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BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamammin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez igindeki biitiin
bilgilerin etik davranig ve akademik kurallar ¢ergevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu g¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.
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KISALTMALAR

Bu calismada kullanilan bazi kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklama

cm santimetre

DG Deney Grubu

dk dakika

FSE Fonksiyonel Spor Ekipmanlar1
KG Kontrol Grubu

kg kilogram

m metre

Ort Ortalama

SS Standart Sapma

VKI Viicut Kitle indeksi
YME Yer Merdiveni Ekipmani
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiksek Lisans Tezi

11-13 YAS GRUBUNDAKI FUTBOLCULARA FONKSIYONEL SPOR
EKIiPMANLARI iLE YAPILAN ANTRENMANLARIN SURAT CEVIKLIK VE YON
DEGISTIRME HIZINA ETKISI

Nihat OZEREN

Bu ¢aligmani amact, 11-13 yas grubundaki futbolcularda fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin
stirat, ¢eviklik ve yon degistirme performansi ilizerine etkilerini arastirmaktir. Calisma ailelerin gondlliiliga
dikkate alinarak Catalhiiyik Cumra Belediyespor kulublinde futbol oynayan 40 erkek cocuk uUzerinde
uygulanmustir. Katihimeilar rastgele yéntemle; Deney Grubu(DG) ve Kontrol Grubu(KG) olmak tzere iki gruba
ayrilmustir. Yaglari ortalamasi 12,6+0,5 yil, boy ortalamalar1 154,95+7,44 cm, agirlik ortalamalar1 45,25+7,13 kg,
viicut kitle indeksi ortalamasi 18,92+3,22 kg/m? olan 20 futbolcu deney grubu olarak katilmistir. Yaglari ortalamasi
11,7+0,47 y1l, boy ortalamalar1 151,8+8,99 cm, agirlik ortalamalar1 42,18+8,79 kg, viicut kitle indeksi ortalamasi
18,16+2,2 kg/m? olan 20 futbolcu kontrol grubu olarak katilmistir. Kontrol grubuna sadece futbol antrenmanlari
yaptirilirken deney grubu futbol antrenmanlarina ek olarak, fonksiyonel spor ekipmanlart ile yapilan
antrenmanlara tabi tutulmustur. Antrenmanlar 8 hafta ve haftada 3 giin olacak sekilde uygulanmigtir. Deney grubu
ve kontrol grubu futbolcularina 8 haftalik ¢alisma 6ncesinde ve sonrasmda 10m sirat, 20m sirat, 30 metre sirat
testleri uygulanmigtir. Ceviklik ve yon degistirme hizin1 6lgmek igin T ceviklik testi uygulanmustir. Verilerin
analizi SPSS 22.0 programi yardimiyla gerceklestirilmistir. Sayisal degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
Shapiro Wilk testi ile incelenmistir. Verilerin gruplara gére normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (p>0,05).
Demografik degiskenlerin ¢caligma gruplarina gore karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklemler t testi kullanilmistir.
Elde edilen sirat ve ¢abukluk testi dlciimlerinin 6n test-son test karsilagtirmalari i¢in tekrarli Slgtimler varyans
analizi kullanilmigtir. Deney grubunda 10m, 20m ve 30m sirat degerleri azalirken, kontrol grubu degerleri
degismemistir. Ceviklik ve yon degistirme degerlerinde ise deney grubunda ve kontrol grubunda azalma
gozlemlenistir. Sonug olarak elde edilen bulgular, fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin slrat
ceviklik ve yon degistirme becerilerinde anlamli artis sagladigini géstermektedir. Fonksiyonel spor ekipmanlariyla
yapilan antrenmanlarin, 8 haftalik bir siire boyunca diizenli olarak yaptirilmasinin yeterli oldugu ancak kazanilan
ozelliklerin korunabilmesi icin diizenli ¢aligmanin énemli oldugu belirtilmelidir. Ozellikle gelisim cagindaki
¢ocuk futbolcularda, uzun vadeli antrenman programlarina fonksiyonel spor ekipmanlarinin dahil edilmesinin,
cocuklarin gelisimi i¢in olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel antrenman, Siirat, Ceviklik, Cocuk futbolu.
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

THE EFFECT OF TRAININGS WITH FUNCTIONAL SPORTS EQUIPMENT ON
FOOTBALL PLAYERS IN THE 11-13 AGE GROUP ON THEIR SPEED, AGILITY
AND DIRECTION CHANGE SPEED

Nihat OZEREN

The aim of this study is to investigate the effects of training with functional sports equipment on speed,
agility, and change of direction performance in soccer players aged 11-13. The study was conducted on 40 male
children playing football at the Catalhiyik Cumra Belediyespor club, considering the voluntary participation of
their families. Participants were randomly divided into two groups: the experimental group (EG) and the control
group (CG). The experimental group consisted of 20 soccer players with an average age of 12.6£0.5 years, an
average height of 154.95+7.44 cm, an average weight of 45.25+7.13 kg, and an average body mass index (BMI)
of 18.92+3.22 kg/mz2. The control group consisted of 20 football players with an average age of 11.7+0.47 years,
an average height of 151.8+8.99 cm, an average weight of 42.18+8.79 kg, and an average BMI of 18.16+2.2 kg/m2.
While the control group only performed football training, the experimental group underwent additional training
with functional sports equipment alongside their football training. The training sessions were conducted over 8
weeks, 3 days per week. Speed tests of 10m, 20m, and 30m were applied to the football players in both the
experimental group and control group before and after the 8-week training period. The T agility test was used to
measure agility and change of direction speed. Data analysis was performed using the SPSS 22.0 program. The
conformity of numerical variables to normal distribution was examined using the Shapiro-Wilk test. It was
determined that the data showed normal distribution according to the groups (p>0.05). An independent samples t-
test was used to compare demographic variables according to the study groups. Repeated measures ANOVA was
used for the pre-test and post-test comparisons of the speed and agility test measurements obtained. While the
10m, 20m, and 30m speed values of the experimental group decreased, the values of the control group did not
change. A decrease in agility and change of direction values was observed in both the experimental and control
groups. In conclusion, the findings indicate that training with functional sports equipment provides significant
improvements in speed, agility, and change of direction skills. It should be noted that conducting training with
functional sports equipment regularly for 8 weeks is sufficient, but regular practice is important to maintain the
acquired attributes. It is believed that incorporating functional sports equipment into long-term training programs
is crucial for the development of children, especially those in the developmental stage.

Keywords: Functional training, Speed, Agility, Children's football



BOLUM 1
1. GIRIS

Fonksiyonel Antrenman, belirli bir hareketin gergek spor aktivitesine ne kadar aktarilacagidir.
Bu bir sinirsel karmasiklik ve merkezi sinir sistemi talebi meselesidir. Fonksiyonel kelimesinin
gercek anlami “gekici olmaktan ziyade pratik ve kullanisl olacak sekilde tasarlanmistir’”. EK
bir avantaj saglar ve genel performansi artirir, boylece sporcularin hedeflerine ulagsmalarina

yardime1 olur (Shaikh, 2012).

Fonksiyonel antrenman giinliikk yagam aktivitelerinde ve sportif hareketlerde fonksiyonelligin
artirilmasini, viicut dengesinin degisen durumlara uygun olarak siirdiiriilebilmesini, hareketin
verimliliginin saglanmasini, sakatliklarin 6nlenmesini, eklemlerin ve kaslarin kuvvetlenmesini
ve viicudun kondisyon artisin1 dogrudan etkileyecek egzersizlerden oldugunu bildirmislerdir

(Santana, 2015).

Fonksiyonel antrenmanlar son dénemlerde tiim diinyada sporcularmn verim diizeyini ve
performansini artirmada, bireysel sporlarla ugrasan sporcular1 antrene etmede en i1yi yollardan
biri olarak kabul edilmektedir. Fonksiyonel antrenmanlar, farkli egzersiz ekipmanlar: ile
rahatlikla uygulanabilir. Bircok fonksiyonel antrenman programi kuvvet ve kondisyonu
artrmay1 hedefleyen ve fonksiyonel spor ekipmanlariyla diizenlenen egzersizlerden
olugsmaktadir. Giiniimiizde tiim diinyada bir¢ok spor salonlari, farkli spor dallarindaki
antrenorler ve kondisyonerler tarafindan sportif performansi artirmak i¢in Trx, Bosu, Kettlebell,
egzersiz halatlari, kopiik silindirler, elastik direng¢ bantlari, pilates topu, saglik topu vb. bir¢ok

ekipmandan faydalanmaktadirlar (Boyle, 2016; Lowery, 2017).

Ayrica fonksiyonel spor aletleri ile yapilan antrenmanlarin birden fazla kas grubunu, farkli
acilarda ve farkl yonlerde ¢alistirarak, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, cabukluk, denge vb.
temel motorik ozeliklerin islevsel olarak gelismesini saglayan antrenman tiirleri oldugunu

bildirmislerdir (Boyle, 2016; Lowery, 2017; Thurgood ve Paternoster, M. 2013).

Son yillarda farkli branglarda spor yapan benzer yas kategorilerindeki kadin sporculara
uygulanan fonksiyonel antrenmanlarnin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi
incelenmeye ¢alisilmistir (Shamsi vd., 2022; Deniz vd., 2023). Bu arastirmada daha biiyiik yas
gruplarinda fonksiyonel antrenmanin etkileri iizerine yapilan ¢aliymalarm hiz, sicrama ve

fonksiyonel hareketler Uzerine etkilerini sistematik olarak incelemistir ( Bashir vd., 2022).



20mt baz alinarak yapilan Olgiimlerde uygulanan antrenmanim farkli antrenman hacim ve
sikliklarindaki katilimcilarda sprint performansi agisindan bir degisiklige sebep olmadigi ancak
daha uzun mesafelerde daha belirgin sonuglar elde etmenin miimkiin olacagi belirtilmistir (
Teixeira vd.,2020). Bir diger ¢caligmada iiniversiteli erkek futbolculara uygulanan fonskiyonel
antrenmanin 50m baz alinarak 6lgiilen sprint performansini anlamli olarak iyilestirdigi ayrica
ceviklik verilerinde de anlamli iyilesme goriildiigii vurgulanmustir (Mathiyazhagan vd., 2018).
Kadin futbolculara yapilan bir ¢aligmada ise 30 m iizerinden Slgiilen sprint degerlerinde ve

ceviklik degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Soyler vd., 2020).

Sonug olarak futbolda siirat ve ¢eviklik degerleri biiyiik 6nem tasimaktadir. Daha kiigiik yastaki
sporculara uygulanacak olan fonksiyonel antrenman c¢aligmalarin sonuglari ¢ok degerli
olacaktir. Bu calismanin amaci ise 11-13 yas grubundaki futbolculara fonksiyonel spor
ekipmanlar1 ile yapilan antrenmanlarin siirat, ¢eviklik ve yon degistirme performansini ne

sekilde etkileyecegini incelemektir.

1.1. Problem Durumu

Birgok spor dalinda oldugu gibi futbolda da surat ve ¢eviklik 6nemli yer kaplamaktadir.
Siirat ve g¢eviklik her hizli, tempolu gii¢ sporunda en degerli 6zelliklerdir. Genellikle en iyi
oyuncular veya en iyi performans gosterenler en verimli ve patlayict hareket edenlerdir. Yapilan
bircok c¢aligmada uygulanan ¢esitli antrenman modellerinin sporcularin farkli performans
parametreleri lizerine etkisi incelenmistir. Ancak 06zellikle {ilkemizde cocuklar iizerinde
fonksiyonel ekipmanlar kullanarak yapilan ¢alismalar smirli oldugu goriilmiistiir. Futbolda
Oonem verilmesi gereken bir yas araligi olan 11-13 yas grubunda sirat ve ceviklik becerilerine
yonelik arastirma ve inceleme yapilmasi, sonuglarinin iyi analiz edilmesi futbolcularin siirat ve
ceviklik becerilerinin gelismesi agisindan O6nemli olacaktir. Bu durumda * Cocuklara
fonksiyonel spor ekipmanlar1 ile uygulanan antrenmanlarin siirat ¢eviklik ve yon degistirme

hizina etkisi var midir? ¢’ sorusuna cevap arama gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin iki amaci vardir. Amaglardan birincisi fonksiyonel spor
ekipmanlari(FSE) ile yapilan antrenmanlarin siirat ¢eviklik ve yon degistirme hizina etkisini
incelemektir. Arastirmanin diger amaci ise bu alanda ¢alisma yapmak isteye ve antrenorlere

veri olusturarak fikir saglamaktir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Futbolda performansa direkt etki eden motorik 6zellikleri goz 6nunde bulundurarak
yapilan ¢esitli antrenmanlarla bu motorik 6zelliklerin iliskisini inceleyen bir¢ok ¢alisma vardir.
Fakat literatiirde 6zellikle kiigiik yastaki futbolcular Uzerinde yapilan ¢alismalarin smirlhilig
spor bilimi adina dnemli bir eksikliktir. Ciinkii kritik zaman aralig1 olarak gosterilen bu yas
gruplarinda uygulanacak farkli antrenman planlarinin motorik beceriler ile arasindaki iligkilerin
incelenmesi futbolcularin gelisimine bliylik katki saglayacaktir. Bu baglamda c¢esitli
fonksiyonel ekipmanlar kullanarak yaptigimiz bu calisma benzer arastirmalar yapacak olan
spor bilimcilere 6nemli bir kaynak olacaktir. Ayn1 zamanda kiigiik yas gruplarinda calisan

antrendrlere antrenman programi konusunda destek saglayacaktir.

1.4. Sayiltilar
Uygulanacak testler futbolcularda ve c¢ocuklarda yaygm olarak kullaniimistir.
Uygulanacak testlerin motorik becerileri 6Olcebilecek kriter ve test protokollerine sahip

olmalarindan dolay1 dogru 6l¢iimlerin alinacagi varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar
Arastirma Catalhoyilk Cumra Belediyespor kuliibiinde futbol oynayan 11-13 yas

grubundaki futbolcularla smnirhdir.

1.6. Tanimlar

1.6.1 Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonellik bir¢ok bilim adami tarafindan farkli sekillerde tanimlanmistir. Bu anlamda
fonksiyonel egzersiz bazi1 kaynaklarda gerekli olan hareket modellerini antrene edebilmek igin
bir ara¢ olarak tanimlandirilirken, baz1 kuvvet ve kondisyon antrendrleri tarafindan instabil
yiizeylerde ¢aligmaktan, stabilite toplarini ve egzersiz bantlarin1 kullanmaktan ¢ok daha fazlasi
oldugu belirtilmistir. Fonksiyonel egzersiz fikri ilk olarak spor hekimligi diinyasinda ortaya
¢ikmis, sporculara uygulanan egzersizlerle birlikte rehabilitasyonda ve fizik tedavi
yontemlerinde kullanilmistir. Buradaki en temel diisiince sporcunun saghgina kavusmasi i¢in
kullanilan bir egzersizin ayn1 zamanda sporcu sagligini ve performansini iyilestirmek i¢in de

en iyi egzersiz oldugu diisiincesiydi (Boyle, 2016; Cook vd., 2010).

1.6.2. Siurat



Viicudu miimkiin olan en kisa siirede istenilen bir dogrultuda hareket ettirmektir. Iyi planlanmus
hiz ¢alismalari, cocuklarin gelisimlerinde &nemli rol oynar (Canli, 2019). iskelet kaslar1 kisinin
hiz performansinin kalitesini belirleyen faktorlerdendir. Yavas kasilan (slow twitch-ST) kaslar
ile hizli kasilan (fast twitch-FT) kaslar arasindaki orana ve uyuma bagli olarak bu belirleme
yapilmaktadir (Bompa, 2007; Dintiman vd., 1997). Kisaca hizli kasilan lifler dakikanin birkag
saniyesinde ¢ok miktarda yiiksek bir gli¢ saglar. Diger taraftan, yavas kasilan lifler dakikalardan
saatlere kadar uzun siire kasilma giicii saglayarak dayanikliligin temelini olusturur (Guyton ve
Hall, 2006).

1.6.3. Ceviklik

Ceviklik kavrami patlayict bir bicimde yon ve hiz degisiklikleri yapmak i¢in gerekli olan
yetenekleri ve becerileri tanimlamaktadir. Hemen hemen her alanda ya takim sporlarinda
etkinliklere katilan sporcular i¢in gerekli olan bir beceridir (Brown ve Ferrigno, 2018). Denge,
hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu isbirligi ile iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve
yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akict ve kontrollii bir sekilde
yapabilmek olarak tanimlanmaktadir. Baska bir deyisle, ¢eviklik bir uyarana yanit olarak tim

viicudun hiz ve ydn degistirmelerle verdigi tepkiler olarak belirtilmektedir ( Ozbay vd., 2018).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. Futbol
Futbol, tarih boyunca birgok medeniyetin giinliik yasaminda yer edinen ve i¢inde siyasi,

ideolojik ve kiiltiirel kavramlar1 barindiran bir faaliyet tiiri olmustur.

Futbolun tarihi gercekten de oldukca kokliidiir ve diinya genelindeki popiilerligi bunun
en biiylik kanitidir. Antik ¢aglardan beri, ¢esitli medeniyetlerde benzeri oyunlar oynanmustir.
Ornegin, Antik Yunan'da "Episkyros" ad1 verilen bir oyunun futbolun erken bir formu olduguna
inaniliyor. Benzer sekilde, Misir'da da benzeri bir oyun olan "Makalle" oynanmistir. Cin'de ise

"Cuju" ad1 verilen bir oyun, futbolun temellerini olusturmustur.

Futbolun modern kurallar1 ve organizasyonu ise Ingiltere'de sekillenmistir. 19. yiizyiln
sonlarina dogru, bircok Ingiliz okulu ve iiniversitesinde farkli kurallarla oynanan futbol, 1863
yilinda "Futbol Birligi" tarafindan belirlenen ortak kurallarla standartlastirilmistir. Bu, modern

futbolun dogusunu simgeler.

Futbolun tarihine bakildiginda, M.O. 5000-2500 arasinda Cin'de ve daha yakimn
zamanlarda Misir'da basladigina dair bazi kanitlar var. Cin'deki oyun, "ayakla vurma" anlamina
gelen "Tsu Chu" olarak adlandirildi. Bu oyun, dogum giinii kutlamalar1 ve askeri egitim gibi
cesitli amaglar i¢in kullanilmistir. Modern futbol ise 19. yiizyilin sonlarmnda Ingiltere'de ortaya
cikmistir. Ingiltere Futbol Federasyonu'nun 1863'te oyun kurallarin1 olusturmasi, modern
futbolun baslangic1 olarak kabul edilir. Futbolun gelisimi, zamanla oyun kurallarmdaki
degisimlerle sekillenmistir. Bu degisimler, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik faktorlerden
etkilenerek gergeklesmistir. Futbol, tiim diinyada biiylik ilgi géren bir spor haline gelmistir,
ancak llkelere gére oynanma seviyeleri ve dnemi farklilik gosterebilir. Futbol oyun kurallari,
kiigiik ya da biiyiik tiim organizasyonlarda genellikle aynidir. Bu durum, futbolun bir spor dali
olarak gii¢lii bir kimlige sahip olmasini saglar. Hakemler, oyunun adil ve saygili bir ortamda
oynanmasini saglamak i¢in dnemli bir rol oynarlar ve bu nedenle hakem kuruluna saygi

duyulmasi 6nemlidir (IFAB, 2017/18).



2.2. Futbol ve Cocuk Gelisim Donemleri

2.2.1 Baslangi¢ Boliimii (6-10 Yas)

Cocuklarda beden degisimi genellikle 7 yasindan itibaren baslar. Bu donemde omurga normal
bir egrilige sahip olabilir ve ¢ocugun silindirik bi¢imi kaybolmaya baslar. Kaslar ve eklemler
belirginlesmeye baslar, yag dokusu azalir, bas kii¢iiliir ve gogiis ile karin bolgesi farklilagir. 7
yasindan sonra biiyiime genellikle genislik yoniinde olurken, i¢ organlar da 6nemli Olciide
geligir. Genel olarak performans i¢in uygun bir donemdir. Bu donemde, ¢ocuklarin futbol
tekniklerini 6grenmeye yonelik ¢alismalar, heniiz kaba formlar igerisinde yapilabilir (Sevim,
2007). 8-10 yaslarindaki ¢ocuklar, takim sporu oynamaya hazir hale gelirler. Bu yas grubundaki
cocuklar, yeterli becerilere sahip olmakla birlikte, bu becerileri gelistirmeye de aciktirlar. Bu
donemde, kurallara uygun oynamay1 6grenirler, miicadele ruhu gelistirirler ve takim oyuncusu
olmay1 6grenirler. Ayrica, eglenmeyi bilen ve arkadaslariyla birlikte ¢alisabilen bireyler haline
gelirler (Ozbar, 2009).

Bu vyaslardaki cocuklar, diisiik siddetli antrenman programlarina katilarak amaclarinin
eglenmek ve zevk almak oldugu ortamlarda spor yaparlar. Yiiksek siddetli antrenmanlara veya
yogun rekabetlere dayanan programlar bu donemde c¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik
ihtiyaglarmi karsilayamaz. Bu nedenle, antrenman programlar1 futbol becerilerine odaklanmak
yerine genel hareket egitimine yonelmelidir.8-10 yaslarindaki ¢cocuklar hizla biiyiirler ve biiyiik
kas gruplar, kiicilik kaslara gore daha fazla gelisim gosterir. Kardiyovaskiiler sistem gelismekte
olup, genellikle aerobik aktiviteler icin yeterli kapasiteye sahiptirler. Ancak, laktik asit birikimi
konusunda diisiik toleransa sahip olabilirler ve bu nedenle aerobik kapasiteleri sinirli olabilir.
Bu donemde, ¢ocuklarin spor deneyimlerinin keyifli, giivenli ve gelisimlerine uygun olmasina

6zen gosterilmelidir (Asc1 vd., 2008).

2.2.2 Sporsal Bicimlendirme Bolima (11-14 Yas)

11 yasma gelen cocuklarda, psikolojik fonksiyonlarm gelistigi gozlemlenir. Bu donemde
cocuklar, dikkatlerini toplamakta daha az zorlanir ve uzun siireli calismalara odaklanabilirler.
Ayn1 zamanda kurallar1 6grenme istegi artar, genelleme yapma yetenekleri gelisir ve zihinsel
olarak daha aktif hale gelirler. Ilgi alanlar1 da genellikle degisir ve kendilerini ifade etme

becerileri artar (Eniseler, 2009).

11-12 yas araligindaki ¢ocuklar, ¢evreleriyle etkilesim halinde olduklar1 i¢in 6grenmeye ve
etkinliklere katilmaya istekli ve yeteneklidirler. Bu donemde spor bransi se¢imi genellikle

cocugun gevresel etkenlere baghdir. Ornegin, gocugun etrafinda futbol oynayan birileri varsa
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veya gevresinde futbol sahasi varsa, ¢ocugun futbolu se¢gme olasilig1 yiiksektir. Cocuklar bu
yaslarda yeteneklerini kesfederken ayni zamanda smirliliklarii da fark ederler ve cevresel

etkenlere bagli olarak spor branglarina yonelirler (Balli, 2006).

11 yasindaki ¢ocuklar i¢in motor geligim biiyiik bir artis gosterir. Bu donemde ¢ocuklar yiiksek
O0grenme yetenegine sahiptir ve hareketlerindeki uyum ve esneklik belirgindir. Zor becerileri
bile hizla 6grenebilirler ancak dogal olmayan hareketlerden olusan gérevler verildiginde zorluk
cekebilirler. Bu yas grubundaki ¢ocuklar i¢in uzun siireli dayaniklilik ¢caligmalar1 yerine kisa
mesafeli ve yogun yiiklemeler tercih edilmelidir. Egitim oyun temelli olmali ve teknik beceri
gelisimine odaklanilmalidir (Sevim, 2007). Ayrica, antrendrler her gocuga bireysel geri bildirim
saglayarak cesitli teknik ve taktik hareketlerin dogrulugunu artrmalidir. Bu donemde, kalp-
dolasim sistemi gelisir ve laktik asit birikimine olan tolerans artar. Cocuklarin performansini
artirmak yerine, hareketlilik ve becerilerini gelistirmeye odaklanmak 6nemlidir (As¢1 vd.,
2008).

Performans yeteneginde dnemli ilerleme 6zellikle 7-14 yas arasinda gozlemlenir. Bu dénemde,
cocuklar yeni hareket formlarmi hizla 6grenir, diizeltir ve gelistirirler. Bu nedenle, bu yas araligi
genellikle cocugun en iyi 6grenme donemi olarak kabul edilir. Fiziksel performans artik daha

belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmustir ve dzellikle aerobik dayanikliligin yani sira siirat ve ¢eviklik

bu donemde gelisir (Muratli, 2007). Testosteron hormonunun salinim hizinin en yiiksek oldugu

donem genellikle erkeklerde 13 yas civaridir. Bu donemde hizli bir kuvvet artis1 meydana gelir

ve yasla birlikte, patlayic1 kuvvetin etkisiyle yatay ve dikey sigrama yetenegi gelisir (Eniseler,
2009). Futbol antrenmanlarinda, 12 ve 13 yaslarina kadar olan ¢ocuklarin kas-sinir sistemi
gelistirecek teknik beceri ve oyun zekasi gelistirecek antrenmanlara onemli bir sekilde
odaklanilmasi gerekmektedir. Bu, ¢ocuklarin daha ileri seviyelere ulasabilmeleri igin temel bir

zemin olusturabilir (Karabulak, 2013).

2.2.3 Ozel Antrenman Evresi ve Ozellesme Boliimii (15-18 Yas)

Antrenman yapisindaki en bliylik degisim bu donemde planlanir. Genel olarak, ¢ok yonlii
gelisim programlarina katilan futbolcularin hedefi, 6zellikle yiiksek performans gelisimini
saglamak i¢in cesitli antrenman organizasyonlarina katilmaktir. Bu evrede, antrenman hacmi
ve siddeti yaralanma riskini azaltmak ve optimum performansi saglamak amaciyla titizlikle
takip edilir. Bu dénemin sonlarinda, futbolcularin teknik problemleri buytk 6l¢ude ¢ozumlenir
ve antrendriin rolii 6gretimden ziyade yonlendirme ve destek saglamak olarak belirginlesir

(Asc1 vd., 2008). Bu yas araliginda, spor dalina 6zgii olarak agamali olarak vurus, sicrama ve
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atlama caligmalar1 yapilabilir. Ayn1 zamanda, sporcunun kuvvet ¢calismalarindaki temel amaci,
bireysel olarak performans sporuna kuvvet agisindan hazir hale gelmektir. Kas yapisinin

istenilen diizeye gelmesi icin dikkatli ve siirekli caligmalar gerekmektedir (Hay vd., 2011).

2.2.4 Yuksek Verim Boliimii (19 Yas ve Sonrasi)

Bu yas grubundaki genglerde cinsel hormonlarin etkisiyle uzunluga dogru biiyiime durur. Hem
dolasim sistemi hem de kaslar, yetiskinlerdeki gibi antrene edilebilir hale gelir (Sevim, 2007).
Futbola 6zgii temel becerilerde uzmanlagirlar ve ¢esitli yarisma kosullar1 altinda bu becerilerini
daha da gelistirmeyi ogrenirler (Ozkan, 2016). Ozel antrenman yaklasimi uygulanrr ve
cogunlukla futbola 6zgii egzersizler yer alir. Antrenman i¢in planlanan egzersizler, iist diizey
futbolun gerektirdigi teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik uyum siirecine yoneliktir. Ozel
egzersizler, yarismanin akisma ve hizina uygun olarak diizenlenir ve daha sik yarigmalara

katilim saglanir (Asc1 vd., 2008).

2.3 Futbol ve Cocuk Gelisimi

Diinyada en popiiler bransglardan biri olan futbol, ¢ocuklar tarafindan genellikle tercih edilen
bir spor dalidir (Colak, 2016). UEFA'nin 6zellikle yetenekli ¢ocuklari kesfetmeye odaklandig,
FIFA'nin ise futbolun yayginlastirilmasmi hedefledigi bilinmektedir. UEFA'ya gore, futbolun
tabaninda kaliteli bir altyap1 olmazsa, iist seviyede futbolun gelismesi miimkiin olmaz (Serkan
ve Tuna, 2019). Bu nedenle, UEFA ¢ocuk futbolu faaliyetlerine egitim destegi saglamaktadir.
Ayrica, 12 yas ve altindaki futbolcu ¢ocuk gruplarmin antrenorlerine siirekli glincel egitim
modiilleri sunulmaktadir (Sonmez, 2014). Bu egitimler, ¢ocuklarin sporun temel prensiplerini

dogru bir sekilde 6grenmelerini ve gelisimlerini desteklemeyi amaglar.

Cocuklarm dogal oyun ihtiyaglarini karsilamak ve ¢ok yonlii gelisimlerini desteklemek igin
okullarin, mahallelerin ve ¢esitli kurumlarin yonlendirilmesi 6nemlidir. Ancak, bunun yani sira
futbol kuliiplerinin de 10 yasina kadar olan ¢ocuklara egitim ve oyun imkani sunmasi,
cocuklarm gelisimi i¢in son derece dnemlidir (Glinay vd., 2001). Sporsal verimi arttirmak ve
gelistirmek zaman alacagindan, spora erken yaglarda baglamak 6nemlidir. Yuklenmelerde,
cocuklar ile yetigkinlerin dolasim ve solunum tepkileri nitelik olarak benzer olsa da nicelik
olarak farklilik gosterir. Maksimal ve submaksimal yiiklenmelerde ¢ocuklarin kalp atim hacmi
diistiktiir. Cocuklarda kalp atim frekansi yiiksek olsa da kardiyak verimin yetiskinlerden daha
diistik oldugu gézlemlenir (Muratl, 2007).



Yasa Ozgii birgok Ozellikten etkilenmesine ragmen, c¢ocuklara uygulanan dayaniklilik
antrenmanlarinda, sadece kalp kan dolagiminda degil ayni zamanda anaerobik esik gibi
fizyolojik degerlerde de kosullara uygun degisimler goriiliir (Weineck, 2011). Aslinda, cocugun
spor yapmasindaki temel amag, kardiyovaskiiler dayanikliligi, sinir-kas koordinasyonunu,
kuvveti ve esnekligi gelistirmektir (Mengiitay, 2005). Ayn1 zamanda, sistematik ve ¢ok yonlii
bir temel olusturarak, bu temel tizerinde ¢ocugun spor verimliligini gelistirmek de son derece
onemlidir (Kurban ve Yalgin, 2017). Kiigiik yas grubu gocuklar i¢in, grup veya takim
oyunlariyla birlikte eglenerek Ogrenmelerini saglamak ve kisilik gelisimlerine katkida
bulunmak temel amag¢ olmalidir. Ayrica, yas gruplarina gore, antrenorlerin ¢cocuklarin eklem

bolgesi sinirlarini koruyarak, ¢cok zorlayict hareketlerden kaginmasi gerekmektedir (Bompa ve
Haff, 2011).

2.4 Cocuklarda hiz ve ceviklik gelisimi

Biiylime ve olgunlasma siireci devam ederken, ¢ocuk ve ergenlerin sinirsel, bilissel, fiziksel ve
sosyal gelisimleri spor baglaminda hem bagimsiz hem de birbirleriyle iligkilidir. Farkli yas
gruplarinda, bireylerin farkli 6zellikler sergileyebilecekleri ve bu degisimlerin her bir ergende
farklilik gosterebilecegi géz oniinde bulundurulmalidir. Ancak, normal ¢ocuklar ve ergenler
icin, dogal gelisim siirecinin belirli bir sirayla ilerledigi ve herhangi bir antrenman olmaksizin

gerceklestigi gercegi unutulmamalidir (Patel vd., 2002).

Motor becerilerin en iyi 6grenildigi yasin 10-12 oldugu belirtilmektedir. Bu yas araliginda,
cocuklar basit refleks hareketlerinden baslayarak giderek karmasik hale gelen hareketleri
gergeklestirebilir hale gelirler. Bu donem, hareket becerilerinin en {ist diizeyde 6grenildigi ve

"verim yas1" veya "ideal yas" olarak adlandirilan bir gelisme donemidir (Graham vd., 2001).

Cocugun davraniglary, zihinsel gelisiminin bir gostergesi olarak ortaya ¢ikar. Motor
davranislari, ¢ocugun zihinsel gelisimi hakkinda yetiskine 6nemli ipuglar1 saglar. Cocuklar,
zihinsel, sosyal, dil, fiziksel ve psikomotor alanlarda farkli hizlarda gelisebilirler, ancak
hareketlerin kazanilma siras1 genellikle sabit ve evrenseldir. Cocugun gelisimi ile davranislar1
ve yetenekleri arasinda belirli bir iligki bulunmaktadir. Ancak, hareketlerin kazanilma yas1
bireysel farkliliklar gosterebilir ve bu da g¢ocuklar arasindaki farkliliklarla agiklanabilir.
Hareketlerin kazanilmasinda ¢evresel etkenlerin ve zengin uyaricilarin 6nemi goéz ardi
edilmemelidir. Ayrica, kuvvet, ceviklik, hiz, denge ve koordinasyon gibi mekanik faktorlerin

rolu de unutulmamalidir (Thomas vd., 2008).



Bu gelisim doneminde, daha iyi motorik 6grenmeyle birlikte diizeltici motor becerileri, hizli
¢dziimleme, reaksiyon zamani ve ritim yetenekleri gelismeye baslar. Ozellikle erkek gocuklar
icin, 10-13 yas arasi donem en iyi gelisim donemidir. Bu donemde hareketlerin kalitesi ve

ogrenme siireci artar. Cocuklarin 6grenim diizeyleri genellikle yiksektir (Thomas vd., 2008).

12 yasina kadar, ¢ocuklar karigik ve zor spor gérevlerini tam olarak anlayamayabilirler (Patel
vd., 2002).

Arastirmalar, ergenlik donemindeki bireylerin biliylime ve gelisimsel ozelliklerinin spor
yapmaya ve bu yeteneklerini gelistirmeye uygun hale geldigini gostermektedir. Ozellikle bu
donemde, basketbol, futbol, tenis gibi sporlara yarigma diizeyinde katilim i¢in bir¢ok ergen
hazir durumdadir. Bu tiir sporlarda, kosu ve sigrama gibi aktivitelere yiiksek diizeyde uyum
saglarlar. Ozellikle ¢eviklik, motor koordinasyon, gii¢ ve hiz gelisimi, antrenmanlarla devam

eder (Patel vd., 2002).

Bir egzersiz programiyla (uygulama firsatlar1 sunan, deneyimleri arttiran), kuvvet, hiz,

koordinasyon, denge ve ¢eviklik gibi motor yetenekler iyilestirilebilir (Rink, 1998).

Biiyiimeye bagh fiziksel kapasitedeki degisiklikler antrenmanla 6nemli 6l¢iide etkilenebilir.
Dolayisiyla, biiylime ve antrenmanin performans lizerindeki etkilerini ayirt etmek oldukca

zordur (Kosar ve Demirel, 2004).

Bale ve digerleri (1992) ise motor performansin biiylik 6l¢iide biiylimeden etkilendigini belirtir.
Ayrica, performansi etkileyen fiziksel faktorlerin biiyiik 6lciide yasa bagli oldugunu bildirir.

CGocuk ve genglik déneminde sporcu i¢in yiik tasima yetenegi ve verimliligi biyolojik yasin
(takvim yasindan ziyade) onemli bir gostergesidir. Geng sporcular i¢in antrenman yiiklemeleri
biyolojik yaslarimi dikkate alarak diizenlenmeli ve uygulanmalidir (Atilan, 2010). Ergenlik
donemi (9,5-15 yas), biiyiimenin tekrar hizlandigi biyolojik degisim ve olgunlagsmanin
tamamland1g1 donemdir, bu da gocugun artik erigkin bir goriiniime sahip oldugu anlamina gelir

(Neyzi ve Ertugrul, 1989).

Wang (2005), motor becerinin gelisim evrelerini bilmek, antrendrlerin sporcularin
performansini daha iyi gozlemlemelerine, degerlendirmelerine ve yorumlamalarma yardimci

olabilecegini ifade etmektedir. Farkli bireylerin farkli hizlarda gelisecegi unutulmamali ve
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verilen yas araliklarinin degismez bir kural olmadigi, gecici bir rehber olarak goriilmesi

gerektigi vurgulanmalidir (Bale vd., 1992).

Naughton vd. (2000), adoélesan sporcularin fizyolojisindeki degisimlerden sorumlu
mekanizmalar1 tanimlamanin, addlesanlar i¢in 6zel programlarin gelisimini saglayabilecegini
ifade etmektedir. Adodlesanlarda istenen ve uzun vadeli faydalar saglamak i¢in egzersiz
onerilerinin dinamik ve bireysel programlama gerektirdigini belirtirler. Bu asamada biiylime ve
gelisme Olctimleri yapilmali ve egzersizlerde kuvvet ve esneklik iligkisi olan hareketlere dncelik
verilmelidir. Arastirmalar, fiziksel performansi artiran yiikleme ¢aligmalarmin addlesan
donemindeki sporcular i¢in faydali olabilecegini gostermektedir. Ancak, biiylime ¢agindaki
bireylerin organizmasmin smirl yap1 6zelliklerini goz ardi etmemek onemlidir, ¢linkii agir
yiiklerle karsilagsmalar1 gelisimlerini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, antrenmanlarda

yiliklenme dozu asir1 yorgunluga yol agacak sekilde olmamalidir (Mengiitay, 2005).

Fiziksel calisma programlar1 diizenlenirken iskeletsel gelisim de dikkate alinmalidir. Sert
sigramalar, ani hareketler ve yogun yiiklenmelerden kaginilmalidir. Ozellikle, kemiklerin ug

noktalarma ani ve agir1 bask1 gelmemesine 6zen gosterilmelidir (Mengiitay, 2005).

Aragtirmalar, addlesan donemindeki erkeklerin birgok motor beceride performanslarmin
arttigin1 géstermektedir. Hormonal ve oksijen tagsima kapasiteleri arttigindan, erkekler gii¢c ve

dayaniklilik gerektiren aktivitelerde basarili olabilirler (Connolly, 1970).

Cocuklarin anaerobik yollardan enerji elde etme kapasiteleri disiiktiir. Anaerobik
performansta artigin en hizli oldugu déonem, her iki cinsiyette de 9-15 yaslar1 arasindadir (Kosar

ve Demirel, 2004).

Viicudun egzersize ve diger streslere yanit verme yetenegi 14 yasinda tepe noktasina ulasir

(Kosar ve Demirel, 2004).

Glinlimiizde bir¢cok spor dalinda ¢eviklik 6nemli bir gerekliliktir ve ¢eviklik antrenmanlar1
giderek daha popiler hale gelmektedir (Brown ve Ferrigno, 2005). Ceviklik, yasla birlikte
artmasina ragmen, alistirma ve deneyimlerin etkisi g6z ardi edilmemelidir (Lancaster ve
Teodorescu, 2008). 12 yasina kadar, yani ergenlik donemine kadar ¢eviklik hizla gelisir. Ancak,
bu donemden 3 y1l sonra ¢eviklik performansinda bir azalma goriiliir. Hizli gelisim doneminden
sonra, ceviklik olgunluga erisene kadar bir kez daha artar. Oyunlar ve yarislar gibi etkinlikler,

cevikligin gelisiminde 6nemli bir rol oynar (Brown ve Ferrigno, 2005).
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Cevikligi 6grenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini gerektirir. Genellikle, acemi
hareket kaliplari, dengesiz duruslar ve genel koordinasyon eksiklikleri ile baglantili olarak,
hareket verimi zayiftir. Uygun motor becerileri genellikle 5 yasindan itibaren, 9-12 yaslar
arasindaki kritik gelisim donemlerinde gosterilir (Drabik, 1996). Ergenlik ddnemindeki

erkeklerde, motor ¢alismanin artmastyla ¢eviklik de esit oranda artar (Konter, 1997).

Ancak, ¢evikligi uygun bir sekilde gelistirmek i¢in, belirli bir zaman dilimi i¢inde hem genel
hem de 6zel alistrmalar kullanilir. Ornegin, 5-8 yas araliginda, cesitli genel hareket
modellerinden yararlanilarak motor becerilerin temeli olusturulur ve ¢ok yonliiliik 6n plandadir.
Bu doénemde, hareket modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik kapali
egzersizler agirliklidir (Besier vd.,2001). Bazi kanitlar, maksimum dogrusal hizin ve ¢evikligin,
ergenlik 6ncesi yillarda en ¢ok gelistirilebilen beceriler oldugunu gostermektedir (Baechle vd,
2008).

Sonug olarak, atletik basar1 i¢in ¢ocukluk ve ergenlik ¢aglarinda dogru antrenman ve beden

egitimi uygulamalari ile motor gelisim ve 6grenime odaklanilmasi 6nemlidir (Eroglu, 2019).

2.5.Cocuklarda kuvvet gelisimi

Kuvvet, istemli olarak kaslarin kasilmasiyla bir dirence karsi koyabilme veya maksimum gii¢
iiretebilme yetenegidir. Tiim spor dallar1 i¢in kritik olan kuvvet, fiziksel performansin yani sira
sakatliklar1 6nleme agisindan da biiylk bir dneme sahiptir (Kraemer ve Fleck, 2005).
Gegmiste, kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklarda kuvvet gelisimine olan etkisi konusunda
cekimser bir yaklasim benimseniyordu. Bir¢ok antrendr ve 6gretmen, ¢ocuklarin biiyiidiikge
kuvvetlenecegini ve kuvvet antrenmanlarinin ancak o zaman faydali olabilecegini
diistiniiyordu. Ancak giiniimiizde, bir dizi bilimsel arastirma bu yanlis bakis agisini1 diizeltmeye
yardime1 oldu. Ayrica, bilimsel temellere dayanan ulusal ve uluslararasi kuruluslar, cocuklara
uygun sekilde hazirlanan ve kontrollii bir sekilde uygulanan kuvvet antrenmanlarmin oldukca

yararh ve giivenli oldugunu vurguladilar. (American Academy of Pediatrics, 2008).

Aragtirmalarm ve bilimsel kanitlarin giicline ragmen, aileler ve antrendrler hala kuvvet
antrenmanlarina slipheyle yaklasiyorlar. "Kuvvet antrenmanlar1 cocugun iskelet sistemine zarar
verir mi?", "Kuvvet antrenmanlar1 ¢ocuk gelisimini/biiylimeyi engeller mi?", "Kuvvet
antrenmanlar1 ¢ocuklar i¢in giivenli mi?", "Hangi tip agirlik antrenmanlar1 ¢ocuklar i¢in daha

uygun?", "Kuvvet antrenmanlar1 ¢ocuklara saglikli bir sekilde nasil uyarlanir?", "Kuvvet
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antrenmanlarina ne zaman baglanmali ve hangi siklikla yapilmali?" gibi sorular hala
yanitlanmay1 bekliyor. Ancak, kuvvet antrenmanlarina yonelik bu silipheli bakis acist,
1980'lerin sonlarindan itibaren bilimsel kanitlarin agirlik kazanmasiyla azalmaya basladi.
Onceki diisiincelerimizin yanlis anlamalardan kaynaklandigmi ve ¢ocuklarin yaralanma riski
olmadan da kas kuvveti gelistirebilecegini gdsteren arastirmalar, bu yondeki endiseleri hafifletti
(Kraemer vd., 2000). Son 25 yilda, uzmanlarin ve bilim temelli kuruluslarin destegiyle,
cocuklarda kuvvet antrenmanlarinm kullanimi giderek yayginlagmistir. Bilimsel arastirmalar,
kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuk ve genglerin fiziksel ve duygusal gelisiminde onemli bir rol
oynadigin1 gostermistir. Dahasi, bu antrenmanlarin kemik yogunlugunu arttirma, benlik
saygisini giiclendirme, kuvveti, giicli ve siirati arttirma, ayrica yagsiz viicut kiitlesini arttirma
gibi birgok yarar1 ortaya koymustur (Dahab ve McCambridge, 2009; Lloyd vd., 2014; Smith
vd., 2014).

2.6. Cocuklarda koordinasyon ve hareketlilik gelisimi

Bir amaca yonelik hareketin ger¢ceklesmesi, merkezi sinir sistemi ve kaslarin uyumlu bir sekilde
calismasi olarak tanimlanmaktadir (Muratl, 1997). Baska bir deyisle, koordinasyon, bir
harekete katilan eklem, iskelet kasi, tendonlar ve merkezi sinir sistemi arasindaki igbirligidir

(Sevim, 2007).

Temel motor beceriler, kiiciik yaslarda koordinasyona dayali olarak gelisir. Yeni dogan bir
bebek, bas ve boyun kontroliinii sagladigi andan itibaren tiim hareketlerinde koordinasyon
sergiler. Koordinasyonun gelismesi i¢in egitim ve ¢aba gereklidir; aksi takdirde koordinasyon
iizerinde olumsuz bir etki yapabilir. Bu gelisimin saglanmasi i¢in en Onemli spor dali,
cimnastiktir. Cimnastik, tiim motor becerileri igeren ve koordinasyonu dogal olarak destekleyen

bir spor dalidir (Atilgan vd., 2012).

Erken yasta becerilerin gelistirilmesi, ilerleyen donemlerde kazanilacak beceriler igin biiyiik
onem tagir. Bu donemde denge ve koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi 6zellikle 6nemlidir.
Cocuklarin hareketleri 6grenmeleri ve ardisik olarak uygulamalar1 i¢in koordinasyona

ihtiyaclar1 vardir (Olgiicii vd., 2010).

Kisaca ifade etmek gerekirse, kiiciik yaslarda hareket kaliplarmm denge ve koordinasyonla

uyumlu bir sekilde gelismesi 6nemlidir. Bu donemde saglanamayan hareket koordinasyonu,
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cocugun ilerleyen donemlerde Ogrenecegi hareket akislarini ve bu akislarin birbiriyle olan

iliskilerini olumsuz yonde etkileyebilir (Altinkdk ve Olgilicl, 2012).

2.7. Fonksiyonellik ve Spor

Fonksiyonellik, farkli bilim insanlar1 tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanmistir ve bazi
kaynaklara gore, spor tiiriine bagli olarak ihtiyaglardan kaynaklanan hareketleri gelistirmek igin
kullanilan egzersizlerle iligkilendirilirken, diger spor bilimcilerine gore; dengesiz yiizeyler,
stabilite topu ve direng lastikleri gibi araclarla yapilan ¢aligmalardan daha fazlasmi igerir.
Fonksiyonel caligmalar, baslangicta spor hekimligi alaninda ortaya ¢ikmis olup, sporcularda
rehabilitasyon ve fizik tedavinin yani swa alistirmalarla birlikte uygulanmistir. Bireyler,
sagliklarmi 1yilestirmek i¢in yaptiklar1 egzersizlerle birlikte, performans seviyelerini artirmak
icin daha verimli egzersizler yapabilecekleri temel fikri benimsemislerdir (Boyle, 2016; Cook
vd., 2010).

Bu egzersizler, hedeflenen 0Ozellik veya amag¢ dogrultusunda islevsel caligmalar1 igerir.
Organizmada yasanan sakatliklar sonucunda viicut fonksiyonlarinda kayiplar olusabilir ve
giinliik aktivitelerde kisitlamalar ortaya ¢ikabilir. Bu kisitliliklar nedeniyle kaybedilen kas veya
kas gruplarinin islevselligini yeniden kazandirmak icin rehabilitasyonda kullanilan

egzersizlerden faydalanilmaya baslanmistir (Ar1, 2020).

2.7.1 Fonksiyonel Kuvvet Antrenmanlar

Fonksiyonel kuvvet, bir sporcu tarafindan saha veya spor alaninda kullanilabilen kuvvettir.
Diger bir deyisle, sporcunun belirli hareketlerle kaslarmni1 farkli agilarda ve yonlerde ¢alistirarak
dirence karst islevsel bir sekilde g¢aligmasidir. Fonksiyonel kuvvetin degerlendirilmesi icin
sporcularin sporda veya giinliik yagsamlarinda karsilasabilecekleri dirence karsi hareket etmeleri
gerekmektedir. Bu nedenle, sporcularin kendi viicut agirliklariyla birlikte fonksiyonel spor
ekipmanlar1 kullanarak kuvvet egzersizleri yapmalar1 mantiklidir. Fonksiyonel kuvveti
gelistirirken, spor bransma 6zgili egzersizlere hafif direnclerle baglamak ve bunlar1 kademeli
olarak artirmak daha uygundur. Fonksiyonel egzersizlerle yapilan kuvvet c¢aligmalari,
sporcularin spor becerilerinde kullanabilecekleri kuvvetlerini artirmalarina olanak saglar. Bu,
ozellikle sportif performansi artirmanin en iyi yollarindan biri olarak kabul edilir (Boyle, 2016;
Lohne-Seiler vd., 2013; Weiss vd., 2000).
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Kondisyon kavrami, tiim ruhsal, fiziksel, teknik-taktik, biligsel ve sosyal etmenler i¢in bir seyin
kosullar1 anlamima gelen Latince "conditio"dan tiiretilen biitiinsel bir kavram olarak
kullanilmaktadir. Spor uygulamalar1 ve antrenmanlarinda sik¢a kullanilan kondisyon terimi,
dar bir anlamda dayaniklilik, kuvvet, hiz ve hareketlilik gibi bedensel 6zelliklerle sinirli olarak
tanimlanmaktadir (Weineck ve Bagirgan, 2011). Bu tanima gore kondisyon, temel motorik
ozelliklerle iligkilidir. Bir¢ok fonksiyonel antrenman programi, performansi artirmak igin
kuvvet, hiz, ¢eviklik gibi oOzellikleri gelistirmek igin fonksiyonel egzersizlerden

yararlanmaktadir (Heinrich vd., 2012; Bruscia, 2015).

Fonksiyonel kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinin popiilaritesi, spor malzemeleri
magazalarinda bulunan kopiik silindir, kettlebell, TRX, Bosu topu, saglik toplari, yer
merdiveni, halat ve diren¢ bantlar1 gibi malzemelerin kullaniminin artmasiyla giderek artmistir.
Pek cok sporcu ve antrendr, fonksiyonel egzersizleri sadece stabilite toplar1 veya denge
ekipmanlariyla yapilan eglenceli egzersizler olarak gorse de, aslinda viicut agirligi egzersizleri
ve asamali olarak ilerleyen direnc¢ egzersizlerine fonksiyonel spor ekipmanlarmi ekleyerek
uygulamalidirlar. Fonksiyonel kuvvetin degerlendirilmesi i¢in sporcularin sporda veya giinliik
yasamda karsilasabilecekleri dirence karsi hareket etmeleri gerekmektedir. Bu nedenle, viicut
agrrhiginin en yaygin direng sekli olarak kullanilmasi, fonksiyonel kuvvet degerlendirme
egzersizlerinde mantiklidir (Boyle, 2016; Lowery, 2017). Fonksiyonel egzersizler, farkli spor
ekipmanlariyla rahathikla uygulanabilir. Ilgili spor dalmin gereksinimlerine gdre denge ve
kuvvet gibi temel motorik 6zellikler gelistirilebilir (Pacheco vd., 2013). Bir¢ok fonksiyonel
kuvvet ve kondisyon programi, performansi artirmak i¢in kuvvet, hiz, ceviklik gibi 6zellikleri
gelistirmek i¢in fonksiyonel egzersizlerden faydalanmaktadir (Heinrich vd., 2012; Bruscia,
2015).

2.8. Fonksiyonel Spor Ekipmanlar

2.8.1.Bosu Topu Ekipmani

David Weck tarafindan 1999 yilinda icat edilen BOSU, fitness diinyasinda vazge¢ilmez bir arag
haline gelmistir. Spor egitmenleri ve sporseverler i¢in kuvvet, dayaniklilik, denge, esneklik,
pliometrik gibi ¢esitli antrenmanlar1 gergeklestirmeyi miimkiin kilar. BOSU'nun adi, "her iki
tarafi da kullanilabilir" anlamina gelen "both sides up"tan gelir. Tasarimi, saglam bir plastik
taban ile yariya kadar sisirilmis bir denge topunun birlesiminden olusur. BOSU, sabit bir zemin
lizerine degisken bir ylizey saglayan yar1 kubbemsi bir yapiya sahiptir (sisirilebilir kauguk).

Kullanicilar, hem dik pozisyonda calisabilirler hem de yatay pozisyonda karin egzersizleri
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yapabilirler. BOSU'nun kauguk ylizeyi yukaridayken veya plastik sert ylizeyi yukaridayken

kuvvet ve denge caligmalar tasarlanabilir (Yaggie ve Campbell, 2006).

Bazi kaynaklarda stabilite topu olarak adlandirilan ve fonksiyonel egzersiz ile es anlamli olarak
kullanilan BOSU, orijinal top goriintiisiinde olan yarim kiire seklindeki kisimda yapilan
egzersizlerle kas kuvvetini ve dengeyi artirmak i¢in ¢calismalarm yapildig1 bir aractir (Boyle,
2016; Yaggie ve Campbell, 2006). Plastik diiz yiizeyin {stte, yarim kiire seklindeki kisminin
altta oldugu pozisyonda yapilan egzersizlerde, agwrlik merkezinin siirekli korunmasi
gerektiginden, egzersizler oldukca zorlu bir hal alir. Bu yiizeyde, hem alt hem de {ist ekstremite
egzersizleri gergeklestirilebilir (San G., 2017). Yapilan bilimsel ¢aligmalar, BOSU gibi stabil
olmayan yilzeylerdeki egzersizin stabil olanlara gore kas aktivitesinde daha fazla artis
sagladigin1 ve yiizeyin hareketlilik seviyesi ile kas aktivitesi arasinda bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ayrica, BOSU ile yapilan ¢calismalarda kas kuvvetini ve anaerobik performansi

artirdigina dair bulgular bulunmaktadir (San vd., 2019).

2.8.2.TRX Siispansiyon Ekipmam

TRX slispansiyon egzersizi, viicut agirligi ile yapilan ve bireyin ihtiyaglarma ve hedeflerine
uygun yiiklenme ve dinlenme araliklarmi saglayan hareketlerden olusan 6zel bir egzersiz
tiirtidiir. Stispansiyon antrenmani, TRX siispansiyon ekipmaninin kullanimin1 gerektirir ve
geleneksel egzersizlerden farkli olarak, viicudun bir tarafinin zeminle temas halindeyken
kullanicinin elleri veya ayaklarinin genellikle tek bir baglant1 noktasi tarafindan desteklendigi

bir antrenman sistemidir (Biger, 2021).

TRX Siispansiyon Aparati, kas kuvveti, dayaniklilik, core kuvveti, denge ve esnekligi gelistiren
son derece taginabilir bir antrenman aracidir. TRX, viicut pozisyonunuzu degistirebildiginiz
yuzlerce cok dizlemli, néromiskiler, propriyoseptif ve denge egzersizleri icin gerekli
yiklenme ve dinlenmeleri igeren c¢aligmalar yapabilmenizi saglar (Gaedtke ve Morat, 2015;
Dawes, 2017; Byrne vd., 2014; Anbarci, 2018). TRX'in tek noktali baglantisi, genis bir
yelpazede kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik, gii¢c ve core kuvveti gibi antrenmanlar
icin ideal bir destek ve hareket kabiliyeti sunar. Baz1 aski aparatlar1 iki baglant1 noktasina
sahipken, TRX Siispansiyon Aparat1 tek bir baglant1 noktasma sahiptir. Bu, iist ekstremite
egzersizlerindeki hareket ve gerginligin smirli olmadig1 anlamma gelir. TRX Siispansiyon
Aparatinin tekli baglant1 noktasi, stispansiyon kayisinm hizli mikro ayarlamalarini miimkiin
kilar ve boylece kullanici kol konumunu hizli bir sekilde dengeleyebilir. Ayn1 zamanda ¢ok

diizlemli egzersizlerin basitce gerceklestirilmesini ve birgok iist ekstremite egzersizinin
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yapilabilmesini saglar. Tek bir ¢capa bagl ¢ift kayis, hareket kabiliyeti ve direng iist ekstremite
egzersizlerinde daha kontrollii bir sekilde gergeklestirilebilir. Tek bir ¢apa noktasi, uygun
yiikseklikteki herhangi bir sabit nesneye kolayca baglanabilecegi i¢in kurulumu kolaydir
(Bettendorf, 2010).

2.8.3.Box Jump

Box jump ana alt viicut kaslarin1 giiclendiren plyometrik hareketler i¢in kullanilan elipmandir.
Patlayict giicii arttirmanm dikey sigrama yetenegini gelistirmenin genel olarak atletik
performansi yliksek seviyelere ¢ikarmanin miitkemmel bir yoludur. Bel kal¢a fleksorlerindeki
baskiy1 azaltmak icin ¢ekirdek kaslar1 izole etmeye yardimci olur. Antrenmana 6rnek olarak
sporcu i¢in, 30 cm ile 60 cm arasinda yiikseklige sahip bir kutu secilir. Ayaklar omuz
genisliginde acilarak kutunun kenarinda durulur. Sonrasinda, kutuya dogru bir sigrama yapilir
ve kutunun diger tarafina inilir. Bu egzersiz, tek bir kutu ile ya da ayni yiikseklikte olan 3-5

kutu hatt1 boyunca devam eden hareketler seklinde gergeklestirilebilir. (Chu DA, 1996)

2.8.4.Direnc lastigi

Direng lastiklerinin popiilerligi, gorsel ¢ekiciligi, kullanim kolaylig1 ve tasmabilir olmalar1 gibi
nedenlerden dolay1 son yillarda egzersiz bilimcileri tarafindan tercih edilmektedir. Fonksiyonel
egzersiz lastikleri, farkl direng seviyelerine ve her rengin farkli bir diren¢ miktaria sahip
olmasiyla dikkat ceker (Bicer vd., 2015). Direng egitimi yapmanin alternatif bir yolu, az yer
kaplayan, hafif ve tasmnabilir direng lastikleri (elastik bantlar, elastik tiipler) kullanmaktir.
Halterler veya geleneksel egitim makineleri kullanildiginda, hareket araligi boyunca dis direng
degismezken, elastik bantlarin sagladigi elastik direng, bandin uzamasiyla artar. Elastik direng
bantlari, diren¢ egitimi icin en yaygin kullanilan ekipmanlardan biridir (Yolcu, 2010;

Karadenizli, 2020).

Son zamanlarda, direng lastikleri sakatliklardan sonra fizik tedavi ve rehabilitasyon amaciyla
yaygm bir sekilde kullanilmaktadir. Sporcularin fonksiyonel kapasitelerini artirmak, kronik
hastaliklarin tedavisinde destek olmak ve g¢esitli aktiviteler i¢in kullanilmaktadir. Direng
lastikleriyle yapilan kuvvet egzersizleri, uygulanan kaslarin kiitle ve kuvvetinde artis saglar.
Direng lastikleri, egzersizleri etkili ve verimli bir sekilde tek veya birka¢ eklemi ayni anda

caligtirarak gerceklestirme imkani saglar (Page ve Ellenbecker, 2003).
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Fonksiyonel kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinda direng lastikleriyle yapilan hareketlere
odaklanabilir ve bu ¢aligmalarla bir veya birden fazla eklemi ve kas1 gl¢lendirebiliriz (Biger
vd., 2021).

2.8.5.Saghk Topu (Medicine Ball) Ekipmani

Saglik topu, genellikle rehabilitasyon veya antrenman amaciyla kullanilan, agirliklar: 1 ile 11
kg arasinda degisen ve cap1 yaklasik 35 cm olan egzersiz toplaridir. Ik olarak fizyoterapistler
tarafindan sakatliklar sonrasi kullanilan saglik toplari, giiniimiizde spor salonlarinda, okullarda
ve spor kuliiplerinde olduk¢a popiiler bir antrenman ekipmani haline gelmistir. Saglik toplar1
ayni zamanda ‘‘egzersiz topu’’ veya ‘‘spor topu’’ olarak da bilinmektedir. Fonksiyonel kuvvet
ve kondisyon gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir ve patlayici giicii artirmak i¢in yapilan
balistik egzersizlerde etkili bir sekilde kullanilabilir. Geleneksel agirlik antrenmanlarinin
aksine, bir¢ok farkli diizlemde egzersiz yapmaya olanak tanir, bu yiizden ¢ok yonli bir egzersiz
ekipmanidir. Goriinliste basit bir top gibi goriinmesine ragmen, insan biyomekanigini
fonksiyonel olarak zorlayacak bir¢ok egzersiz yapilabilir. Saglik topu ile yiizlerce farkh
egzersiz miimkiindiir ve atletik performansi artirmada son derece etkilidir (Brittenham ve

Taylor, 2014; Stewart, 2013).

Saglik topu, tiim viicut giiclinii, rotasyonel giicii ve anterior core kaslarinin giiciinii gelistirmek
icin en basit ve giivenilir ekipmanlardan biridir. Aslinda, saglik topu hemen hemen her
fonksiyonel egzersiz programmin temel ekipmani haline gelmistir. Saglik topuyla yapilan
kuvvet egzersizlerinin temelinde, kalcanin i¢ ve dis rotasyonundan gii¢ olusturarak bu giicli
core bolgesine aktarabilmek yatar. Kalca rotasyonu sadece fonksiyonel degil, ayn1 zamanda
glvenlidir. Saglik topuyla yapilan kuvvet ve kondisyon antrenmanlarmm bir¢ogu g¢ok
fonksiyonlu olarak degerlendirilebilir. Bas iistii atiglar, anterior core bolgesini giiclendirmek
icin kullanilabilir. Saglik topu, kalca ve core giiciinii gelistirmek i¢in guvenli ve etkili bir
ekipmandir (Boyle, 2016; Lehman vd., 2005).

2.8.6.Yer Merdiveni Ekipmam

YME, 1sinma, yon degistirme ve ¢ok diizlemli hareketler i¢in ideal bir ekipmandir. Antrenman
veya miisabaka Oncesi 1snmanin bir parcasi olarak ayak ¢aligmalari, yon degistirme ve aniden
durma ile yeniden hareketlenme egzersizlerini yapmak igcin mikemmel bir secenektir. Yer
merdiveni egzersizleri yaparken, hareketi durdurmak ve yeniden baglatmak icin tek bacak

kuvveti gereklidir. Tek bacak kuvveti, cevikligi gelistirmek i¢in dnemlidir ve ayni zamanda

18



eksantrik kuvvetin anahtaridir. Eksantrik kuvvet, bir agirhigin yavaglatilmasi anlamina gelmez,

bunun yerine viicudu hizli bir sekilde durdurma yetenegidir (Boyle, 2016).

Ceviklik, patlayici bir bigimde yon ve hiz degisiklikleri yapmak igin gerekli olan yetenekleri ve
becerileri ifade eder. Bu beceri, hemen hemen her spor dalinda veya spora katilan sporcular i¢in
kritik 6neme sahiptir (Brown ve Ferrigno, 2018). Bacak hareketleri, kol hareketleri ve kosu
mekanigi gibi faktorler, sporcunun hareketlerindeki kalitesini belirler. Sporcunun hizlanmasi
veya yavaslamasi sirasinda agirlik merkezinin geride kalmasi, viicudun agirlik merkezinden
uzaklagan hareketleri desteklemek icin st viicudu yukar1 kaldirmasini gerektirir (Bompa ve

Haff, 2015).

19



BOLUM 3
3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Aragtirma nicel arastirma yontemlerinden deneysel model ile yapilmistir. Katilimcilarin

tim dlclimleri veri toplama formuna kaydedilmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

11-13 yas grubu FSE ile yapilan antrenmanlarm siirat ¢eviklik ve yon degistirme hizina
etkisinin incelmesi amaciyla yapilan bu calisma, Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanligmin 17/05/2024 tarihli ve
2024/429 etik kurul karari ile Etik Kurul Yonergesine uygunluguna oy birligi ile karar

verilmistir.

Aragtirmaya 13 yasinda olan 12 futbolcu ¢ocuk, 12 yasinda olan 21 futbolcu ¢ocuk ve
11 yasmda olan 7 futbolcu cocuk olmak tizere toplam 40 futbolcu ¢ocuk (40 erkek) katilmustir.
Futbolcular rastgele yontemle deney ve kontrol grubu olmak (zere iki gruba ayrilmustir.
Futbolcularin se¢iminde son 1 yil igerisinde fizyolojik rahatsizlik ve son 6 ay icerisinde
ckstremite sakatligi gecirmemis Olmasi hususlarma dikkat edilmistir. Futbolcularla birlikte
ailelerine arastirma hakkinda detayli bilgilendirme yapilmistir. Caligmaya katilan deney grubu
futbolcular normal antrenmanlarina devam ederken bununla birlikte 8 haftalik fonksiyonel
ckipmanlarla yapilan antrenmanlara tabi tutulmustur. Kontrol grubu ise ekstra bir antrenmana
tabi tutulmamis normal antrenmanlarina devam etmislerdir. Uygulama surecinde t¢ antrenman
iist lste antrenmana ¢ikmayan veya uygulama siirecinde sakatlik yasayip toplamda 5
antrenmana katilamayan futbolcular deney grubundan ¢ikarilmistir. Calismaya baslamadan bir
hafta 6nce futbolcularin 6n test degerleri i¢in siirat, ¢eviklik ev yon degistirme becerilerini
Olgmeye yonelik testler uygulanmistir. 8 haftalik saha uygulamalarindan sonra ise son test
degerleri igin siirat, ¢eviklik ev yon degistirme becerilerini 6lgmeye yonelik testler tekrar

uygulanmistir. Arastirma on test —son test modeline uygun olarak yapilmigtir.

3.3. Veri Toplama Arac ve/veya Teknikleri
Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olg¢iim Araci: Deneklerin boy uzunluk élgiimleri
hassasiyeti +0,1mm olan ve duvara sabitlenmis stadiometre (Holtain Ltd, UK) ile 6l¢iilmiistiir.

Viicut agirlik 6lctimii ise 0.1 kg hassaslikta Fakir marka baskiil ile yapilmigtir.
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Sekil 1. Holtain marka stadiometre

T Test Ceviklik Testi: Bu testin amact ani yon degisimleri ile sporcularin hizinin
gelisimini g6zlemlemektir. Katilimeilarm geviklik performanslari; futbol sahasinda ¢im zemin
iizerinde 4 huni ile parkur olusturulduktan sonra bilgisayar baglantili Fotosel Sistemi (Newtest
Powertimer 300-series) kullanilarak test edildi. Testin uygulanis protokolii su sekildedir; sporcu
baslangi¢ noktasi olan (A) noktasindan baslayacak. (A) noktasindan (B) noktasindaki huniye
dogru kosacak. (B) noktasindaki huniden (C) noktasindaki huniye dogru 5m kosacak. C
noktasindaki huniden saga dogru (D) noktasindaki huniye dogru 10m kosacak. (D)
noktasindaki huniden tekrar (B) noktasindaki huniye donecek. Son olarak (B) noktasindaki
huniden baslangi¢ noktasi olan (A) noktasina kosarak fotoseli durduracak. Kayit altina alinan

2 dereceden iyi olan derece kabul edilecektir (Gunay vd., 2018).

20 v
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Sekil 2. T testi (Gunay vd., 2018).
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10mt Surat Testi: Her biri arasinda 2 dk dinlenme aralikli 10 metrelik 2 maksimal
sprintten olusmaktadir. 10 m parkurun basina ve sonuna fotosel yerlestirildi. Katilimcilar,
baslama c¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta baslama pozisyonunda bekleyerek hazir
olduklarinda komut ile birlikte sprinte basladi. Denemeler sonunda elde edilen en iyi derece

kayit altina alind1

20mt Sidrat Testi: Her biri arasinda 2 dk dinlenme aralikli 20 metrelik 2 maksimal
sprintten olusmaktadir. 20 m parkurun basina ve sonuna fotosel yerlestirildi. Katilimcilar,
baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta baslama pozisyonunda bekleyerek hazir
olduklarinda komut ile birlikte sprinte basladi. Denemeler sonunda elde edilen en iyi derece

kayit altina alindi.

30 mt Sirat Testi: Her biri arasinda 2 dk dinlenme aralikli 30 metrelik 2 maksimal
sprintten olusmaktadir. 30 m parkurun basina ve sonuna fotosel yerlestirildi. Katilimcilar,
baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta baslama pozisyonunda bekleyerek hazir
olduklarinda komut ile birlikte sprinte basladi. Denemeler sonunda elde edilen en iyi derece

kayit altina alind1.

Sekil 3. Sirat Testi
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma futbol brang1 miisabaka sezonu devam ederken toplam 8 hafta, haftada 3 gun
olarak planlanmistir. Deney grubundaki 20 ¢ocuga futbol antrenmanlarma ek fonksiyonel spor
ekipmanlariyla yapilan antrenmanlar yaptirilmistir. Kontrol grubundaki 20 ¢cocuk ise miisabaka
sezonu boyunca futbol antrenmanlarina devam etmistir. Antrenmanlarin 6ncesinde ve
sonrasinda katilimcilarin bazi fiziksel parametrelerini degerlendirmek igin test ve dlguimler
gerceklestirilmistir. Katilimcilara c¢alismanin amaci ve Onemi hakkinda bilgi verilerek
yapilacak test, Olgim ve egzersizleri uygulama istekleri ve motivasyon dizeyleri
yiikseltilmistir. Katilimeilara yapilacak test ve 6l¢timlerin nasil yapilacagi ayrintili bir sekilde
anlatilip uygulamali olarak gosterilmistir. Katilimcilarin antropometrik 6lgtimlerinden sonra,
testlere baglamadan 6nce 15 dakikalik 1sinma siiresi verilmistir. Yapilacak olan 6n test ve son

testlerin giiniin ayni saatlerinde yapilmasina dikkat edilmistir
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3.5. 8 Haftahk Fonksiyonel Antrenman Program
Tablo 3.1. 1-2.hafta Antrenman Programi

Box Jump 5 tekrar 5 set
(30 cm)

Single leg 5 tekrar 3 set
bosuball hop (her bacak igin)
(10-20 cm)

Single leg lateral 5 tekrar 3 set
bosuball hop (Her bacak igin)

Lateral bound and | 10 tekrar 3 set
stick
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Standing side
twist throw

6 tekrar 3 set
(her iki yon igin)

Standing chest
throw

10 tekrar 3 set

Standing
overhead throw

10t
ekrar 3 set

Saglik topu ile
slams

10 tekrar 3 set
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Tablo 3.2. 3.hafta Antrenman Programi

Hurdle jump and | 3 set 5 sigrama Blyuk engel
stick (15 sigrama)

Single leg hurdle | 3 set 5 sigrama Kiglk engel
hop and stick (15 sigrama)

Single leg lateral 3 set 5 sigrama

hop and stick (her bacak igin)
Degree bound 3 set 5sicrama
and stick (her bacak igin)
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Standing 3 set 10 tekrar
overhead throw

Direng lastigiyle 3 set 10 tekrar
row

Trx low row 3 set 10 tekrar

Push up 3 set 10 tekrar
Saglk Topu
Uzerinde El
Degistirme
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Tablo 3.3 4-5.hafta Antrenman Programi

Hurdle jump with
bounce

3 set 5 sigrama Blyik engel
(15 sigrama) Sigrama aralarinda
bir sekme yapilir

Single leg hurdle
hop with bounce

3 set 5sigrama Sigrama aralarinda
bir sekme yapilir

Single leg lateral 3 set 5 sigrama Sigrama aralarinda
hop with bounce | (her bacak igin) bir sekme yapilir
Degree bound 3 set 5sigrama Sigrama aralarinda
with bounce (her bacak igin) bir sekme yapilir
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Harness running

30 snyap 60 sn
dinlen 5 tekrar

Yuksek diz gekmeli
sprint

Standing start

10 mt*5tekrar

The lean,fall and
start

10mt*5 tekrar
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Tablo 3.4 6-7.hafta Antrenman Programi

Shuffle wide and
stick

5 tekrar

One ve geri dogru
Sagda ve solda
bekle

Shuffle quick and
stick

6 tekrar

One dogru

3 sag taraf giris
3 sol taraf giris
(tek tarafl
bekleme)

In-in-out-out

6 tekrar

One dogru

3 sag taraf giris
3 sol taraf giris
(yan doénip)

In-in-out-out

5 tekrar

Dlz giris
Disarda
beklemeden

30




Kisa rekabetli 5 tekrar 10mt Tenis topunu

sirat duslirmeden yakala

Kisa rekabetli 5 tekrar 10 mt Tenis topunu

surat disirmeden yakala
(caprazlara
yerlestirilmis 4 huni
etrafindan
donerek)

Kisa rekabetli 5 tekrar 10 mt Tenis topunu

sUrat

disirmeden yakala
(6ne geriye
yerlestirilmis iki
huniye git gel)
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Tablo 3.5 8.hafta Antrenman Programi

Her Karede Cift 5 tekrar
Adimla Sprint

Her Karede Diz 5 tekrar
Cekerek Sprint

In-in-out-out 5 tekrar Duz giris
Disarda
beklemeden

In-in-out-out 6 tekrar One dogru

A

|

ni
il
]

A vims

3 sag taraf giris
3 sol taraf giris
(yan doénup)
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Uzun rekabetli 5 tekrar 20 mt
siirat Ondeki kacar
arkadaki kovalar

Uzun rekabetli 5 tekrar 30mt
slirat Ondeki kagar
arkadaki kovalar

3.6. Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri sayisal degiskenler icin
ortalama, standart sapma ile kategorik degiskenler i¢in frekans ve ylizde analizi ile verilmistir.
Sayisal degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir. Verilerin
gruplara gore normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (p>0,05). Demografik degiskenlerin
calisma gruplarina gore karsilastirilmasinda bagimsiz orneklemler t testi kullanilmistir. Elde
edilen slrat ve cabukluk testi dlcimlerinin 6n test-son test karsilastirmalar1 i¢in tekrarli
Olclimler varyans analizi kullanilmistir. Analizler SPSS 22.0 programi yardimiyla

gergeklestirilmistir. p<0,05 anlamlilik seviyesi secilmistir.
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. BULGULAR

BOLUM 4

Tablo 4.1: Katilimcilarin demografik dzellikleri

Degiskenler N (%)
Grup l?oer?t:ZI 28 gg ;
Yas 12,15 + 0,66 12 (11-13)
Boy (cm) 153,38 + 8,3 154 (137 -170)
Kilo (kg) 43,71 + 8,05 42,73 (31-71,8)
VKI (kg/m?) 18,54 + 2,75 18,07 (13,35 -25,11)

Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya 20 deney 20 kontrol grubu olmak tizere toplam 40

kisi katilmistir. Katilimeilarin yas, boy, kilo ve VKI ortalama ve standart sapmast ise sirasiyla
12,15 + 0,66; 153,38 + 8,3; 43,71 + 8,05; 18,54 + 2,75 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2: Caligma gruplarinin demografik 6zelliklerinin kargilagtirilmasi

Deney Kontrol ‘

N (%) N (%) P
Yas |12,6+05 [13(12-13) 11,7+£0,47 |12 (11-12) 5,848 0,001*
Boy
(cm) 154,95 + 151,8+
5 test 744 154,5(151-160) 8.99 151(145-157) | 1,207 0,235
Kilo
(kg) 45,25 + 44,4(39,28- 42,18 + 41 (36,95 -

1,214 0,232
On test 7,13 51,43) 8,79 45,45)
VKI
(kg/m
+ -

%) 18,92+ 18,62(16,6 -21)| 18,16 + 2,2 17,85 (16,68 0,867 0,391
A test 3,22 19,26)

*p<0,05; t testi

Caligma gruplarmin boy, kilo ve VKI degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Ancak ¢alisma gruplarinin yas degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Deney grubunun yas degeri kontrol
grubuna gore daha ylksektir (Tablo 4.2).

Tablo 4.3: Caligma gruplarinin demografik 6zellikleri, ¢eviklik ve siirat parametrelerinin 6n test-son test

karsilastirilmast
- . Deney Kontrol
Olcekler | Olc¢tmler Anlamlilik
¢ ¢ Ort+SS Ort+SS framitt
Ontest | 154,95 + 7,44 151,8 + 8,99
' ’ 0 =9, F=81,152: p<0,001*
Boy(cm) | Sontest | 156,25 + 7,43 153 45 + 9,08 P
F=1,298 p=0,262 F=1,142; p=0,292
On test 4525 +7,13 42,18 + 8,79
. ’ : ’ : F=10,168: p=0,003*
Kilo (kg) | Sontest | 46,25+ 7,13 42,29 + 8,57 P
F=1,971; p=0,168 F=6,537; p=0,015*
On test 18,92 + 3,22 18,16 + 2,2
. ' : ' ’ F=1,576; p=0,217
VKI (ke/m?) | Sontest | 19,03 + 3,26 17,84 + 2,23 P
F=1,236; p=0,273 F=6,320; p=0,016*
On test 2,01+0,14 1,99+01 | __ _ N
10m Son test 1,78 0,14 106041 | 00914 p<0,001
F=4,744; p=0,036* F=37,538; p<0,001*
On test 3,56 + 0,28 3,58 + 0,23
: ’ : 22 | F263,145; p<0,001*
20m Son test 3,31+ 0,25 3,54+ 0,2 P
F=2,594; p=0,116 F=33,8731;p<0,001*
On test 5,06 + 0,41 5,06 + 0,36
= ' n< *
30m Son test 4,81 + 0,39 4994036 | o489 p<0,001
F=0,533; p=0,470 F=10,145; p=0,003*
On test 9,85+0,67 | 10,45+0,71
= ' n< *
T testi Son test 9,38 +0,71 10,22 +0,71 F=54,055; p<0,001
F=11,164; p=0,002* F=6,625; p=0,014*

*p<0,05
Calisma gruplarmin boy olgiimleri 6n test-son test sonuglarinin karsilastirilmasinda
zamanin etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=81,152; p<0,001). Buna gore her iki

grupta da zamanla boy artis1 gozlenmistir (Tablo 4.3, Resim 1).
Calisma gruplarmin kilo Ol¢limleri 6n test-son test sonuglariin karsilastirilmasinda

grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,537; p=0,015). Buna gore

deney grubunda kilo degerleri artarken kontrol grubunda degismemistir (Tablo 4.3, Resim 2).
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Calisma gruplarmin VKI dlgiimleri 6n test-son test sonuglarmin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,320; p=0,016). Buna gore

deney grubunda VKI degerleri degismezken kontrol grubunda azalmistir (Tablo 4.3, Resim 3).

Calisma gruplarinin 10m siirat 6n test-son test sonuglarmnin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=37,538; p<0,001). Buna
gore deney grubunda 10m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir (Tablo 4.3,
Resim 4).

Calisma gruplarmin 20m siirat 6n test-son test sonuglarmin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=33,831; p<0,001). Buna
gore deney grubunda 20m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir (Tablo 4.3,
Resim 5).

Calisma gruplarmin 30m siirat 6n test-son test sonuglarmin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=10,145; p=0,003). Buna
gore deney grubunda 30m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir (Tablo 4.3,
Resim 6).

Calisma gruplarmin t testi 6n test-son test sonuglarin karsilastirilmasinda grup*zaman
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,625; p=0,014). Buna gore her iki grupta
da t testi degerleri azalmistir (Tablo 4.3, Resim 7).
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Resim 4.1: Boy 0n test son test sonuglarinin kargilastirilmasi
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Ttesti
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Resim 4.6: 30m 6n test son test sonuglarmim karsilagtirilmasi
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Resim 4.7: t testi 6n test son test sonuglarmin karsilastirilmasi
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BOLUMS5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmada, 11-13 yas grubunda futbol oynayan erkek futbolculara 8 hafta boyunca
uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin siirat, ¢eviklik ve yon degistirme hizina etkileri

arastirilmisgtir.

5.1. Tartisma

Arastrmaya 20 deney 20 kontrol grubu olmak iizere toplam 40 kisi katilmistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 12,15 + 0,66 yil, boy uzunluklari ortalamasi1 153,38 + 8,3 cm,
viicut agirliklar1 ortalamasi1 43,71 £ 8,05 kg ve vicut kitle indeksi ortalama 18,54 + 2,75 kg/m?
olarak belirlenmistir( Tablo 1).

11-13 yas futbolcularla hentbol oyuncularmin postiir analizinin karsilastirildigi bir
calismada futbolcularin yas ortalamasi 12, hentbolcularin yas ortalamasi 11,88; futbolcularin
boy ortalamas1 154,812; hentbolcularin boy ortalamas1 151,437; futbolcularin kilo ortalamasi
41,75; hentbolcularin kilo ortalamasi 43,68 olarak bulunmustur.(Tokg6z vd., 2022). 11-12 yas
ortalamasima sahip futbolculara uygulanan goérsel ve isitsel pas antrenmanlarinin futbol teknik
becerilerine olan etkileri arastirilmistir. Bu ¢alismada boy uzunluklari ortalamasi 148,47+5,05
cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 42,83+2,86 kg, viicut kitle indeksi ortalamas1 19,42+,58 kg/m?
olarak tespit edilmistir ( Erkek ve Uzun, 2021).

Bu arastirmalarda yer alan antropometrik 6l¢tiim degerleri ile bizim ¢alisma degerlerimiz
arasinda genel olarak paralellik bulunmaktadir. Bunun temel nedeni, diger arastirmalara katilan
cocuklar ile bizim galismamiza katilan ¢ocuklarmn yas gruplarmm ayni olmalar1 ve benzer
gelisim donemlerinde bulunmalaridir. Ama bazi spor dallart i¢in 6zel olarak se¢ilmis olan
cocuklarda, boy uzunlugu ortalamalar1 bizim ¢alisma bulgularimizdan farkli ¢ikabilmektedir.
Ornegin voleybolculara yapilan bir calismada yine 11-13 yas grubu 20 erkek sporcunun boy
ortalamasi 160,0+10,62 belirlenmistir (Turgut, 2023).

Gruplar1 ayr1 ayr1 inceledigimizde On test verilerine gére deney grubunun yas ortalamasi
12,6 + 0,5 y1l, boy uzunlugu 154,95 £ 7,44 cm, viicut agirhgr 45,25 + 7,13 kg, vicut Kitle
indeksi 18,92 + 3,22 kg/m? olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun yas ortalamasi 11,7 +
0,47 yil, boy uzunlugu ortalamasi 151,8 + 8,99 cm, viicut agirhigi 42,18 + 8,79 kg, vicut kitle
indeksi 18,16 + 2,2 kg/m? olarak tespit edilmistir. Calisma gruplarinin boy, kilo ve VKI
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degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
Ancak c¢alisma gruplarinin yas degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmistir (p<<0,05). Deney grubunun yas degeri kontrol grubuna gore daha yiiksektir (Tablo
2). Yas degerlerinde gruplarin homojen dagildigini sdyleyemeyiz ¢iinkii deney grubunda ul3

oyuncular1 agirliktadir. Kontrol grubunu ise agirlikli olarak ul2 oyuncular1 olusturmaktadir.

Calisma gruplarinin boy dl¢limleri 6n test-son test sonuglarinin karsilagtirilmasinda
zamanin etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=81,152; p<0,001). Buna gore her iki
grupta da zamanla boy artig1 gézlenmistir (Tablo 3, Resim 1).

11-13 yas grubu 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin atletizm yapan ¢ocuklarda
aerobik ve anaerobik giiclerine etkilerinin arastirildigi ¢alismada yapilan istatistiksel analiz
sonucu deney ve kontrol gruplarinin boy ortalamalar1 antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.(p<0.001) (Caligkan,
2013). Bulgulara gore arastirmaya katilan gruplarm 6n-son test boy uzunlugu ortalamalari
arasinda c¢alismamiza benzer sekilde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu
belirtilmistir.

Calisma gruplarinin kilo 6lgiimleri 6n test-son test sonuglarmin karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,537; p=0,015). Buna gore
deney grubunda kilo degerleri artarken kontrol grubunda degismemistir (Tablo 3, Resim 2).

Hamamioglu ve Kaya (2008), basketbol sporunun 7-12 vyaslarindaki erkek
cocuklarindaki boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut yag oranma etkisi konulu ¢aligmada,
cocuklarin on test viicut agirlik ortalamalar1 33,50+8,22 kg, son test ortalamalar1 ise 34,96+8,01
kg olarak belirlenmistir. Bu bulgular, c¢alismamizla benzerlik gostererek basketbol
antrenmanlarinin sporcularm viicut agirliklarinda artisa neden oldugunu belirtmektedir.

Deney grubu 10 m sirat testi 6n test 2,01+0,14sn, son test 1,78+0,14 sn olarak
Olgtilmiistiir. Kontrol grubu 10 m sirat testi On test 1,99+0,1 sn son test verileri ise sirasiyla
1,96+0,11sn olarak tespit edilmistir. Calisma gruplarinin 10m siirat 6n test-son test sonuclarinin
karsilastirilmasinda grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=37,538;
p<0,001). Buna gore deney grubunda 10m siirat degerleri azalirken kontrol grubunda
degismemistir (Tablo 3, Resim 4). Caliymamizda fonksiyonel ekipmanlarla yapilan
antrenmanlarin 10 m siirat verilerine etki ettigi goriiliirken futbol antrenmanlarmin bu veriler

izerinde bir etki yaratmadigini sdyleyebiliriz.
14.5 £ 0.5 yas, 64 + 8 kilo ve 1.74 £ 0.09 m boy uzunlugu ortalamasina sahip 15 erkek

geng elit futbolcuda yapilan 10 m kosu testi ortalamasi 1.96sn + 0.05 olarak belirlenmistir
(Buchheit vd., 2010). Geng (2015) yas ortalamalar1 12,17+1,00 yil olan 24 kisilik oyuncu
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grubuna yaptig1 calismada aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, sirat, esneklik ve teknik
Ozelliklerinin gelistirilmeyi hedeflemis, 10 m sprint degerlerinde ¢alismamiza benzer sekilde
anlamli artis meydana geldigini tespit etmistir. 12 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin geng
futbolcularin hizlarina etkisinin arastirildigi ¢alismada 10 m siirat becerisinin 6nemli 6l¢tide
iyilestigi belirtilmistir (Baron vd., 2020). Bu ¢alismada yer alan 10 m siirat verileri 6rnek verilen

calismalarla benzerlik gostermektedir.

Pettersen ve digerlerinin 11-12 yas aras1 erkek cocuklarda kisa seri aktivitelerin sprint
performansina etkisini inceledigi calismada 10m sprint degerlerinde 6 haftalik antrenman
sonrasinda gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olmadigini ifade etmislerdir (Pettersen vd,
2012). Pliometrik antrenmanin 11.1+0.5 y1l yas ortalamasina sahip erkeklerde kosu performansi
Uzerine etkisini arastran baska bir caligmada gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (Kotzamanidis, 2006). Bu c¢alismalarda uygulanan antrenman sureleri
calismamizin aksine 8 hafta degil 6 haftadir. Ayn1 zamanda antrenman igerikleri ¢alismamizla
farklilik  gostermektedir. Uygulanan antrenman siiresinin  ve igeriginin  sonuglar1

etkileyebilecegi 6ne siiriilebilir.

Deney grubu 20 m sirat testi 6n test 3,56+0,28sn, son test 3,31+0,25sn olarak
Olgtilmiistiir. Kontrol grubu 20 m siirat testi 6n test 3,58+0,23sn son test verileri ise sirasiyla
3,54+0,2sn olarak tespit edilmistir. Calisma gruplarinin 20m siirat 6n test-son test sonuglarinin
karsilagtirilmasinda grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=33,831;
p<0,001). Buna gore deney grubunda 20m slrat degerleri azalirken kontrol grubunda
degismemistir (Tablo 3, Resim 5).

Shamsi ve arkadaslarinin 8 haftalik fonksiyonel antrenmanlardan sonra 14 yas grubuna
yaptig1 6l¢timlerde 20 m siirat testi verileri deney grubunda 6n test 3,55+0,24 kontrol grubunda
3,59+0,8 olarak belirtilmistir. On test son test verileri analiz edildiginde her iki grup lehine
istatistiksel a¢idan anlaml bir fark goriiliirken deney grubu degerlerinde daha fazla degisim
bulunmaktadir (p<.05) (Shamsi vd., 2022). Yas ortalamalar1 11,67+1,30 yil olan 30 erkek
cocuga uygulanan temel teknik antrenmanlarinin bazi motorik becerilere etkisinin arastirildigi
calismada 20 metre siirat kosusu ortalamalar1 6n ve son test degerlerinde anlamli fark
goriilmiistiir (p<0,05) ( Kurban ve Kaya, 2017). Calismamizla 20 m siirat testi verileri ve olusan

farklilik bakimidan benzerlik géstermektedir.

Farkli antrenman hacmi ve sikligma sahip deneklerde alt1 haftalik yiiksek yogunluklu

fonksiyonel antrenmanin fiziksel performans {izerine -etkilerini inceleyen Teixeira ve
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arkadaslar1 6 haftalik antrenman siiresi boyunca veya genel olarak gruplar arasinda 20m sprint
performansinda bir degisiklik olmadigini belirtmislerdir ( Teixeira vd., 2020). 10-12 yas grubu
futbolcularin motorik performansinin degerlendirildigi bir ¢alismada 8 hafta boyunca egitsel
oyun formunda uygulanan egzersiz programinin 20 metre sprint verilerinde kontrol gurubu ve
futbolcu gurubu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Kumartash vd., 2014). Ornek verilen
calismalarin sonuglari ¢alismamizla 6rtiismemektedir. Uygulanan antrenman siiresi ve igerigini

sonuclar etkiledigini sdyleyebiliriz.

Deney grubu 30 m surat testi on test 5,06+0,41sn, son test 4,81+0,39sn olarak
Olgtilmistiir. Kontrol grubu 30 m siirat testi 0n test 5,06 £ 0,36sn son test verileri ise sirasiyla
4,99+0,36sn olarak tespit edilmistir.

Calisma gruplarinin 30m siirat on test-son test sonuglarmim karsilastirilmasinda
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=10,145; p=0,003). Buna
gore deney grubunda 30m stirat degerleri azalirken kontrol grubunda degismemistir (Tablo 3,
Resim 6).

Kadm futbolculara yapilan ¢calismada oyuncularin 30 m sprint degerleri 6n testte 5,99
saniye iken son testte 5,19 saniye oldugu goriildii (p< 0,05). Futbolcular arasinda yapilan
inceleme sonucunda sprint parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik tespit edildi.
Antrenman siirecinde yapilan ¢caligmalarin deneklerin sprint degerlerine 6nemli katki sagladigi
gozlendi (Soyler ve Kayantas, 2020). 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin uygulandigi
13,15+0,74 yas ortalamasina sahip Kontrol grubu o©n test son test Ol¢iim degerleri
incelendiginde, siirat degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi tespit
edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda son test 6lglim degerlerinin daha iyi oldugu
gorulmektedir(Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Farkli antrenman metotlarinin etkilerinin
karsilastirildigi ¢alismada 30m sprint degerlerindeki degisim incelendiginde; kontrol grubunda
herhangi bir degisim olmazken, 6 haftalik antrenmanlar sonunda kosu ve oyun gruplarmin
degerlerinde anlamli gelismeler meydana gelmistir (Geng, 2015). Markovic ve digerleri (2007)
93 erkek 6grencinin katildigi1 bir arastirmada katilimcilart sprint grubu, pliometrik grup ve
kontrol grubu olmak {izere {i¢ gruba ayrilmistir. 10 haftalik antrenman uygulamasmin ardindan
yapilan arastirma sonuglarina gore, sprint ve pliometrik gruplardaki bireylerin degerlerindeki
artislar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ornek verilen ¢alismalarin 30m siirat beceri

iizerindeki sonuglari calismamizla benzerlik géstermektedir.

T testi deney grubu 6n test 9,85 £ 0,67 sn, son test 9,38 + 0,71 sn, olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubu 0n test 10,45 + 0,71sn son test 10,22 + 0,71 sn olarak tespit edilmistir.
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Calisma gruplarinin t testi On test-son test sonuglarinin karsilastirilmasinda grup*zaman
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,625; p=0,014). Buna gore her iki grupta
da t testi degerleri azalmistir (Tablo 3, Resim 7). Elde edilen sonuglar dogrultusunda deney
grubunun, kontrol grubuna oranla ¢eviklik performansindaki artigin, farkli kombinasyonlarda
olan fonksiyonel antrenmanlarin futbol antrenmanlari ile birlikte uygulanmasindan
kaynaklandig1 distiniilmektedir. Kontrol grubunun da ¢eviklik performansinin artmig olmast

futbol antrenmanlarmin ¢eviklik performansini olumlu yonde etkilediginin gostergesi olabilir.

Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanm 11.55+0.51 yas ortalamasina sahip erkek
basketbolcularda ceviklik performansi itizerine olumlu etkisi vardir. Calismada ¢eviklik
performanst T-Test dlciiminde 6n-son test ortalamasinda istatistiki olarak p<0.01 ve p<0.05
diizeyinde anlamli fark gézlenmis (Duyuluer, 2019). 12,45+0,52 yas ortalamasina sahip kadin
futbolcularda fonksiyonel denge antrenmanlarinin denge ve geviklik performansina etkisi
arastirtlmistir. Diiz zemin ve bosu grubu olarak ikiye ayrilan gruplardan bosu grubunun grup
ici On test son test verileri incelendiginde, ¢eviklik performansmdaki gelisimin anlamli oldugu
goriilmiistiir (Deniz ve Kayatekin, 2023). Basketbol oyuncularna uygulanan 6 haftalik
fonksiyonel antrenmanin hiz ve ¢eviklige olan etkisinin arastirildigi ¢alismada sonucun

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtilmistir (Bhardwaj ve Kathayat, 2021). Sonuclar

calismamizla benzerlik gostermektedir.

13 yas alt1 futbol oynayan 20 erkek futbolcuya uygulanan ceviklik merdiveni ve
pliometrik antrenmanmn 6 hafta sonucunda c¢eviklik performansinda anlamli farkliliklar
olusturmadig: belirtilmistir ( Cabo vd., 2021). Sonuglarin farkli ¢tkmasini bizim ¢alismamizda

kullanilan fonksiyonel ekipman sayisinin fazlaligiyla agiklayabiliriz.

5.2. Sonug

8 haftalik calisma boyunca; katilimcilara programli bir sekilde fonksiyonel spor
ekipmanlariyla yaptirilan antrenmanlarin, c¢ocuklarda siirat ceviklik ve yon degistirme
becerileri iizerinde olumlu sonuglar ortaya koydugu goriinmektedir. Geleneksel futbol
antrenmanlarinin yaninda farkli fonksiyonel ekipmanlarla yapilacak olan antrenmanlarin
futbolcu motivasyonu iginde katki saglayacagi distiniilmektedir. Calismanin sonuglari
incelendiginde 10m siirat, 20 metre siirat ve 30 metre siirat testlerinde deney grubunun
verilerinde degerler azalirken kontrol grubunda degismemistir. T testi ¢ceviklik verilerinde ise

deney grubunda daha fazla bir degisim gozlense de kontrol grubunda da olumlu yonde bir
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degisim tespit edilmistir. Gelisme ¢aginda olan c¢ocuklara farkli fonksiyonel spor

ekipmanlariyla yaptirilan antrenmanlarin katki sagladigi goriilmektedir.

Fonksiyonel spor ekipmanlariyla yapilan antrenmanlarin 8 hafta yaptirilmasinin yeterli
oldugu ancak kazanilan becerilerin yitirilmemesi igin silirecin devaminda tekrar uygulanmasi
gerektigini belirtmekte fayda olacaktir. Ozellikle gelisim caginda olan gocuk futbolcularda,
devam eden antrenman programma fonksiyonel spor ekipmanlariyla yaptirilan
antrenmanlarinin  dahil edilmesi, c¢ocuklarin gelisimi igin olduk¢a Onemli oldugu

distunilmektedir.

5.3. Oneriler

e Bu calisma sonuglarindan sadece futbol brans1 antrenorleri degil siirat ¢eviklik
ve yon degistirme becerilerinin kullanildig1 basketbol, hentbol, futsal gibi bir
¢ok brans antrendrii faydalanabilir.

e lleride yapilacak calismalarda; farkli parametreler iizerinde fonksiyonel
antrenman etkileri incelenebilir.

e Secilen motorik becerileri 6lgcmek igin daha farkli test yontemleri uygulanabilir.

e Ileride yapilacak olan calismalarda farkli yas gruplardan katilimcilar secerek
fonksiyonel antrenman etkileri kiyaslanabilir.

e FErkek futbolcular iizerinde uygulandigi gibi kadin futbolcular {izerinde de
uygulanabilir.

e Katilimcr sayisi arttirilarak daha kapsamli sonuglar elde edilebilir.
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EK-2: Géniillii Katiim Formu ve Veli zin Belgesi

NECMETTIN ERBAK AN UNIVERSITESI
S05YAL VE BESERI BILTMT.FE BILIASEL ARASTIRMATLAR ETIK KURULT
GONULLU KATILIMCT ONAY FORMU
. (Kathmo Bilgizi Olmadss Doldorolmehdir)

Prof Dr. hdiirzel BICER. tarafindar yirdtilen “11-13 ¥ag Grebundaki Fotboloolars Fenk:fyosel Sper
Ekipmarlan Ils Yamlan Antrenmanlang Sdrat Ceviklik Ve YVion Degistimae Hizina Efkd=i" bashkl arastormaya
davet ediyomz. Bu arastmmeanin amacy fotboloolara fonk=iyonsl :por ekipmanlan ile yapilan amtrenmaniamnn
sirat ceviklik ve vin defistirme kizma sticisimi ortava kovmaktr Arastirmada sizden kisa bir zirs ayimmeamaz
iztermsktedir. o

Bu calyymaya katlmek tamamen GONULLULUK exasina dayvenmalotader.

Cralzmanm amacema ulazmas irin sizden beklapen, binin somalara, kim:enin bazka:a veya telkini altmda
olmadan, size en uyEun 2elen cevaplan ictenlikle vermenizdir. Bu fomm olanun onaviamamz, ARSHIMIya
katilmay kbl ehtifiniz znlamima gelscektir. Ancak, cabzmayz kxhlmeams veya katildiktan scara herhaned b
2nda cahsmerv birakma hakiana da sahipainiz.

Bu cahgmadan elde edilecek bilgiler famamen araghrma amacy ile kullamlacak olup EISISEL
BILGILERINIZ GIZLI TUTUL ACAETIF.,; ancak verileriniz vayin amac: ile kullamlabilir.

EZar arastirmanim amacs ile ilzili verilsn b bilziler dizeda, simdi veya somra daba f2rla bilsive intiyag
duvarsamz, arastomacva gimdi sorabilis veva 2zasidaki dletizim bilgilerinden nlagahilirsiniz.

Yardimo Arashrmao'Sorombn Areshrman Tarafindan Doldurulacak

Eatlmarns kigisel bilgilesinie gizli trhalaczgm, kabhmome cahsma kapsamieda saglavacaZ) tim verilerm stk
lnrallara zére izlenecesind va bu stik karallarm iklzli donmeunéz, ortzva gkacak tim serombuhe o kabal stisimi

heyan aderim.
Unvany, Ad-Sovada:
Tarih:
Imza:

Yetizlon Ketbmonm Kendizi tarafindan dolduralacak

o Tukanda yer alan ve araghmmadan once katlencorya verilmesi gereken bilzilen okodom ve katilmam istensn
galizmanm kapzamim ve amacin, gomilld olzrak dzerime diizen sonmalniuklan anladms.

o Calema hakkinda yemh/'adzld aciklama arastmmact tarafiedan yapalds ve kisisel bilzilerimin Gzenle korunacag
konnzarda veterli siven verildi.

o Bu kogullarda, aragtrmayva kendi istegimls, hichir bask ve telkin olmaksmn katlman kabal edivonms.

13 Ya: Aln Kerth Kanlmiconm VeliziVasisi tarafindan deldurolacak

o Yukanda yer alan ve aragirmadan dnce kanlmmorya verilmesi gereken bilgilen okadom ve o fahsmamn
kapzamim ve amacmy, goeilld kabhmolara disen zomumbalaklan anladien

o alizma hakkinda yamb/adzld aciklama arastrmact tarefindan yapilds ve latlmecinn kigize] bilgilerinin Gzenle
korumacaz konosoeda veterli siven verildi.

o Bukogullarda, Velizi W asisi bolundague ... ... "nim arastmmaya kendi isteFimls,
hichir basks ve telkin clmak=izm kanimazum kabul edivorum

o Istiyonms

Amghrma tamarmlandipinda gemsl/dzel sonuglane benmale paylzsilmasimy o3 —

Adr-Sovads:
veva Katnhmo Kodu:

Tarih:

Imza:

Tletizim Bilzileri (Tteze bagl):

Bu form, battmmemm bendisivsizivasinl iargibedor imzalanadiizam sonrg arapiorsedgd Ua resiim
edilecektir. dvrica talep edildisi takdirds, by formun bir nishast kadone pa verilscektir.
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