl¢limlerinde
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05). Spor yapan grubun triceps, suprailiac
bolgelerinin deri alt1 yag ortalamalarinda anlamli bir azalma goriiliirken, abdomen ve
supsacapula bolgelerinin ortalamalarinda ise spor yapmayanlarda da anlaml bir azalma
goriillirken spor yapanlarda artig tespit edilmistir.Fakat tiim viicuttaki yag ylizdelerine ve
yag kiitlesine bakildiginda spor yapanlarin anlamli diizeyde yag diizeylerinin ve kiitlesinin
diistiiglinii bunun aksine spor yapmayanlarin yag yiizdelerinin hemen hemen ayni
seviyede kaldigini ancak yag kiitlesinin arttig1 saptanmistir.Viicut agirhigi dlgiimiinde ise
anlaml bir fark saptanamamustir .

e Spora yonelim envanterinin alt boyutlarinda rekabet giiciiniin spor yapanlarin spor
yapmayanlara gore son testte anlamlilik gosterdigi diger kazanma yonelimi ve hedef
yOnelimi boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamistir

e Matson sosyal beceri envanterinin On test sonuglarma bakildiginda olumlu sosyal
davraniglarda bir farklilik s6z konusu degilken olumsuz sosyal davranis alt boyutunda
spor yapanlarin spor yapmayan ¢ocuklara gore anlamli bir farklilik saptanmistir.Son test
sonuglarina bakildiginda olumlu sosyal davranislarda ve olumsuz sosyal davranislar
boyutlarinda spor yapanlarin lehine anlamli bir farklilik saptanmaistir.

e Sonug olarak 12 haftalik antrenman sonucunda spor yapan ¢ocuklarin fiziksel ve mental
olarak spor yapmayan c¢ocuklarara gore daha olumlu gelismeler gosterdigi ve aradaki

istatistiksel farkin olumlu yonde spor yapanlarin lehine oldugu saptanmaistir.
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6.2 ONERILER

e Profesyonel veya amator futbol takimlarinin altyapi kategorilerinde 12-15 yas gruplarina
antrenman planlart hazirlanirken, spor yaslarina performans diizeylerine fiziksel
gelisimlerine uygun diizeydeki kor c¢alismalarin bu planlara dahil edilmesi ve haftada iki
defa uygulanmasi.

e Baz fiziksel ve fizyolojik ayni zamanda sosyal beceri ve spora yonelim ozelliklerin
karsilastirllmasin1 amaglayan bu calisma cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi igin
adolesan donemdeki bayan sporculara da uygulanabilir.

e Arastirmamizda deneklerin beslenme aligkanliklari hakkinda bilgi sahibi olunmamustir.
Dolayisiyla olciimler deneklerin kendi beslenme diizeyleri dogrultusunda yapilan
Olciimlerde daha saglikli sonuclara ulasmak adina benzer calismalarda deneklere
uygulanacak belirli bir beslenme programu ile uygulanabilir.

e 6. Calisma grubunun sayisi arttirilarak istatistik sonu¢ kuvvetlendirilebilir.

e 12-15 yas arast yapmis oldugumuz 12 haftalik antrenman periyoduna eklemis oldugumuz
kor antrenmanlarimin temel motorik Ozelliklere ve fiziksel kuvvet kapasitelerine de
olumlu yonde etkisi oldugu goriilmiistiir. Ayni zamanda spor yapan c¢ocuklarin mental
olarakta olumlu yonde gelisim gosterdikleri diisiiniilerek bu caligmanm spor alani ve
antrenman bilimine katki saglayacag: diisiiniilmektedir.
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EKLER

03.01.2019

Sayin Hiiseyin Giineralp

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na yapmis oldugunuz YDU/EB/2018/250 proje numarali ve
“12-15 Yas Arasi Futbolculara Uygulanan 12 Haftalik Antrenmanin Fizyolojik ve Fiziksel
Parametreleri Uzerine Etkisi, Sosyal Beceri ve Spora Yonelim Diizeylerinin Spor
Yapmayan Gengler ile Karsilastirllmas1” baslikli proje 6nerisi kurulumuzca degerlendirilmis
olup, etik olarak uygun bulunmustur. Bu yaz ile birlikte, basvuru formunuzda belirttiginiz

bilgilerin disina ¢cikmamak suretiyle arastirmaya baglayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Raportori

g
¢ lir Ene K anod

i 2
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Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazis1 sunmak istiyorsaniz, Yakin Dogu Universitesi
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na bu yazi ile bagvurup, kurulun baskaninin imzasini tagiyan
resmi bir yazi temin edebilirsiniz.

Genglik Giicii TSK’da futbol oynayan ‘nin velisi olarak Yakin Dogu Universitesi
bilinyesinde yapilan arastirmada yapilan fiziksel 6l¢ciim ve testlere katilmasina iznim
vardir.

Velinin Ad1 ve Soyadi:

Velinin Imzast:

Kiiciik Kaymakli TSK’da futbol oynayan ‘nin velisi olarak Yakin Dogu
Universitesi biinyesinde yapilan arastirmada yapilan fiziksel dl¢iim ve testlere
katilmasina iznim vardir.

Velinin Ad1 ve Soyadi:

Velinin Imzasi:

Yenicami Agdelen TSK’da futbol oynayan ‘nin velisi olarak Yakin Dogu

Universitesi biinyesinde yapilan arastirmada yapilan fiziksel dlgiim ve testlere
katilmasina iznim vardir.

Velinin Ad1 ve Soyadi:

Velinin Imzasi:



Tarih:

Isim Soyisim:

Yas:
Boy:
Viicut Agirhig:

Vicut Y.Y:T: S: A: SK:

El Kavrama Kuvvet Testi:SAG: SOL:

EB.C:

Otur-Eris Testi:

Dikey Sigrama Testi:
Durarak Uzun Atlama:

Flamingo Denge Testi:

HUFA Testi:

Toplu:

Siav Testi(30 sn);

Mekik Testi(30 sn):

10 m Siirat:

30m Siirat:

20 m Siirat:

10 m Siirat(Top Siirerek):

20 m Stirat(Top Siirerek):

30 m Siirat(Top Stirerek):

Mekik Kosusu Testi:

1

2

3

4

5

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63
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65
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67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100
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Isim Soyisim: | Yagmuz: A)12-13 B)14-15
Cinsiyetiniz: A)Bayan B)Erkek
Hangi Tip Spor Bransi ile Ugragiyorsunuz: A)Takim Sporu B)Bireysel Spor

Asagidaki ctimleler sportif olaylara karsi tepkileri ifade etmektedir.Spor ve miisabakalar hakkinda genel
olarak ne hissettiginizi 6grenmek istemekteyiz.Ayn1 zamanda bu calisma, takim ve bireysel spor yapan

sporcular ile bayan ve erkek sporcularin spora yonelim bicimlerini karsilagtiracaktir.

Her bir ifadeyi

okuyunuz ve 6lgekte bulunan her ifadeye ne kadar katilip katilmadiginizi belirten harflerden birini (A, B,
C, D, E) daire igine almiz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur; hislerinize gore dogru sekilde cevap
veriniz.Herhangi bir ifade {lizerinde fazla zaman harcamayimiz.Spor ve miisabakalar hakkinda genellikle
hissettiklerinizi tanimlayan harfi segmeyi unutmayiniz.Katilimiiz i¢in tesekkiir ederiz.

Kesinlkle Katihyorum Fikrim Yok Katilmiyorum Kesinlikle
Katiliyorum Katilmiyorum

1. Kararli bir yarigmaciyim. A B c D E

2. Kazanmak 6nemlidir. A B C D E

3. Rekabetgi biriyim. A B C D E

4. Yarisirken kendime hedefler belirlerim. A B C D E

5. Kazanmak igin elimden gelenin en iyisini yaparim. A B C D E

6. Rakibimden daha fazla puan almak benim igin cok A B C D E
onemlidir

7. Yarismay dort gozle beklerim. B C D E

8. En ¢ok kisisel hedeflerime ulasmaya ¢abaladigim B C D E
zaman rekabetgiyimdir.

9. Rekabet etmekten hoslanirim. A B C D E

10. Kaybetmekten nefret ederim. A B C D E

11. Misabakadan hoglanirim. A B C D E

12. Belirli bir hedefim oldugunda elimden gelenin en iyisini A B C D E
yaparim.

13. Hedefim mimkin olan en iyi sporcu A B C D E
olmaktir.

14. Sadece kazandigimda tatmin olurum. A B C D E

15. Sporda basarili olmak istiyorum A B C D E

16. Yetenegimi en iyi sekilde sergilemek benim igin ¢ok A B C D E
onemlidir

17. Sporda basarili olmak icin ¢cok ¢alisirim. A B C D E

18. Kaybetmek beni tzer. A B C D E

19. Yetenegimi 6lgmenin en iyi yolu rekabetetmektir A B C D E

20. Kisisel performans hedeflerime ulagmak A B C D E
benim igin gok dnemlidir.

21. Yarismada becerilerimi gosterme firsatini dort gozle A B C D E
beklerim

22. En ¢ok eglendigim zaman, kazandigim A B C D E
zamandir.

23. En iyi performansimi rakibime karsi A B C D E
yarisirken gosteririm.

24. Yetenegimi belirlemenin en iyi yolu hedef segmek ve A B c D E
ona ulagsmaya galismakti

25. Katildigim her yarista en iyi olmak isterim. A B C D E
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Her ciimleyi dikkatle okuyarak sizing icin hangi diizeyde bir anlam ifade ediyorsa bu durumu
ciimlenin karsisindaki kutucugun icine(X)isaretyle , liitfen beliritiniz.

Bana hi¢ uygun degil

Bana pek uygun degil

Bana biraz uygun

Bana oldukc¢a uygun

Bana tamamaen uygun

1.insanlar giildiiriiriim.

2.insanlar1 korkuturum veya bir kabadayi gibi davramirim.

3. Kolayca sinirlenirim.

4.S1k sik yakinirim ya da sikiyet ederim.

5.Baska biri konusurken konusurum (konusmasini keserim)

6. Bana ait olmayan esyalar1 izinsiz alirnm ya da kullanirim.

7.insanlarla konusurken onlarm yiiziine bakarim.

8.Bir¢ok arkadasim var.

9. Ofkelendigim zaman tokat atarim veya vururum.

10. incinmis bir arkadasima yardim ederim.

11.Uzgiin bir arkadasimi neselendiririm.

12.Diger cocuklara tehdit eder gibi bakarim.

13. Bir baskasi iyi bir sey yaptiginda éfkelenirim veya kiskanirim.

14. Bir baskas iyi bir sey yaptiginda mutlu olurum.

15. Verdigim sozleri tutmam (Séziimde durmam).

16. insanlara hos goriindiiklerini séylerim.

17.istedigim bir seyi almak icin yalan séylerim.

18. insanlar1 kizdirmak icin onlara satasirim.

19.insanlara yaklasip bir sohbet baslatabilirim.

20. Biri benim i¢in bir sey yaptiginda mutlu olurum ve tesekkiir ederim.

21. insanlarla konusmaktan korkarim.

22. Iyi sir saklarim.

23. Nasil arkadas edinilecegini bilirim.

24. Bile bile digerlerinin duygularini incitirim (diger insanlari iizmeye ¢calisirim).

25.insanlarla dalga gecerim.

26. Arkadaslarim savunurum.

27. insanlar konusurken onlara bakarim.

28. Sahip olduklarim baskalariyla paylasirim.

29. Diger insanlardan daha iyiymisim gibi davranirim.

30. Duygularim belli ederim.

31. insanlar benimle ugrasmadiginda bile, ugrastiklarimi zannederim.

32. insanlarin rahatsiz edecek sesler cikartirim (Gegirmek, burnumu cekmek gibi).

33.Cok yiiksek sesle konusurum.

34. insanlara isimleriyle hitap ederim.

35.. insanlara yardim teklif ederim.

36. Baskalariyla konusurken sorular sorarim.

37. Arkadaslarim sik sik goriiriim.

38. Yalmiz basima oynarim.

39.Birini incittigimde iiziiliiriim.

40. Oyunlarda diger cocuklara katilirim.

41.S1k sik kavga ederim.

42.Baskalarim kiskanirim.

43. Benimle iyi gecinen insanlara, iyi davranirim.

44. Baskalarina hal hatir sorarim.

45. Basgkalarmin yaninda haddinden fazla kalirim (Bu onlari sikar).

46.. Diger insanlarin sakalarina ve anlattiklar1 komik gelir.

47. Birileriyle sakalasirken onlari incitirim.
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ON TEST:12 KASIM 2018 — 7 ARALIK 2018 TARIHLERI ARASINDA LABORATUVAR

10.

11.

12.

VE SAHA OLCUMLERI YAPILDI.

HAFTA:11 ARALIK SALI-13 ARLIK PERSEMBE-15 ARALIK CUMARTESI
HAFTA:18 ARALIK SALI-20 ARALIK PERSEMBE-22 ARALIK CUMARTESI
HAFTA:25 ARALIK SALI-27 ARALIK PERSEMBE-29 ARALIK CUMARTESI
HAFTA:1 OCAK SALI-3 OCAK PERSEMBE-5 OCAK CUMARTESI
HAFTA:8 OCAK SALI-10 OCAK PERSEMBE-12 OCAK CUMARTESI
HAFTA:15 OCAK SALI-17 OCAK PERSEMBE-19 OCAK CUMARTESI
HAFTA:22 OCAK SALI-24 OCAK PERSEMBE-26 OCAK CUMARTESI
HAFTA:29 OCAK SALI-31 OCAK PERSEMBE-2 SUBAT CUMARTESI
HAFTA:5 SUBAT SALI-7SUBAT PERSEMBE-9 SUBAT CUMARTESI

HAFTA:12 SUBAT SALI-14 SUBAT PERSEMBE-16 SUBAT CUMARTESI
HAFTA:19 SUBAT SALI-21 SUBAT PERSEMBE-23 SUBAT CUMARTESI
HAFTA:26 SUBAT SALI-28 SUBAT PERSEMBE-2 MART CUMARTESI

SON TEST:4 MART 2019 — 10 MART 2019 TARIHLERI ARASINDA
LABORATUVAR VE SAHA OLCUMLERI YAPILDI.



