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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1

ORTA ERGENLIK DONEMi ERKEKLERDE FUTSAL EGITiMININ
KUVVET VE CEVIKLIK UZERINE ETKILERININ INCELENMESI

Bu ¢alismanin amaci 10 hafta siire ile uygulanan temel futsalegitiminin orta ergenlik dénemindeki erkek
bireylerin kuvvet ve geviklik 6zellikleri izerine etkilerini arastirmaktir. Arastirma, ger¢ek deneme modellerinden
On test — son test kontrol gruplu model olarak desenlenmistir. Arastirmaya 2021-2022 Konya ilinde yaslar1 14-16
arasinda degisen 40 goniillii erkek katilmistir (Deney, n=20 — Kontrol, n=20). Arastirma stiresi 10 hafta ve
haftada 3 giin olarak planlanmistir. Uygulama grubuna haftada 3 giin boyunca 60 dakika siire ile futsal
antrenmanlar1 uygulamrken, kontrol grubu herhan gibir sportif egitim programma katilmamistir. Antrenmanlar
oncesi ve sonrasinda katilimcilarin kuvvet ve c¢eviklik o6zelliklerini degerlendirmek igin test ve oOlgiimler
gerceklestirilmistir. Verilerin istatistik iglemleri i¢in SPSS 22 paket programi kullanilmigtir. Aragtirma grubunun
On test ve son test verilerini karsilastirmak igin parametrik testlerden olan paired sample t testi, arastirma ve
kontrol gruplarinin son testleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit etmek igin ise bagimsiz
orneklem t testi ve son olarak degiskenler arasinda bir iliski olup olmadiginmi tespit etmek amaciyla Pearson
Korelasyon Testi kullanilmustir. Bulgulara gore arastirma ve kontrol grubunun dikey sigrama, T testi, illinois
testi, Hexagon testi, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30
sn mekik sontest parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica arastirma grubunun viicut agirlig
dikey sigrama, Illinois testlerinde ontest-sontest parametrelerinde anlamli bir farklilik bulunmazken, T testi,
Hexagon testi, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn smav ve 30 snh
mekik O6n test-son test parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Son olarak arastirma grubunun
testleri arasinda anlamli iliskiler bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futsal egitimi, kuvvet, ceviklik, ergen,



ABSTRACT

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

Master Thesis

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF FUTSAL TRAINING ON STRENGTH

AND AGILITY IN MIDDLE ADOLESCENT MEN

The aim of this study is to investigate the effects of basic futsal training applied for 10 weeks on the
strength and agility characteristics of male individuals in middle adolescence. The research was designed as a
pretest-posttest control group model, which is one of the real experimental models. Forty male volunteers aged
between 14 and 16 participated in the study in 2021-2022 Konya (Experiment, n=20 — Control, n=20). The
research period was planned as 10 weeks and 3 days a week. While futsal training was applied to the application
group for 60 minutes for 3 days a week, the control group did not participate in any sports training program.
Tests and measurements were carried out to evaluate the strength and agility characteristics of the participants
before and after the training. SPSS 22 package program was used for statistical processing of the data. Paired
sample t test, which is one of the parametric tests, to compare the pre-test and post-test data of the research
group, independent sample t-test to determine whether there is a significant difference between the post-tests of
the research and control groups, and finally Pearson to determine whether there is a relationship between the
variables. Correlation Test was used. According to the findings, significant differences were found in the vertical
jump, T test, Illinois test, Hexagon test, standing long jump, medicine ball throwing, right and left hand grip
strength, 30 sn push-ups and 30 sec shuttle posttest parameters of the research and control groups. In addition,
while there was no significant difference in the body weight of the research group in the vertical jump and
pretest-posttest parameters in Illinois tests, there was no significant difference in the T test, Hexagon test,
standing long jump, medicine ball throwing, right and left hand grip strength, 30 sn push-ups and 30 sn sit-up
pretest-posttest parameters differences have been identified. Finally, significant relationships were found

between the tests of the research group.

Keywords: Futsal Training, strength, agility, adolescent,



BOLUM 1

1. GIRIS

Spor performansi, sporcularin birinci dereceden yapisal 6zellikleri ile iligkili olmasiyla
beraber sporcularin Olciilebilen ve gelistirilebilen fiziksel 6zelikleri de olduk¢a 6nem arz
etmektedir (Arikan, 2010). Sportif performans; sporcudan beklenilen gorev sirasinda basari
icin ortaya konulan tiim cabalar olarak ifade edilebilir. Performans ayni zamanda miisabaka
aninda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen etmenlerden ayr1 degerlendirilemez.
Sportif performansin karmasik yapisinin nedeni, sonucu etkileyen etmenlerin sayisinin

fazlalig1 ve gesitliligidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Spor performansi bilimindeki ilerlemeler, ¢ocuklarda ve genglerde zihinsel tutum ve
fiziksel becerilerin biitiinlestirilmesinin 6nemini giderek daha fazla ilgi gostermektedir
(Sheard ve Golby, 2006). Bu tiir ampirik kanitlar, ¢cocuk ve geng takimlari ve sporculari i¢in
koclugun ve saglik bakiminin ayrilmaz bir yonii olarak spor psikolojisinin gelismesine yol

acmistir (Gardner 2001; Rooney vd., 2021).

Glinlimiiz diinyasinda bireyler, gruplar ve toplumlar sporcular izleyip, takip edip ve
rol model almakta ayn1 zamanda takim veya sporculari destekleyerek kendilerini temsil eden
bir simge olarak gormektedir. Cagimizda toplumlar, savas alanlar1 yerine spor sahalarini
tercih etmektedirler. Sportif basar1 anlaminda kiyasiya bir rekabet igerisinde olup birbirlerine
olan tstiinliiklerini bu anlamda kanitlama ¢abasindalar. Buna bagli olarak sporcular modern
cagin gladyatorleri olarak goriilmektedirler. Ayn1 zamanda sporun diinya ekonomisinde iist
siralardan yer edinmesi, sporcularin ve kuliiplerin dolayisiyla iilkelerin basarisinin 6nemini
daha da ileri bir boyuta tagimistir. Bu nedenle sporcularin basarisi1 yapilacak olan sporun en
yiikksek ve en saglikli performansta olmasini gerektirmektedir. Tiim bu nedenler 1s181inda
cagimizda sporcularin fiziksel oOzellikleri ve gosterdikleri performansi en {iist seviyeye
cikarmak adina bilimsel bilginin 6nemi olduk¢a 6nem arz etmektedir (Albay vd., 2008;
Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Giin gectikce spora olan ilginin artmasi, bir¢ok spor dalina olan ilgiyi de arttirmistir.
Bu spor dallarindan biride giiniimiizde en popiiler branglarin baginda gelen futbolun salonda
oynanan versiyonu futsaldir. Bese bes kapali salon futbolu olarak da bilinen Futsal, FIFA

tarafindan resmi olarak yetkilendirilmis bir takim sporudur ve tiim diinyada giderek daha



popiiler hale gelmektedir. Futsal oyunculara yiiksek fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik
talepler getiren yiiksek yogunluklu aralikli bir spor olarak nitelendirilir (Barbero-Alvarez
vd., 2008; Spyrou vd., 2020). Oyun, 40 x 20 m'lik bir sahada, 3 x 2 m'lik bir kale diregi ve
smirsiz sayida oyuncu degisikligi ile beser kisilik (yani dort saha oyuncusu ve bir kaleci)
oynanir. Bir ma¢ i¢in bir takimdaki maksimum oyuncu sayis1 yedeklerle birlikte 14'tiir
(FIFA, 2020). Bir futsal magi, 10 dakikalik bir ara ile ayrilan 20 dakikalik iki yaridan
olusur. Bazi olaylar i¢in oyun saatinin durduruldugu géz oniine alindiginda (6rnegin, sahadan
cikan top, hatalar, kornerler), rekabetci bir mag¢ 75 ila 90 dakika arasinda siirebilir. Mag
sirasinda takimlar her yarida bir mola (1 dakika) talep edebilir (Alvarez vd., 2002).

Futsal, resmi magclar sirasinda yliksek yogunluklu g¢abalar ve sik ¢ok yonlii sprint
aktiviteleri ile karakterize edilen aralikli bir takim sporudur (Caetano vd, 2015). Bu nedenle
cok sayida fiziksel yetenekte yiiksek diizeyde atletik performansa sahip oyuncular gerektirir.
Teknik-taktik faaliyetler, profesyonel bir futsal takiminda sezon Oncesi asamada toplam
antrenman hacminin %50-70'ini temsil edebilir (Miloski vd, 2015). Bu, gii¢ ve kondisyon
uzmanlarinin, giic ve glic-hiz ozellikleri gibi futsalla ilgili ¢esitli fiziksel uygunluk
bilesenlerini optimize etmek i¢in kalan egitim siiresinin yaklasik %30-50'sine sahip oldugu
anlamma gelir. Elbette, sezon Oncesi asamadaki herhangi bir antrenman programi, olumlu
antrenman sonuglarini (yani kondisyon iyilestirmelerini) en iist diizeye ¢ikarmay1 ve olumsuz
sonuglar1 (yani, yaralanma, yorgunluk ve asir1 antrenman) en aza indirmeyi amaglayan
planlanmistir (Smith, 2003). Bu nedenle, oyuncularin sezon i¢i donem boyunca oyun dizisiyle
yiizlesmeye fiziksel ve =zihinsel olarak hazirlikli olmalarin1 saglamak igin, antrenman

yiiklerinin ve toparlanma durumunun ¢ok iyi ayarlanmasi gerekir (Teixeira vd., 2018).

Fustalda oyuncular, bir oyun sirasinda, mesafenin %50'sinden fazlasini yiiksek
yogunlukta (maksimum kalp atis hizinin >%901, HRmax) kapsayarak 3-5 km Kkat
edebilirler. Onceki ¢alismalar, oyuncularin kan laktat konsantrasyonu 5,3 mmol L-
1® ylastigini ve oyun siiresinin %46'sin1 maksimum oksijen aliminin %80'inden daha yiiksek
egzersiz yogunluklarinda gegirdigini bildirmistir (Castagna vd., 2009; Naser vd., 2017). Bu
nedenle profesyonel diizeyde oynanan futsal, oyuncularin patlayici (atlama, atis), aerobik ve
anaerobik yeteneklerini zorlayan oldukga stresli bir egzersizdir(Alvarez vd., 2009; Amani-
Shalamzari vd., 2019; Castagna vd., 2009).

Son yillarda futsalin popiilaritesi artmis ve bu 6zel spor, televizyon seyircilerini

kendisine ¢ekmeyi basarmistir. Ge¢mis yillarda futsal oyuncular1 futbol miisabakalarina da

2
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katilabilmekte iken, simdi bu sporda uzmanlasan sporcular profesyonel futsal kuliiplerinde
oynamaktadir. Zamanla taktik ve teknik anlamda da gelisme goéstermistir. Futsal oyununun
hizl1 olmasi topsuz hareketleri gerektirmesi ve hig bir pozisyonu énceden tahmin edilememesi
nedeni ile Futsal oyuncular1 Futbol oyuncularina gore daha yiiksek teknige sahiptirler. Ayrica
futsal daha kiiglik topla oynanir ve topun atlama derecesi yiizde otuz (%30) oraninda daha
kiigiiktiir. Bu sebeple oyuncular topla sahada daha kontrollii ve daha hizli hareket etmeleri
icin daha fazla giice sahip olmalar1 gerekmektedir (Burns, 2003; Goncalves, 1998). Bu
baglamda daha giiclii ve hareketli sporcular i¢in dogru egzersiz ve egzersiz programlarinin

kullanim1 6nem arz etmektedir.
1.1. Problem Durumu

Yapilan arastirmalar sonucunda gelisen giiniimiiz diinyasindaki insanlarda yogun ve
rutin olan isler, zorunlu egitim vb. gibi yasaminin biiyiik bir boliimiinii kaplayan sistemlerin
birer parcasi olmaktan kaginamadiklar1 ve dolayisiyla bireylerde ruhsal ve fiziksel agidan
gerilemenin olduk¢a hizli oldugu goriilmektedir. Bu anlamda bireyler hem fiziksel hem de
ruhsal anlamda rahatlama gereksinimleri icin ¢esitli aktivitelere basvurmaktadirlar. Bu

noktada diizenli spor ve fiziksel aktiviteler hayat kurtarici olabilmektedir.

Diizenli spor yapan ¢ocuklarda saglikli biiyiime ve gelismesinde ¢ok dnemli bir katki
saglar. Sadece fiziksel anlamda degil ayni zamanda ruhsal, biligsel, sosyal ve kisisel
gelisiminde de dnemli rol alir. Cocuklar i¢in spor disiplinli bir yasam saglar, saglikli bir beden
ile hastaliklardan uzak tutar, ruhsal ve fiziksel dengeyi saglar, cocugun okul basarisini

yiikseltir, ergenlikte stres yonetimini saglar.

Sporun bireylerin fiziksel o6zellikleri {izerine etkilerinin Onemi g6z Oniinde
bulunduruldugunda, giiniimiizde diinyanin en popiiler spor dali olan futbolun, kiigiik
degisikliklerle salonda oynanan sekli olan futsalin ve futsal egitiminin bireylerin fiziksel
performans parametreleri iizerine olan etkileri merak konusudur. Ozellikle ergenlik
donemindekierkeklerde kuvvet ve ceviklik oOzellikleri iizerindeki olasi degisimlerin ne
diizeyde ve nasil etkilenecegi sorusunu da akla getirmektedir. Ulagilabilen alan yazinda gerek
erkek bireyler gerekse farkli yas gruplar ile ilgili caligmalar goriilmekle birlikteortaergenlik
donemindeki erkeklerin fiziksel gelisimleri {izerinde futsal egitiminin ne tiir katkilar

saglayacagi onusunda gerekli yeterliligin saglanamadig diistiniilmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amact 10 hafta siire ile uygulanan temel futsal egitiminin orta ergenlik

donemindeki erkek bireylerin kuvvet ve geviklik 6zellikleri tizerine etkilerini arastirmaktir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Gelisen diinyamizda spora olan ilgilin artmasiyla beraber popiiler olarak yapilan spor
branglarin basinda gelen futbolun salonda oynanan versiyonu olan futsalin akademik
caligmalara konu olmas1 kaginilmaz bir durum olmustur. Ulagilabilen literatiir bilgilerde futsal
egitimin erkek bireylerin siirat, ¢ceviklik, anaerobik gii¢ ve anaerobik dayaniklilik 6zellikleri
tizerine etkilerini inceleyen arastirmalarin ( Yazar, 2019; Balcioglu, 2018; Pepe vd., 2010;
Alvarezvd., 2009) yami sira, kadin bireylerde dayaniklilik, denge ve fizyolojik Ozellikler
tizerinde etkilerini inceleyen calismalar (Kdksalan, 2017; Deniz, 2019) ve mag¢ analizi ve sut
yiizdesi ile ilgili arastirmalar (Alvurdu, 2013; Barbero-Alvarez, Soto, Barbero-Alvarez ve
Granda-Vera, 2008; Baskaya, 2016;Agras vd., 2016) da goriilmektedir. Bununla birlikte
ergenlik donemindeki erkeklerin kuvvet ve ceviklik parametreleri {izerine etkileri ile ilgili
literatiiriin ise smirh oldugu (Benvenuti vd., 2010) ve halen bu konuda bir boslugun oldugu
diisiiniilmektedir.Bu baglamda yapilacak olan bu caligma ile ilgili alan yazina katki

saglayacagi ve bu alanda yapilacak olan ¢aligmalara da 151k tutacag: diistiniilmektedir.
1.4. Varsayimlar

Yapilan caligmada katilimcilarin katilmig oldugu testleri en yiiksek motivasyonda ve

fiziksel olarak en yiiksek ¢abay1 gostererek gerceklestirdigi varsayillmigtir.
1.5. Smirhliklar

. Arastirma 2021-2022 doéneminde yas ortalamasi 14-16 arasinda degisen 40

goniillii erkek 6grenci ile sinirlidir.
. Haftada 3 giin ve 10 hafta siire ile sinirlidir.

. Giinliik (birim) ¢alisma siiresi 60 dakika ile sinirhdir.



1.6. Tamimlar

Futsal: Futsal, futbolun daha kisitli bir ortamda oynanabilmesi igin 1930 yilinda
diinyaya tanitilmis (Teixeira vd., 2018) biri kaleci olmak {izere bes oyuncudan olusan yiiksek
yogunluklu g¢abalar ve sik ¢ok yonlii sprint aktiviteleri ile karakterize edilen salonda oynanan

bir takim sporudur (Caetano vd., 2015).

Kuvvet: ‘Kuvvet; insanin en temel 6zelliklerinden olup, bir maddeyi bir yerden bir
yere hareket ettirme, bir dirence kas gilicli ile karsi koyabilme olarak ifade edilir

(Bompa,2003).

Ceviklik: Ceviklik, “bir uyarana tepki olarak yon veya hiz degisikligi ile hizli bir tim
viicut hareketi” olarak tanimlanmistir (Sheppard ve Young 2006).

Ergenlik dénemi: Diinya Saglk Orgiiti (WHO) ergenligi, bagiml g¢ocukluktan
bagimsiz yetiskinlige gecis olan 10-19 yas arasi bir yasam donemi olarak tanimlamistir

(WHO, 2015).

Orta ergenlik donemi: Orta ergenlik donemi, 14 -15 ile 16 -17 yaslar1 arasinda
gecen, erken doneme gore biiylimenin yavaslamaya basladigi ve viicuttaki degisikliklere

uyumun saglandigi donemdir (Demirezen, 2005).



BOLUM 2

2. ALAN YAZIN
2.1. Futsal Sporu ve Ozellikleri

Futsal sporu 20 dakikalik 2 periyot halinde oynanmaktadir. Futsalin agik saha
futbolundan ayrildig1 en 6nemli noktalardan birisi oyunun her durdugu anda oyun siiresinin de
durdurulabilmesidir. Bu nedenle bir futsal mac¢inin toplam siiresi 40 dakikadan daha fazla
siirebilmektedir. Takimlar biri kaleci olmak {izere bes oyuncudan olusur. Oyuncu degistirme
hakki smirsizdir ve bu nedenle oyunun hiz1 ve ritmi ¢ok yiiksek olup oyunun ilerlemesi ile
daha hizli hale gelir (Barbero-Alvarez vd., 2008; Pepe vd., 2010). Her ma¢ oyun kurallarini
uygulamada tam yetkili olarak atanan iki hakem tarafindan yonetilir. Bir takimin her devrede
bes faul yapma hakki vardir. Rakip oyuncular ilk bes faul atisinda 5m uzaklikta baraj
kurabilirler. Altinct faul yapildiktan sonra karsi takim 10m atis1 yapilir ve baraj kurulmaz,

atis1 kullanacak kisi ise direk belirtilir (Erdem ve Yazar, 2019).
2.2. Futsal Saha ve Malzeme Bilgisi

Futsal macglar1 miisabaka yonetmelikleri dogrultusunda, diiz, asindirici olmayan ve
tercihen ahsap veya suni malzemeden yapilmis zeminde oynanmalidir. Suni ¢im zemine
istisnai durumlarda ve yalnizca ulusal miisabakalarda izin verilebilir. Tiim ¢izgiler 8 cm
genisligindedir. Uluslararasi olmayan miisabakalar i¢in sahanin boy uzunlugu 25-42 m
araliginda, sahanin eni ise 16-25 m araligindadir. Uluslararas1 miisabakalar i¢in sahanin boy
uzunlugu 38-42, sahanin en uzunlugu ise 20-25 m araligindadir. Ceza alani 6lgiileri 6 m
yaricapindaki c¢eyrek c¢emberler, her bir kale direginin dis kenar merkez alinmasiyla
cizilmektedir. iki ceza alanin iginde de kaleye 6 m ve 10 m uzaklikta iki tane penalt1 noktasi
vardir. Kalenin boyu 2 m olup eni 3 m dir. Oyuncu degisiklikleri kendi yar1 alanlarinda
gerceklestirilir. Futsal topunun ¢evre uzunlugu 62-64 cm uzunlugunda olmali ve agirligt 400-

440 gr olmalidir (TFF, 2014).



Sekil 2.1. Futsal oyun alani dlgiileri

2.3. Ergenlik Donemi

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 10-19 yas grubu olarak agiklanan bu dénem ergenlik
donem olarak ifade edilmektedir. Diinya niifusu yaklagik olarak 7,5 milyarin istiindedir ve
yaklasik olarak beste birini 10-19 yas grubu ergenler olusturmaktadir. Ergen yas grubunun
diinya niifusunda yaklasik 1.2 milyar olmakla beraber bu sayr devamli olarak yiikselis
gostermektedir (Alpua, 2006;Parlaz vd., 2012).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ergenligi, bagimli ¢ocukluktan bagimsiz yetiskinlige
gecis olan 10-19 yas arasi bir yasam donemi olarak tanimlamistir (WHO, 2015). Diinya
capinda, diinya niifusunun %18'inden fazlasim1 temsil eden yaklasik 1,2 milyar ergen
vardir. Bunlarin yaklasik %901 gelismekte olan iilkelerde yasamaktadir. Ergenlik, iskelet
bliylimesinin %45'ine kadar gerceklestigi ve yetiskin boyunun %15-25"ine ulasildigi hizl
biiylime ve gelisme donemidir (Gebregyorgis vd., 2016). Bu donem boyunca boy, kas kiitlesi



ve yag kiitlesindeki hizli bliylime nedeniyle hareketsizlik, beslenme yetersizlikleri ve diger
saglik sorunlart riski biiyiik endise kaynagidir (Hadush vd., 2021). Ergenlik, fiziksel ve
biligsel yeteneklerin optimize edildigi, sosyal becerilerin pekistirildigi, cinsellik, ergen
davraniglar1 ve frontal kortikal fonksiyonlarin yetigskin seviyelerine ulastigir gelisimsel bir

donemdir (Crews vd., 2016).

Literatiire gore, Ozellikle erinlik ve ergenlik donemlerinde bir gruba ait olma
gereksiniminin arttig1, dolayisiyla bir arkadas grubuna sahip olmanin 6nemli goriildigi
belirtilmektedir. Bu donemdeki ¢ocuklarin tiim gelisim oOzelliklerinde oldugu gibi
aktivitelerinde, ¢ocuklarin ailelerinden sonraki en etkili ¢evresi olan arkadas cevresinin
bulunma durumu ve niteliklerinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir (Kozcu, 1990; Salazar,

1991).

Ote yandan, her ¢ocugun ve ergenin akranlari tarafindan aym 6l¢iide kabul gérmesini
beklemek miimkiin degildir. Onemli bireysel farkliliklar oldugu agiktir. Bir yanda,
akranlarinin biiyiikk ¢ogunlugu tarafindan sevilen, kabul goren popiiler ¢cocuklar vardir, diger
yanda ise neredeyse evrensel olarak sevilmeyen, kabul gérmeyen ve reddedilen ¢ocuklar
vardir. Kendisini akranlarina kabul ettiremeyen, akranlari tarafindan sevilmeyen, arkadaslik
iliskilerinden yoksun kalan ve sonugta énemli sosyal problemler yasayan bir yigin ¢ocuk ve
ergen vardir (Tarhan, 1998). Her giin okula gidip de, akran grubunun etkinliklerine
katilamamak, sevildigini ve gereksinildigini hissetmemek, aranmamak, olumsuz
etkilesimlerin 6tesinde iletisim kurma sansindan yoksun olmak, onlarin kendilerini yalniz
hissetmesi i¢in yeterli bir nedendir. Onlar gercekten de gelecekteki yasamlari, duygusal ve
bedensel sagliklari, kendilerine ve baskalarina iliskin algilar1 agisindan bliyiik bir risk
altindadir. Bununla birlikte sportif etkinliklerin ergenin arkadaslar tarafindan kabuliinde ve

sayginliginda 6nemli bir yeri oldugu goriilmiistiir.

Ergenlik donemi, yasamin c¢ok hareketli ve karistk donemlerinin en yliksek
diizeylerine eristigi bir ¢cag olarak goriiliir. Bu donemde yasanan her olay gencin gelecegini
etkileyecek bir hayat tecriibesi olacaktir. Yasanan bu tecriibeler gencin i¢inde sakli kalan gizli
giiclerin ortaya c¢ikmasmna katkida bulunacaktir. Boylece zaman igerisinde geng
olgunlasacaktir. Ergenlik c¢agi, gencler i¢in hayatlarinin geri kalan kismina dair ¢ok dnemli
olan bir takim kararlar verme ve tercihler yapma zamanidir. Yine bir¢cok gen¢ karar verme

konusunda yeteri kadar tecriibe sahibi olmadiklari, bu kararlarin kendileri i¢in ne demek



oldugunu iyice kavrayamadiklar1 halde, gelecege dair bir takim 6nemli planlar yapma

zorundadirlar.

Ergenlik donemi, ¢ocukluktan yetiskinlige gecisi isaret eden kilit bir gelisim
donemidir. Beynin, noronal mimariyi sekillendirecek ve sosyal davraniglarin, duygusal ve
biligsel yeteneklerin olgunlasmasini tesvik edecek belirli ¢evresel ipuglarina oldukga duyarlt
oldugu ve bu nedenle psiko-fizyolojik bircok siirecin baslangict i¢in savunmasiz bir donem
oldugu, yetiskinlikten onceki bu son gelisim asamasindadir (Paus vd., 2008). Bu sadece
fiziksel degisikliklerin bir agamasi degil, ayn1 zamanda artan duygusal ve biligsel gelisimin

yogun oldugu bir donemdir (Arain vd., 2013).
2.3.1. Ergenlik doneminin 6zellikleri

Ergenlik donemindeki erkek ve kadinlarin agirlik, boy uzunlugu, viicut kompozisyonu,
esneklik, kas biiytimesi — giicii ve kemik kiitlesi ozelliklerine iliskin 6zet agiklamalara yer

verilmigtir.
Viicut agirhigi

Ergen erkekler icin ortalama kilo alimi yilda 6-12,5 kilogram (kg) arasinda
degismektedir ve yilda en yiiksek agirlik artis1 9 kg'dir. Benzer sekilde, ergen kadinlar i¢in
ortalama kilo alim1 yilda 5,5-10,5 kg arasinda degismektedir ve yilda en yiiksek kilo alimi1 8
kg'dir. Erkeklerde boy, kilo ve kasta en yliksek biiylime ataklar1 ergen erkeklerde es zamanli
meydana gelir, ancak kadinlarda biiyiime ataklari sirasiyla agamali olarak gerceklesir (Malina,
1994).

Boy uzunlugu

Ergenlik doneminde, maksimum boy ag¢isindan dogrusal biiyiime hizi, tepe yiikseklik
hiz1 (PHV) olarak bilinir. Erkek ergenler genellikle SMR 4 sirasinda 14 yasina kadar PHV'ye
ulagirlar ve yilda ortalama 9 cm ve yilda 7-12 cm arasinda bir artis gosterirler. Tipik olarak,
ergenkadinlar SMR 3 sirasinda 12 yasina kadar biraz daha erken PHV'ye ulasirlar ve bu
genellikle menstrilasyonun (menars) baslangicindan 6 ila 12 ay onceki zaman periyodu ile
iligkilidir. Kiz ergenler, yi1lda 6-10,5 cm araliginda olmak {izere, yilda ortalama 8 santimetre
(cm) boyda bir biiylime yasarlar. Genel olarak, lineer biiylimenin ilerlemesi alt
ekstremitelerde baglar, ardindan govde ve iist ekstremitelerin biiylimesi gelir (Needleman,

2000).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7648059/#CR1

Viicut kompozisyonu

Ergenlik doneminde viicut kompozisyonu degisiklikleri cinsiyete gore degisir. Viicut
kompozisyonu, yag kiitlesi (FM), yagsiz kiitle (FFM) ve viicut yag dagilimi (Roemmich ve
Rogol, 1995) cinsinden tarif edilir. Erken ve orta ergenlik yillarinda, erkekler ve kadinlar hem
FM hem de FFM'de artis gosterme egilimindedir. PHV sirasinda FM ve FFM'deki artis devam
eder, ancak ekstremitelerde yag birikimi gecici olarak azalabilir. SMR 4 ve 5'e gore, kadinlar,
orantili olarak alt viicut iizerinde yogunlasan daha fazla yag ile FM kazanmaya meyillidirler
(Papai vd., 2012). Genel olarak, kilonun metre cinsinden boyun Kkaresine bdliinmesiyle
hesaplanan viicut kitle indeksinin (VKI), agirliktan ziyade FM ile daha iyi bir korelasyona
sahip oldugu gosterilmistir (Patel vd., 1998)

Esneklik

Genel olarak, kiz ergenler, erkeklere kiyasla daha fazla kas-iskelet sistemi ve fiziksel
esneklige sahiptir. Genel esneklik, erkeklerde ergenligin ortasina kadar azalma
egilimindedir. Bununla birlikte, esneklik kadinlarda erken ergenlik doneminde hafif¢e artma
egilimindedir ve tipik olarak 14-15 yaslarinda plato olur (Patel vd., 1998). Erken ve orta
ergenlik doneminde, iskelet biiylimesi tipik olarak kas-tendindz biiyiimeden once ve 6zellikle
erkeklerde meydana gelir; bu biiyiime modeli, kas-tendon esnekliginde nispi bir azalmaya
katkida bulunabilir. Bireyin esnekligini etkileyen fiziksel i¢ faktorler, kas hacmini, kemik
yapisini ve doku elastikiyetine katkida bulunan kaslari, tendonlari, eklem kapsiillerini ve
baglar1 igerir. Bireyin esnekligini etkileyen dis faktorler, sicaklik veya bir sporcunun 1sinma

stiresi, fiziksel egzersizi gibi ¢evresel faktorleri igerir (Roemmich ve Rogol, 1995) .
Kas biiyiimesi ve giicii

Hem erkeklerde hem de kadinlarda ergenlik doneminde kas kiitlesi biiylimesi meydana
gelir ve buna kas giiciinde dogrusal bir artis eslik eder. Bununla birlikte, daha biiyiik
androjenik etkiler nedeniyle kas kiitlesi biiylimesi erkeklerde nispeten daha belirgin
olabilir. Kiz ergenler yaklasik 15 yasinda bir kas giicli artis1 platosuna ulasirken, erkekler 13
yas civarinda kas giliciinde bir hizlanma gosterirler. Kas giiclindeki en yliksek artig, yaklasik
12 ayda kas kiitlesindeki bir zirveyi takip eder (Lillegard vd.,1997). Arastirmacilar, hem erkek
hem de kadin sporcularda SMR 4 ve 5 sirasinda bir ergenin kuvvet antrenmanina tepkisinin

optimal oldugunu bulmuslardir. Baz1 arastirmalar ayrica ilkokul ¢ocuklarinda yiiksek
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yogunluklu egzersizin, ergenlik 6ncesi ve erken ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarda kas-iskelet

sistemi ve metabolik sonuglari iyilestirdigini gostermistir (Daly vd., 2016).
Kemik kiitlesi

Agirlik tasima ve yiikleme dahil olmak lizere uygun beslenme ve fiziksel aktivite,
optimal kemik biiylimesine onemli katkilar saglar. Yasam boyu kemik mineral yogunlugu
kazanimi esas olarak yasamin ikinci on yilinda gerceklesir. Fiziksel aktivite, cocuklarda ve
ergenlerde, Ozellikle agirlik tasiyan bir bolgede kemik saghigini iyilestirir. Agirlik tasima
aktivitesi, endokortikal genislemenin azalmasi nedeniyle kortikal kemik yapisini iyilestirir
(Julian-Almarcegui, Gomez-Cabello ve Huybrechts, 2015). Egzersiz ve beslenmeye
(kalsiyum alimi1 dahil) ek olarak, genetik ve hormonal durum gibi faktorler doruk kemik
kiitlesini belirler. Sert kilo kontrol 6nlemleri uygulayan sporcular, uygun beslenmeden yoksun
olabilir ve bu da onlar1 bozulmus kemik kiitlesi birikimine yatkin hale getirebilir. Benzer
sekilde, gen¢ amenoreik sporcularda daha diisiik kemik mineral yogunlugu goriilebilir ve kirtk

riskini artirabilir (Ackerman vd., 2012; Papai vd., 2012).

Ergenlik bir biiylime dénemi oldugundan, yas grubu psikomotor etkinliklere karsi
oldukga hassastir. Bu kapsamda ergenlik donemi erken, orta ve ge¢ donemler olmak iizere 3

asamada ele alinmistir.
2.3.2. Erken ergenlik donemi

Erken ergenlik donemi artik ¢ocuklugun bitmek iizere oldugu ve yetiskinlige ilk
adimlarin atildig1 fiziksel, zihinsel ve ruhsal yapilarinin degisim gegirmeye basladigi
donemdir. Hormanal sistemde hizli degisimler meydana gelir. Bu degisimlerle birlikte fiziksel
ve zihinsel gelisim hizlanmaktadir. Bireydeki hizli degisimler bu donemin en belirgin
ozellikleridir. Ergende itaatsizlik, saldirganlik, otoriteyi reddetme, ebeveyn ve arkadas gevresi

ile gatisma gibi durumlar ortaya ¢ikar (Demirezen, 2005).

Ergende hizli bir sekilde boy ve kilo artislari, viicutta killanmalar ve cinsel degisimler
meydana gelir. Bu donemde gelisim olarak kizlar erkeklerden dndedirler. Ergende yasanan
bu ani ve hizli degisimlerin olusturdugu baski neticesinde; sorgulamalar baslar ve basa
¢ikmanin arayisina girer. Bu donemde ki ergenin en énemli ugrasi bedenidir, fiziksel olarak

1yl gériinme ¢abasina girer.
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Erken ergenlik doneminde fiziksel biiyiime ve gelisme

Erken ergenlik, fiziksel biiyiime ve motor becerilerdeki hizli degisikliklerin yan1 sira
0zel beceri ve yeteneklerin ortaya ¢ikmasiyla karakterizedir. Genel olarak, disiler erkeklerden
daha erken ergenlik yasarlar ve bu nedenle erkek akranlarindan gegici olarak daha uzun ve
agir olabilirler. Fiziksel performans farkliliklari, bireyin kronolojik yasindan c¢ok ergenlik
yasinin baslangicindan ve g¢evresel kosullardan daha fazla etkilenir (Gomez, 2000). Genel
gelisim, fiziksel farkliliklar, biiylime ilerleme hizi ve fiziksel beceriler ergenler arasinda
biiyiik farkliliklar gosterebilir ve bazilarinda beden imaji kaygilarini artirabilir. Ergenlik
doneminde meydana gelen kas kiitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner dayanikliliktaki artiglar
diger yaslardakilerden daha fazladir (Gomez, 2000). Spesifik olarak, ergen erkekler kas giicii
gerektiren gorevleri yerine getirme yeteneklerinde keskin artiglar gosterirken, ergen kadin

sporcular kas giicii becerilerinde kademeli bir gelisme gosterme egilimindedir (Farrell, 1992).
Erken ergenlik doneminde bilissel gelisim

Bu yas araligindaki ¢ogu birey i¢in biligsel islevler hala somut bir diizeyde ger¢eklesir
ve gelecek zaman perspektifi tam olarak gelismemistir (Greydanus ve Pratt, 2000). Bununla
birlikte, baz1 erken ergenler soyut diisiinme, analitik yetenekler, problem ¢6zme becerileri ve

gecis becerileri gelistirmeye baslarlar (Abe ve Izard, 1999).

Bu asamada bireyler, futbol veya futbol gibi spor dallarinda uygulanabilecek karmasik
stratejileri anlama ve hatirlama biligsel yetenegini gelistirir. Anlambilimi anlama yetenegi ve
bilginin ¢esitliligini ve kalitesini iletmek i¢in dili kullanma yetenegi gibi dil gelisiminin
biligsel yonleri bu asamada gelisir. Bu yas araligindaki ergenler tipik olarak bir sporun nasil
oynandiginin ardindaki kavramlari ve temel teorileri anlayabilirler (Harris, 2000). Daha
karmagik “oyunlar1” anlamak i¢in, erken yastaki bir ergen semboller, isaretler ve kodlanmis
kelimeler yazabilir ve ayrica bu dili, belirli spor aktiviteleriyle ilgili 6zel dili takim

arkadaslariyla iletisim kurmak icin kullanabilir.

Bu gelisen siire¢ sonucunda sorunlar ortaya c¢ikabilmektedir. Boyle bir sorun, erken
ergenlerin genellikle oyunun genel kurallarini bir durumdan digerine tahmin etmekte giicliik
cekmeleridir. Erken ergenler ayrica diizenli antrenman veya antrenmanin énemini gelecekteki
atletik basarinin mantiksal sonucuyla iliskilendirmede basarisiz olabilirler ve bunun yerine
atletik basarisizligin veya basarmin kisinin kendi benzersizliginden kaynaklandigina

inanabilirler. Erken ergenler bedensel kaygilarla mesgul olduklarindan, kiigiik yaralanmalara
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gercek siddet diizeyiyle orantisiz bir tepki verebilirler. Diger problemler, biligsel akil yiiriitme
yetenekleri daha karmasik hale geldikge bazi genclerin yetiskinlerle tartisabilecegi veya ayni
fikirde olmadig1 gercegini igerir. Bu, hakemler, antrenorler veya akranlarla tartismalara ve
cezalarin veya oyunlardan ihra¢ edilmenin sonuglarina yol agabilir. Erken ergenler ayrica

akranlarindan onay isterler (Elkind, 1999).
Erken ergenlik doneminde psikososyal geligim

Ergenligin erken doneminde, beden imaji ve motor becerilerde bir yakinlagma
meydana gelir (Elkind, 1999). Spora katilim, bagimsizlik ve 6zgiirlilk duygusu i¢in erken bir
firsat saglar. Erken ergenlik doneminin ¢ogu, benligi akranlartyla karsilastirmak ve algilanan
fiziksel farkliliklar konusunda endiselenmekle gecer (Hofmann, 1997). Bu ergenler harekete
geemeden Once akranlarinin ve yetiskinlerin goriislerini dinleyebilir ve kararlarinin
sonuclarint bagimsiz olarak tartabilir. Geng ergenler i¢in akran kabulii 6nemli olsa da, aile
onayt ve destegi Onemli Yol gosterici giiglerdir (Brown vd.,2017). Sporda giderek
karmagiklasan basarilardan zevk alma ve bunlarla gurur duyma yetenegi, gelismis benlik
imajina katkida bulunabilir. Baz1 arastirmalar, olumlu bir benlik imaj1 gelistiren ergenlerin
tutarli basarilar elde etme egilimindeyken, tekrarlayan basarisizliklarla karsilasanlarin daha az
saglikli bir benlik imaji gelistirme egiliminde olduklarini 6ne siirmektedir (Patel ve

Luckstead, 2000).
2.3.3. Orta ergenlik donemi

Orta ergenlik donemi, 14 -15 ile 16 -17 yaslan arasinda gecen donemdir. Erken
doneme gore biiyiime yavaslamaya baslamistir ve eriskin boyunun yaklasik olarak %90’ ma
ulagsmis olur. Viicudundaki degisikliklere uyum saglamis ve c¢evresinde bulunan arkadaslari
onun icin olduk¢a 6nem kazanmustir. Ergenin karsi cinse olan ilgisi artar ve bagimsizlik

duygusu 6n plana ¢ikar. Yetigkinleri izler ve onlar1 taklit yoluna gider (Demirezen, 2005).
Orta ergenlik donemide fiziksel biiyiime ve gelisme

Orta ergenlik doneminde, bireyler kas kiitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner
dayaniklilikta siirekli artiglar yasadikga kaba motor becerilerini gelistirmeye devam
ederler. 14 ila 20 yas arasindaki rekabetci sporcular iizerinde yapilan bir arastirma, kuadriseps
kasinin dinamik giiclinlin viicut agirhigi, yillarca kosu, yillarca futbol ve haftalik basketbol

saati ile pozitif iligkili oldugunu gostermistir (Hahn vd., 1999). Ergenlerin bu déneminde
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spora Ozgii aktivitelerde gecirdikleri zaman, gii¢ ve becerilerine olumlu katki
saglamaktadir. Bu donemde ceviklik becerileri, motor koordinasyon, gii¢ ve hiz orta ergenlik
doneminde gelismeye ve gelismeye devam eder. Kadinlar genellikle denge gorevlerinde
erkeklerden daha 1yi performans gosterir. Bununla birlikte kizlar genellikle 14 yasindan sonra
motor performanslarinda gelisme gostermezken, erkekler ergenlik boyunca gelismeye devam

ederler (Roemmich ve Rogol, 1995).

Ergenlikteki biiyiime atagi sirasinda (12-14 yas arasi) gecici bir motor koordinasyon
bozuklugu donemi meydana gelebilir ve agirlikli olarak bu durum erkek ¢ocuklarda goriiliir
(Needleman, 2000). Koordinasyon donemi tipik olarak 6 ay siirer ve denge gerektiren
performans gorevlerinin gegici olarak bozulmasina ikincil oldugu diistiniiliir. Baz1 uzmanlar,
bu uyumsuzluk déneminin klinik 6neminden ve bazilar1 da bu fenomenin varligindan siiphe
etmektedir. Gegici koordinasyon bozuklugu yasayan ergenlerde ve altta yatan herhangi bir
néromiiskiiler bozuklugun yoklugunda benzersiz 6zellikler (sosyokiiltiirel, antropometrik

veya fiziksel aktivite) tanimlanmamistir (Roemmich ve Rogol, 1995).
Orta ergenlik doneminde bilissel gelisim

Orta ergenlik doneminde, bireyler gelismis soyut diisiinme ve davranigsal sonuglari
anlama becerisi yasarlar (Gomez, 2000). Bu asamadaki ergenler, belirli bir sporu daha iyi
anladiklart i¢in fiziksel uygulama ile birlikte yaraticiligi, uygulamaya yardimci stratejileri ve
teknikleri kullanabilirler (Ryckman ve Hamel, 1993). Bir sporcu kendi davraniglarini
gozlemleyebilir ve neyin dogru yapildigim1 ya da neyin iyilestirilebilecegini analiz
edebilir; giicli ve zayif yonlerini degerlendirebilir. Sporcu ayrica performansini diger
antrenman verileriyle karsilagtirabilir, neyin degismesi gerektigini belirleyebilir, eylem
planlar1 gelistirebilir, yeni yaklasimlar formiile edebilir, uygulayabilir ve siireci yeniden
baslatabilir (Zimmerman ve Kitsantas, 1997). Bu asamadaki ergen bu islevleri bagimsiz
olarak yerine getirebilirken, koglardan veya egitmenlerden gelen geri bildirimler degerli

katkilar saglar.
Orta ergenlik doneminde psikososyal geligim

Orta ergenlik doneminde bireylerin bagimsizlik seviyeleri artar. Ergenler, elestirel
diistinme becerilerini gelistirebilir ve birden fazla kisileraras: iliskiye sahip olabilirler. Bu
asamadaki ergenler, bir referans ¢ercevesi olarak (ebeveynlerin aksine) akranlarina daha fazla

giivenirler, hedefler ve davramis kurallar1 belirlemek i¢in akran geribildirimini
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kullanirlar. Kog, ebeveyn olmayan yetiskinlerle 6zdeslestigi i¢in orta ergen i¢in énemli bir rol
modeli olabilir (Hofmann, 1997). Duygular ¢ok yogun hissedilebileceginden ve sporda artan
risk alma da dahil olmak tizere risk alma davranislar1 ortaya ¢ikabileceginden, orta ergenlik
doneminde ebeveynlerle veya diger otorite figiirleriyle c¢atismalar ortaya c¢ikabilir. Bu
asamada spora katilim, bagkalarmi1 etkilemek veya sosyal statii elde etmek igin
kullanilabilir. Profesyonel sporcularin medya tasvirlerinin gelisimin bu asamasinda daha
bliyiik bir etkiye sahip oldugunu ve spora katilimdan potansiyel olarak gercek¢i olmayan
kisisel ve parasal basar1 beklentilerine yol a¢tigim1 bilmek onemlidir (Patel ve Luckstead,
2000).

2.3.4. Geg ergenlik donemi

Geg ergenlik donemi, bireysel olarak farklilik gosterse de genellikle 17-21 yaslari
arasin1 kapsamaktadir. Biiylimenin ve fiziksel gelisimin yavasladigi ve bunun yani sira cinsel
gelisimin tamamlandig1 evredir. Daha 6nceki donemlerde yasanan korku ve endiselerin yerine
meslek se¢imi kariyer planlama ve yarmini inga etme gibi duygu ve diisiinceler gelisir. Soyut
diisiinebilme yetenegi gelisir ve aldig1 kararlar daha planli ve yerinde olur. Artik kendi
ayaklari tizerinde durabilen birer yetiskin adayidirlar. Ergenler bu donemde cinsel kimliklerini

olusturmus ve kimlik roliiyle paralel bir yasam siirdiiren bireylerdir (Ozcebe, 2002).
Geg ergenlik doneminde fiziksel bityiime ve gelisme

(Cogu ergen, gelisimin bu asamasinda tam fiziksel olgunluga ulasir. Bu asamada kaba
motor becerileri gelismeye ve becerilerde uzmanlagsmaya devam eder. Bu asamada erkek
ergenler i¢in gii¢, hi1z ve boyut kazanilir. Ancak daha 6nceki gelisime kiyasla bu durum daha
yavas bir oranda gergeklesir. Ne yazik ki, kadin sporcular performansi olumsuz etkileme
potansiyeline sahip ergenlige 6zgili sorunlar yasayabilirler. EK olarak, aerobik kapasite ve kas
giicii, erken ergenlikten daha yavas bir oranda da olsa bu dénemde artmaya devam edebilir
(Brown vd., 2017).

Geg ergenlik doneminde bilissel gelisim

Geg ergenlik donemindeki sporcular, spor yetenekleri ve katilimlar1 hakkinda daha
gercekci hedefler belirleyebilirler. Karar verme daha gelecege yonelik hale geldikge, flort ve
gelecekteki kariyer veya egitim hedefleri dahil olmak iizere rekabet eden Oncelikler, bir birey

icin spor katiliminin 6neminin yerini alabilir. Hayatin bu déneminde, bir sporcunun kisisel
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degerleri daha iyi tanimlanabilir ve entelektiiel kapasiteleri, fonksiyonel kapasiteleri ve soyut
diisiince siiregleri iyi gelismistir (Abe ve Izard, 1999). Spora katilim ig¢in, ergenler artik
karmasik stratejileri anlamak ve hatirlamak icin biligsel yetenege ve tamamen gelismis algisal
motor becerilere sahiptir. Ge¢ dénem ergenler tamamen rekabet¢i spor ve uzmanlagma

yetenegine sahiptir, ancak ¢ogu birey eglence amach sporlarla ugragsmay tercih eder.
Gecg ergenlik doneminde psikososyal gelisim

Bu asamadaki ergenler, basar1 ve basarisizliklarin yani1 sira ebeveynlerden,
antrenorlerden, toplumsal beklentilerden ve spor taleplerinden gelen potansiyel baskilarla
duygusal olarak basa c¢ikmakta daha ustadirlar. Glivenli zihinsel ve fiziksel sagliga sahip
ergenler, iyl ayarlanmis bir viicut imaji sergileyeceklerdir. Bu agsamada, ergen sporcular,
sporun yasamlarindaki roliine iligkin gergek¢i bir goriisii anlar ve kabul ederler (Patel

vd.,2001).
2.4. Ergenlik ve Spor

Bos zaman etkinlikleriyle ilgili olarak, ergenlerin spor etkinliklerine katilimiyla ilgili
arastirmalar yapilmaya degerdir. Cocuklarin ve o6zellikle ergenlerin davranislarinin analizi,
toplum yanlist davranislarin gelisiminde sporun roliine dikkat g¢eker (Kavussanu vd.,
2013). Toplum, sporu iyi bir imaja ve ¢ocugun gelisimi {izerinde olumlu bir etkiye sahip
¢ekici bir sosyal aktivite olarak gormektedir (Fredricks ve Eccles, 2010). Ayrica, bir gocugun
spor yoluyla olumlu kisilik gelisiminde ailenin rolii 6zellikle vurgulanmistir (Vierimaa vd,
2012; Holt ve Knight, 2014). Bir¢ok arastirmaci, spor ortaminin yeni arkadaslarin ortaya
¢ikt1g1, daha fazla baglantinin kuruldugu ve ergenlerin biiyliyen bir sosyal agin parcasi haline
geldigi genglerin (Fraser—Thomas ve Co6té, 2009; Wells vd., 2008) toplum yanlis1 gelisimini
destekledigini vurgulamistir. Sportif faaliyetler ¢ocuklari bagkalarmma yardim etmeye ve
fedakarlik ve empati gelistirmeye tesvik eder (Lee vd., 2008). Spor yapan ergenler, 6zellikle
benzer faaliyetlerde bulunanlar olmak iizere akranlarma daha arkadas canlisidir ve sorunlu
davraniglarda bulunmaya meyilli akranlariyla daha az temas halindedir (Smoll vd.,2011;
Lisinskiené ve Lochbaum, 2018).

Bununla birlikte, esas olarak rekabet¢i dogas1 ve asir1 kazanma baskisi nedeniyle, spor
katilimi1 ile hem olumlu hem de olumsuz iliskiler mevcuttur. Arastirmacilar ve biiyiik
olasilikla ¢ogu iilke, genglik sporlar1 seviyesinden en yiiksek rekabet seviyelerinde oynanan

oyunlara kadar spor etkinliklerinde saldirganligi 6nemli bir gézlemlenebilir sorun olarak
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gormektedir (Bredemeier ve Shields, 2006). Ayrica, sporun profesyonellesmesi, “her ne
pahasina olursa olsun kazanma” zihniyeti de dahil olmak {iizere, rekabet sonuclari {izerinde
artan baskiya yol agmistir. Bu zihniyet, madde bagimliligini, rekabet adaletinin azalmasini ve
olumlu toplumsal degerlerin deger kaybetmesini tesvik eder. Bu nedenle, genglerin organize

sporlara katilimiyla ilgili siiregleri anlamak, 6nemli bir arastirma alanidir.
2.4.1. Erken ergenlikte spora katilim

Futbol, basketbol, beyzbol ve tenis gibi giris seviyesi rekabetgi sporlar gogu erken ergen
icin uygundur. Cesitli farkli etkinliklere maruz kalmak ve bunlara katilmak genellikle tercih
edilir, ancak dogustan gelen yetenek ve yetenege bagl olarak, bireyler en sevdikleri sporda
uzmanlagmaya baslayabilir. Baslarken, geng¢ ergenlerin sozlii talimatlara ek olarak etkinliklerin

gosterilmesini gerektirdigini diisiinmek énemlidir (Harris, 2000).

Bir spor aktivite ortaminda yetiskinlerin ve akranlarin davranislarinin geng bir ergenin
davranigin1 dogrudan etkiledigini bilmek de onemlidir. Zorbalik ve hatta alay, ¢ocuklar ve
gengler iizerinde psikososyal ve zihinsel saglik tizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir ve
spor ortamlarinda caydirilmalidir. Geng¢ ergenler smirli yasam deneyimlerine sahip
olduklarindan, baskalarindan gelen elestirilere ve olumsuz yorumlara kars1 olduk¢a hassas
olabilirler, bu da potansiyel olarak koglarnin, antrenérlerinin veya takim arkadaslarinin
“onlardan nefret ettigine” dair yanlis inanglara yol agabilir. Yelpazenin diger ucunda,
yetiskinler, erken gelismis bir sporcu artik akranlarindan istiin olmadiginda, istemeden

sorunlara neden olabilecek olumlu mesajlar iletmeye ¢alisabilir (Brown vd., 2017).
2.4.2. Orta ergenlikte spora katilhim

Orta ergenlik doneminde, bireyler spor veya fiziksel aktiviteye 0zgii performans
baglaminda somatik biiyiime hamlesine uyum saglamayi zor bulabilirler. Ornegin, giirese
katilan ergenler, kasitli agirlik kontrol 6nlemlerine ragmen, kisisel olarak arzu edilen daha
diisiik bir kiloyu siirdiirmekte zorluk c¢ekebilirler. Bir geng, agirlik sinirlarmin alt ucunda
olacaklar1 bir kategoride kaybetme korkusuyla daha yiiksek bir agirlik sinifina gecmeyi
reddedebilir. Kadin sporcular da kilo vermek i¢in yiiksek kalori yakan spor aktivitelerine
katilarak normal pubertal kilo alimma tepki verebilirler. Ozellikle baz1 kiz ergenler, son

derece ince bir fizigi korumak igin asir1 kilo kontrol 6nlemleri alabilirler (Brown vd., 2017).
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Orta ergenlik doneminde boy uzama hizi yavaslamaya baslar ve viicut agirhgr artig
hiz1 ayn1 oranda yiikselise gecer. Bu evrede kazanilan kuvvet ve hareket 6grenebilme yetisi,
sportif performans i¢in optimal sartlar1 saglar. Bu dénem motorik 6zelliklerin en iyi sekilde
antrene edilebildigi, kordinatif ve kondisyonel yeteneklerin yogun bir sekilde 6gretilebildigi
donemdir. Orta ergenlik doneminde biitiin antrenman metodlar1 kullanilir ve yetiskin

antrenman programlari ile paralellik gosterir (Uzun ve Boyali, 2020).

Gelisimin bu asamasindaki ergenler, belirli bir sporun taleplerini taniyabilir,
anlayabilir ve bu gereksinimleri karsilamak i¢in gerekli davraniglarda bulunmaya istekli olup
olmadiklarina karar verebilirler. Bununla birlikte, ergenler, katildiklar1 belirli spora bagl
olarak, performansi artirmak icin kas kiitlesini, agirligini, giiciinii ve/veya dayanikliliini
artirmak i¢in baskiyla karsilasabilirler. Artan rekabet¢i spor katilimi, sporcular tizerinde belirli
bir viicut tipini veya performans standardim karsilamalari igin ek baskiya yol agar. Ornegin,
futbol oynayan ergenler, antrendrler ve antrendrler tarafindan rekabetci olarak kabul edilmek
icin kilo almaya, agirlik kaldirmaya, kosmaya, birden fazla aktiviteye katilmaya ve
esnekliklerini ve cevikliklerini artirmaya tesvik edilebilir. Bu asamadaki ergenler, akran
baskisina ve 6nemli yetiskin figiirlerini memnun etme ihtiyacina hala duyarhdir. Bu, anabolik
steroidler veya diger ilaglar1 kullanmak gibi kilo alim1 veya toplu elde etmek i¢in sagliksiz
uygulamalarda bulunan sporculara yol agabilir (Patel ve Luckstead, 2000). Ergenler, steroid
kullanmak gibi sagliksiz yontemlerin sonuglarini anlayabilirler, ancak akran ve atletik
taninma arzusu, olumsuz sonuglara iliskin bilgilerinden daha agir basabilir. Genel olarak,
rekabetci sporlar ddiillendirici bir deneyim olabilir, ancak her sporcunun kisisel sinirlamalari
taninmal1 ve ergenler i¢in akran onayi ve kabulil i¢in alternatif yollar mevcut olmalidir

(Brown vd., 2017).
2.4.3. Geg ergenlikte spora katihm

Cogu sporun talepleri, iyi gelismis fiziksel, bilissel, sosyal, duygusal, gorsel-motor ve
algisal motor yeteneklere sahip olduklar1 i¢in ge¢ ergenlik donemindeki bireyler tarafindan
karsilanabilir. Bununla birlikte, profesyonel veya st diizey Olimpik sporlarla ugrasma
yetenegi, bireysel olarak sporcunun elit becerilere ulasma ve psikolojik olarak motive kalma
yeteneklerine baglidir. Bedensel ve zihinsel olarak rekabete dayali sporlara katilmaya hak
kazanan sporcular, bunu hayatlarinda bir oncelik haline getirip getirmeme karar ile karsi
karstya kalmaktadir. Bu asamada tiim ergenler rekreasyon, egzersiz ve fitnes amacli spor

aktivitelerine katilabilirler. Cocuklarda ve ergenlerde biiylime ve gelisme siireci karmagik bir
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stiregtir. Bu durum spor katilimini etkiler. Gelisimsel ilerleme hiz1 kisiye gore degisir; ancak
normal gelisim sirasinda olaylarin siras1 ayni sekilde gercgeklesir. Bir cocugun veya ergenin
genel gelisimine bakildiginda, birbiriyle iliskili gelisim alanlarinin (somatik, noérolojik,
bilissel ve psikososyal) ve her bir alanin olgunlasma diizeyinin dikkate alinmasi, bir

sporcunun spora katilim diizeyine rehberlik etmelidir (Brown vd., 2017).

Spora katilim genellikle ¢ocuklar ve ergenler i¢in olumlu bir deneyimdir ve tesvik
edilmelidir. Tim ergenler belirli bir diizeyde fiziksel aktiviteye katilabilir. Fiziksel, biligsel,
davranigsal veya norogelisimsel engelli bireyler, belirli spor aktivitelerinde uyum veya
yardima ihtiya¢ duyabilir. Spesifik sporlara katilim diizeyi, fiziksel biiyiime ve gelisme,
bilissel gelisim, psikososyal gelisim gibi birgok faktor ile finansal yetenek, sosyal kaynaklar
ve beklentiler ve sporcunun motivasyonu veya ilgisi gibi cevresel faktorler tarafindan
belirlenir. Genel olarak, katilim bireysellestirilmeli ve ergenin gelisim asamasina ve kisisel

ilgi ve yeteneklerine uygun olmalidir (Brown vd., 2017).
2.5. Kuvvet

Yiiksek diizeyde kuvvet {liretme yetenegi, her diizeyde spor performansi igin
onemlidir. Maksimal kas kuvvetinin iyi parametreleri, kas giicii ve kas dayanikliligindaki

artiglardan dolay1 performansi etkiler (Faigenbaum vd., 2015).

Direng egitiminin, gen¢ sporcularda kas giiciinii ve sigrama performansini arttirmada
etkili bir yontem oldugu bulunmustur. Ayrica kas kuvvetinin kosma hizi, kas giicli, yon
degistirme hizi, pliometrik yetenek ve dayaniklilik tizerinde dogrudan etkisi oldugu
gosterilmistir. Buna gore, temel hareket becerilerinin verimli bir sekilde gelistirilmesi icin kas

kuvvetinin kritik oldugu goériilmektedir (Lesinski vd., 2016).

Kas giicliniin gelisimi, kas, sinirsel, mekanik, psikolojik ve hormonal gibi bir¢cok
faktore baglidir (Behringer vd., 2010). Ayrica giig, cocukluk ve ergenlik doneminde dogrusal
olmayan bir sekilde gelisir. Bununla birlikte, gii¢, kizlarda bir plato basladig1 ve erkeklerde
bir sicramanin belirgin oldugu 14 yasina kadar hem kizlarda hem de erkeklerde benzer sekilde

artma egilimindedir (Ford vd., 2011).

Biiylime ve olgunlasmanin hem ergenlik oncesi, hem de ergenlik sirasinda ve
sonrasinda gilic kazanimlarin1 etkileyecegi gercegini kabul etmek oOnemlidir. Bu anlamda,

ergenlik oncesi donemdeki goreli glic kazanimlarinin, ergenler tarafindan gosterilenlere esit
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veya daha fazla oldugu bulunmustur. Genel olarak, ergen mutlak giic kazanimlari, ergenlik
oncesi kazanimlardan daha biiylik, ancak yetiskin kazanmimlarindan daha az gibi
goriinmektedir (Ford vd.,2011).

2.6. Ceviklik

Hiz, ceviklik ve cabukluk, bircok sporda basarili olmak i¢in gereken en Onemli ii¢
atletik niteliktir. Onlar1 egitmenin bir¢ok nedenden dolay1 faydalar1 vardir ve futbolcular
Ozellikle bu atletik niteliklerin {icline de demet halinde ihtiya¢ duyar. Hizin tanimi, iki nokta
arasindaki mesafeyi kat etmek i¢in gecen siiredir, kelimenin tam anlamiyla mesafenin zamana
boliinmesidir. Ceviklik, yonleri olabildigince hizli degistirme yetenegidir. Cabukluk, birden
fazla adim1 miimkiin oldugunca hizl bir sirayla yiiriitme yetenegidir. Bir sporcunun hizlanma,
yavaglama ve yon degistirme yetenegini, ¢evikligin ve yon degisikliginin belirgin bir sekilde
one ciktig1 bir sporda bir sporcu i¢in tiim temel becerileri test biitiinciil bir sekilde

performansa doniismesi 6nemlidir (Veale vd., 2010).

Ceviklik, “bir uyarana tepki olarak yon veya hiz degisikligi ile hizli bir tim viicut
hareketi” olarak tanmimlanmistir (Sheppard ve Young 2006). Bu nedenle atak ve kort
sporlarinda ¢eviklik 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir. Sheppard ve Young'a (2006)
gore, cevikligin iki ana bileseni vardir: bilis ve yon degistirme (KOT) hiz1. Bilissel yonler, alg
ve karar vermeyi icerir. KOI hem teknik hem de fiziksel faktorlerden etkilenir. Mevcut
aragtirmalar, cevikligin, yliksek beceri diizeyine sahip atletleri diisiik beceri diizeyine sahip
atletlerden ayiran ana faktorlerden biri oldugunu gostermistir (Scanlan vd., 2014, Young vd.,
2015). Diisiik beceri diizeyi sporcularin, hicbir uyaranm dahil olmadig1 lineer hiz ve KOI
testlerinde, yliksek beceri diizeyine sahip sporculara gore daha i1yl performans gosterdigini,
yiiksek beceri diizeyine sahip sporcularin ise ¢eviklik testinde daha iyl performans
gosterdigini gostermistir (Young vd., 2015). Bu, takim ve kort sporlarinda c¢evikligi

gelistirmenin 6nemini ortaya koymaktadir (Veale vd., 2010).

Son arastirmalar, diren¢ antrenmaninin geng sporcularda kas giicii, kas dayanikliligi,
gii¢ tretimi, yon degistirme hiz1 ve gevikligi , denge ve stabilite, koordinasyon ve hareket
hizinda 6nemli performans iyilestirmeleri saglayabilecegini gostermistir (Chavez, 2021;

Wilson vd., 2017).

Cocukluk boyunca hiz ve ¢evikligin gelisimi, kesit alan1 ve uzunlugundaki biiylime,

biyolojik ve metabolik degisiklikler, noromiiskiiler gelisim ve ayrica biyomekanik faktorler
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ve koordinasyondaki degisiklikler gibi kastaki ¢oklu degisikliklerden etkilenecektir. Diger
fiziksel Ozelliklerin yani sira, hiz gelisimi ¢ocukluk boyunca dogrusal olmayan bir sekilde

gerceklesir (Ford vd., 2011).

Cocukluk ve ergenlik boyunca hiz gelisimi agisindan, ergenlik doneminde alinan
kilolarin geng bir sporcunun hizini olumsuz yonde etkileyebilecegi gosterilmistir. Bu nedenle
kuvvet antrenmani, kuvvet iiretimini artirarak kiitledeki bu artisin olumsuz etkisinin
iistesinden gelmenin etkili bir yolu olabilir. Ayn1 zamanda, viicut kompozisyonundaki olumlu
degisiklikleri de olumlu yonde etkileyecek ve boylece goreceli maksimum kuvveti (yani bir

sporcunun viicut agirligina kiyasla uygulayabilecegi kuvvet miktar1) maksimize edecektir.

Cevikligin spor performansi ve ceviklik antrenmanindaki etkisi iizerine daha fazla
arastirma ortaya ¢ikiyor olsa da, ergen sporcularda cevikligi gelistirmeye yonelik hala sinirh
miktarda arastirma s6z konsudur (Lloyd vd., 2013). Lloyd vd. (2013) ¢alismalarinda ergen
sporcularda ¢eviklik egitimi i¢in bir ¢ergeve dnermistir. Bu ¢erceve, farkli ¢ceviklik antrenman
yontemlerinin gen¢ sporcularin ¢eviklik performans: iizerindeki etkisini arastiran diger
arastirmacilar tarafindan desteklenmistir (Chaalali vd., 2016, Chaouachi vd.,2014). Bir
uyarana tepki vermek bir sporcunun biyomekanigini tehlikeye attigindan ve yaralanma riskini
artirdigindan, c¢eviklik gorevleri sirasinda kinetik ve kinematigi en iyi sekilde nasil

tyilestirilecegini arastirmak i¢in daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ vardir.

Son olarak, son bulgular, ergen erkeklerde ceviklik performansindaki degisimin,
degisen derecelerde gii¢ ve giiciin sonucu olabilecegini géstermistir. Bu, maksimum hizlarini
artirmak isteyen erkek c¢ocuklar igin direng egitimine erken baslamanin Onemini ima

etmektedir (Villarreal vd., 2009).

2.7. lgili Aragtirmalar

Yazar (2019), “16-17 yas erkek futsal oyuncularinda futsala 6zgli antrenmanlarin
siirat, c¢eviklik ve anaerobik dayaniklilifa etkisinin incelenmesi”’baslikli arastirmasinda;
caligmasinda; 16-17 yasindaki, 40 erkek katilimciyr incelemistir. Yapilan antrenmanlarin
sonunda futsala Ozgli antrenman yapan grup ve futbola 06zgli geleneksel antrenman

oyuncularinin test karsilastirilmasi yapilmistir. ,Calisma sonucunda; futsala 6zgii antrenman
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yapan sporcularin siirat, ¢eviklik ve dayaniklilik becerilerini olumlu yonde etkiledigi

belirlenmistir.

Balcioglu (2018), Futsal Antrenmanlarmmin 12-14 Yas Erkek Cocuklarda Siirat,
Ceviklik ve Anaerobik Giice Etkisi isimli calismasinda; 12-14 yas erkek cocuklarda 6 haftalik
futsal antrenmanlarinin siirat, ¢eviklik ve anaerobik gilice etkisini arastirmaktir. Arastirmaya
10 futsal ve 10 kontrol grubu olmak iizere ortaokul &grencisi rastgele segilmis toplam 20
goniilli erkek 6grenci katilmistir. Arastirma 6n-son test kontrol gruplu model olarak dizayn
edilmistir. Futsal grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saat futsal mag1 yaptirilirken
kontrol grubuna herhangi bir aktivite yaptirtlmamistir. Gruplarin fiziksel ve motorik
kapasitelerini degerlendirmek i¢in boy uzunlugu, viicut agirlig, BKI, 20 m sprint testi,
ceviklik testi, dikey sicrama testi ve anaerobik gili¢ Ol¢limleri alinmistir. Arastirmada
anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Futsal grubunun 6n-son test 6l¢iim verileri
karsilastirildiginda 20 m sprint, ¢eviklik, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmistir (p<0.05). Buna karsin kontrol grubunda
herhangi bir istatistiksel anlamlilik s6z konusu degildir. Futsal grubu ile kontrol grubunun son
testleri karsilastirildiginda 20 m sprint, ceviklik, dikey sigrama degerlerinde futsal grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Anaerobik gii¢ degerleri
acisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasina ragmen futsal
grubunun anaerobik degerleri daha yiiksektir. Sonug olarak; 6 hafta boyunca haftada 3 giin 1
saatlik futsal antrenmanlarinin 12-14 yas erkek ¢ocuklarda siirat, ¢eviklik, dikey sicrama ve

anaerobik giicli olumlu yonde gelistirdigi ifade edilmistir.

Koksalan (2017), Kadin futsal oyuncularinda hazirlik ve miisabaka doneminde (8
haftalik siire¢) dayaniklilik 6zelliginin belirlenmesi amaci nicel bir ¢alisma yiirlitmiistiir.
Calisma sonucunda kadin futsal oyuncularmin performanslart degerlendirildiginde hazirlik
doneminde yapilan testlerden elde edilen veriler ile miisabaka doneminde yapilan testlerden
elde edilen veriler arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.
Korelasyon testi sonuglarina gére Laktat ile toparlanma zamani arasinda, toparlanma nabzi

arasinda, MaxVO?2 ile toparlanma zamani arasinda anlamlilik iliskiler tespit edilmistir.

Deniz (2019), U13 kadin futbolcularda fonksiyonel denge antrenmaninin dinamik ve
statik denge performansi ve ceviklik iizerine etkisini incelemistir. Deneysel arastirmanin
uygulamalar1 sonucu bosu grubunun dinamik denge sag ayak posteromedial, sag ayak

osterolateral, sol ayak posterolateral, sag ayak statik denge, sol ayak statik denge ve g¢eviklik
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degerlerinde artis goriilmiistiir. Diiz zemin grubunun ise SASD, SOSD degerlerinde bir artig
oldugu saptanmistir. Bosu grubunun dinamik ve statik dengesindeki gelisimin diiz zemin
grubuna gore daha iyi oldugu gorilmiistiir. Sonug: Hareketli zemin {izerinde yapilan
fonksiyonel denge antrenmanlar1 dinamik denge, statik denge ve c¢eviklik performansini

olumlu yonde gelistirmektedir seklinde ifade edilmistir.
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BOLUM 3

3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, ger¢cek deneme modellerinden 6n test — son test kontrol gruplu model

olarak desenlenmistir. Aragtirma deseninin sembolik gorinimii asagidaki sekilde

agiklanabilir:
On test Son test
Gp O11 O12
R X
Gk 022

Gp: Futsal egitimi uygulanan deneme grubu

Gk: Kontrol grubu

R: Deneklerin gruba yansiz atandigi

O1.1 ve O12: Deneme grubunun 6n test ve son test dl¢timleri
O2.2: Kontrol grubunun 6ntest ve sontest dl¢timleri

X: Deneme grubuna uygulananan bagimsiz degisken (Futsal egitimi)
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Aragtirma deseninde, bagimli degisken orta ergenlik donemi erkek bireylerin kuvvet
ve ceviklik ozellikleri iken, bagimsiz degisken ise haftada 3 giin ve 10 hafta siire ile

uygulanan futsal egitimidir.
3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmaya Konya ilinde bulunan yas ortalamasi 14-16 arasinda degisen 40 goniillii
erkek katilmistir. 40 kisiden 20’si kontrol grubu, 20’si ise uygulama grubu olarak
degerlendirmeye alinmistir. Uygulama siirecinde {i¢ antrenmana iist iiste devamsizlik yapan
veya calismaya katilmayanlar uygulama grubundan ¢ikarilmistir. Calisma grubunda diizenli
olarak herhangi bir sportif aktiviteye devam etmeyen ve saglik acisindan hareket egitimine

katilmasinda sakinca bulunmama kosulu aranmustir.
3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Veri toplama araci olarak kullanilan test ve Olgiimlere ait protokoller asagida

tanimlanmaktadir.
3.3.1.Yas

Katilimcilarin yaslarinin belirlenmesinde kimlik bilgileri esas alindi.
3.3.2. Boy uzunlugu dl¢iimii

Boy ol¢iimlerinde hassaslik derecesi 0,01 m olan mezura kullanildi. Boy uzunlugu
Olciiliirken katilimcinin, diiz bir zemin ilizerinde, ayaklar1 ¢iplak ve dik durur pozisyonda

olmalarina dikkat edildi ve cm cinsinden kaydedildi.
3.3.3.Viicut agirhg: ol¢iimii

Agirlik olgtimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan dijital bir tart1 yardimiyla yapildi.
Olgiim yapilirken katilimcilarin ayakkabisiz olmasi ve iizerilerinde &lciim degerlerini

etkilemeyecek giysiler olmasi saglandi. Viicut agirligi kg cinsinden kaydedildi.
3.3.4. Ceviklik t testi

Beser metre araliklarla 3 adet huni dizildi ve ortadaki huninin tam karsisina gelecek
sekilde 10 metre uzagina bir fotosel koyuldu. Katilimcilar, fotoselden once merkezdeki

huniye 10 metre en yliksek hizda kosmus, ardindan sol taraftaki huniye 90 derece aci ile
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doniip en yiiksek hizda 5 metre uzaga ulasti ve etrafindan 180 derecelik agiyla dondii. Daha
sonra en uzak kosedeki huniye 10 metrelik bir kosu gergeklestirip huninin etrafindan 180
derecelik aci1 ile dolanarak tekrar merkezdeki huninin dis tarafindan 90 derece dondiikten
sonra fotosele dogru yonelip testi tamamladi. Aradaki gegen siire sncinsinden kaydedildi
(Tung, 2018).
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Resim 3.1. Ceviklik t testi

3.3.5. Hlinois geviklik testi

Bu test 5 m genisligi ve 10m uzunlugu olan bir alanda yapildi. 10m uzunlugun orta
hatt1 esit araliklarla (yaklasik 3.3m) yerlestirilen konilerle tige boliindii. Bu test yaklagik 40 m
diiz kosu ve 20 m koniler arasinda slalom kosu igermektedir. 5 adet yaklagik 180°’lik tam
doniisiin yani sira, koniler arasinda tam olmayan 6 adet doniis daha icerir. Illinois testi, yaygin
olarak kullanilan ¢eviklik testleri arasinda kat edilecek mesafe ve gecirilen siire acisindan en
uzun testtir. Bu testin baslangi¢ asamasinda katilimcilar yiiziistii yatmig pozisyonda ve eller

omuz hizasinda yere temas edecek sekilde hazir bekletildi (Hazir vd., 2010).
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Resim 3.2.11linois ¢eviklik testi
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3.3.6. Hexagon (altigen ) ceviklik testi

Yere her bir kenar1 24 ing¢ olan her acist 120 derece olan bir altigen bantla ¢izildi.
Katilimc1 altigenin i¢inde bandin disina dogru sigrayarak ve tekrar hizla altigenin igine
sigramasi saglandi. Katilimcimin saat yoniinde ya da diger yone dogru bir sonraki kenara
gecerek altigeni tamamlamasi saglandi. Harekete baslamasi ile kronometre baglatildi ve

altigeni ii¢ tam tur tamamlayinca kronometre durduruldu. Test skoru sn cinsinden kaydedildi
(Ozbar vd., 2020).

Resim 3.3. Hexagon (altigen ) ¢eviklik testi

3.3.7. Durarak uzun atlama testi

Durarak uzun atlama testi ile katilimcilarin patlayici kuvvetleri 6lgiilmesi hedeflendi.
Katilimcilardan ¢izgi gerisinde ¢ift ayak sicraya bildigi en uzun mesafeye sigramasi istendi.
Test sirasinda katilimecinin sigradigi mesafe metre ile dlgiildii ve test katilimcilara iki defa
uygulandi. Katilimcinin en uzun atladigi mesafe cm cinsinden test skoru olarak kaydedildi
(Baikoglu ve Kandemir, 2020).

Resim 3.4. Durarak uzun atlama
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3.3.8. Dikey sicrama testi

Deneklerin dikey sigrama yiiksekligi, Takei marka dikey sicrama Ol¢iim aleti
kullanilarak belirlendi. Yere yuvarlak lastik bir platform yapistirilarak, bir ucu bu platformun
ortasina, diger ucu katilimcinin beline bir kemerle baglanan makarali ip kullanildi.
Katilimeilarin platform {izerinde, adim almadan iki ayakla, dizler 90 derece biikiilii durumdan
yukar1 dogru biitiin gii¢leriyle sigramalar1 ve sigrama sonrast her iki ayak iizerinde platform
lizerine tekrar diismeleri saglanandi. Ulastigr en yiiksek nokta belindeki ipe bagli olan

kemerdeki dijital gostergeden okundu ve cm cinsinden kaydedildi (Greene vd.,1998).

Him

W\

ST T K L (R

Resim 3.5. Dikey sigrama testi

3.3.9. El kavrama kuvveti

Resim 3.6. El dinamometresi

El kavrama kuvveti dlglimleri 5-100 kg aras1 6l¢iim yapabilen el dinamometresi ile
once sag el, sonra sol el olmak iizere iki tekrar yaptirilarak maksimum el kavrama kuvveti

olgiiliip, en iyi derece kg cinsinden kaydedildi (Temur, 2018).
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3.3.10. 30 saniye mekik ¢ekme testi

Katilimeinin ayak tabanlart mindere yapisik, dizler biikiilii (90 derece) eller boyunda
ve yanlarda, gévde dik durumda mindere oturdu ve uygulama sirasinda omuzlarin mindere
degmesi ve el yardimi ile diz arkalarindan kavrayarak bacaklarin hareket etmemesi saglandi.
30 sn siire ile katilimcinin dirseklerinin dize degdigi anda sayma gergeklestirildi. Bu test i¢in

ikinci bir deneme yapilmadi (Zorba ve Saygin, 2009).
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Resim 3.7. 30 saniye mekik ¢ekme testi

3.3.11. 30 saniye sinav ¢ekme testi

Katilimeilar, cimnastik minderi iizerinde yiliz iisti konumda iken ayaklar parmak
uclarinda ve bitigik, viicut dik, kollar yanlarda agik, bas karsiya bakar pozisyonda kollarin
dirseklerden biikiiliip gogsiin yere yaklastirilmasi istendi. Ardindan viicut tekrar ilk pozisyonu
almasi ile bir tam sinav hareketi tamamlanmis oldu. Katilimcilardan 30 saniye boyunca
maksimum sayida sinav ¢ekmeleri istendi ve maksimum deger adet cinsinden kaydedildi
(Tung, 2018).
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Resim 3.8.30 saniye sinav ¢ekme testi

3.3.12. Saghk topu firlatma testi

Katilimcidan bant ile belirlenmis baslama noktasinda durmasi ve dizlerinin tizerinde,
tag atis1 pozisyonunda 1 kg’lik saglik topunu basinin {izerinden ileri dogru firlatmasi istendi.
Saglik topunun yerle temas ettigi ilk nokta belirlendi. Baslangi¢ noktasi ile topun yere temas
ettigi ilk nokta metre ile dlgiilerek kayit altina alinip, iki deneme yaptirildiktan sonra en iyi

performans test sonucu cm cinsinden kaydedildi (Diker ve Miiniroglu, 2016).
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin dncelikle Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanligindan Etik Kurul onay1 alinmistir (Ek-1). Ayrica
katilimcilar ile calismanin 6nemi, ama¢ ve hedefleri ile ilgili gerekli konusmalar yapilmis

olup, katilimcilarin goniillii katilim formunu doldurmalart saglanmistir (Ek-2).

Aragtirma siiresi 10 hafta ve haftada 3 giin olarak planlanmistir. Uygulama grubuna
haftada 3 giin boyunca 60 dakika siire ile futsal antrenmanlar1 uygulanmistir(EK-3). Kontrol
grubu ise arastirma siiresi boyunca herhangi bir antrenman programina katilmamugtir.
Gergeklestirilen antrenmanlar Oncesi ve sonrasinda katilimcilarin kuvvet ve g¢eviklik
ozelliklerini degerlendirmek i¢in test ve Ol¢limler gerceklestirilmistir. Katilimcilarin 2021 yili
Haziran-Temmuz aylart igerisinde On test ve Agustos-Eylill aylar1 icerisinde son test
olgtimleri gergeklestirilmistir. Test ve Olglimlerin giiniin ayni saatinde gergeklestirilmesine
dikkatedilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi dl¢iimleri gerceklestirildikten sonra testler
oncesi 15 dakika 1sinma arastirmaci tarafindan yaptirilmistir. Katilimcilarin test ve dlgiimlere

spor kiyafeti ile (sort, tigort, spor ayakkabist vb.) katilmalar1 saglanmustir.
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin istatistik islemleri i¢gin SPSS 22 paket programi kullanilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla Shapiro-Wilk
degerleri dikkate alinmis olup verilerin normal dagilim gosterdigi saptanmistir. Arastirma
grubunun on test ve son test verilerini karsilagtirmak icin parametrik testlerden olan paired
sample t testi, aragtirma ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda anlaml bir farklilik olup
olmadigini tespit etmek i¢inse bagimsiz érneklem t testi ve son olarak degiskenler arasinda bir
iliski olup olmadigii tespit etmek amaciyla ise pearson korelasyon testi yapilmis olup

anlamlilik diizeyi (p)<.05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Bu boliimde; arastirma ve kontrol gruplarina uygulanan 6n test ve son test parametreleri

ve performans degerleri karsilastirilarak sunulmustur.

Tablo 1. Verilerin Normallik Analizi

Parametreler Shapiro-Wilk
Viicut agirligi ,594
Dikey Sigrama ,468
T Testi 244
[llinois Testi ,164
Hexagon Testi 274
Durarak Uzun Atlama 520
Saglik Topu Firlatma ,502
Sag El Kavrama Kuvveti ,603
Sol El Kavrama Kuvveti ,165
30 Saniye Sinav Cekme Testi ,416
30 Saniye Mekik Cekme Testi 433

Verilerin Shapiro-Wilk degerleriincelendiginde 0.05’ten biiyiik olduklari igin normal dagilim

gosterdikleri sOylenebilir.
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Tablo 2. Aragtirma grubunun 6n test ve son test sonuglar1 (Aragtirma, n=20 — Kontrol, n=20)

Gruplar Ortalama StandartSapma t p
] o Ontest 61,770 7,595 -1,084 292
Viicut Agirligr (kg) Son test 62 360 6595
On test 35,315 3,855
Dikey Sicrama (cm) Sontest 36550 4182 -1,793 ,089
' On test 10,110 257 4,131 ,001**
T Testi (sn) Son test 9,856 278
' Ontest 16,363 3,505
illinois Testi (sn) Sontest 16286 68 097 924
_ On test 14,318 1,589 7,188 ,000**
Hexagon Testi (sn) Son test 12 992 1543
On test 212,100 10,682
Durarak Uzun Atlama (cm) Sontest  218.400 9.880 -3,883 ,001**
Ontest 828,650 135,710
Saglik Topu Firlatma (cm 6,642 ,000**
aghik Topu Firlatma (cm) Sontest 713 950 114,602
Ontest 27,300 2,091
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) Son test 24095 779 6,749 ,000%*
On test 25,935 2,761
Sol El kavrama Kuvveti (kg) Son test 23.430 966 4,423 ,000%*
On test 18,200 5,745
30 Saniye Sinav Cekme Testi Son test -3,681 ,002*
(adet) 21,250 7,333
30 Saniye Mekik Cekme On test 21,350 2,996
Testi (adet) Son test 25 450 5523 -8,000 ,000**

Yapilan calismaya arastirma grubu olarak katilanlarin 6n test ve son testlerini
karsilastirmak amaciyla parametrik testlerden olan paired sample t testi yapilmistir. Test
sonucunda viicut agirligi, dikey sigrama, illinois test parametrelerinde anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05). T testi, Hexagon testi, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma,
sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn smav ve 30 sn mekik test parametrelerinde ise anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). T testi, Hexagon testi, durarak uzun atlama, 30 sn sinav
ve 30 sn mekik testi parametrelerinde anlamli farklilik son test lehineyken, saglik topu atma,

sag ve sol el kavrama kuvvetleri ise son testlerin aleyhine olmustur.
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Tablo 3. Arastirma ve kontrol gruplarimin son test sonuglar1 (Arastirma, n=20 — Kontrol, n=20)

Gruplar Ort. SS t p
Viicut Agirligr (kg) A. Son Test 62,360 6,595 -,362 719
K. Son Test 63,275 9,168
Dikey Sigrama (cm) A. Son Test 36,550 4,182 2,550 ,015*
K. Son Test
32,560 5,611
T Testi (sn) A. Son Test 9,856 ,278 4,942 ,000**
K. Son Test 11,072 1,065
Illinois Testi (sn) A. Son Test 16,286 ,368 -7,185 ,000**
K. Son Test 18,542 1,355
Hexagon Testi (sn) A. Son Test 12,992 1,543 -4,069 ,000**
K. Son Test 15,009 1,591
Durarak Uzun Atlama A. Son Test 218,400 9,880 5,178 ,000**
(cm) K. Son Test 185100 27,012
Saglik Topu Firlatma (cm) A. Son Test 713,950 114,602 ,868 ,391
K. Son Test 677,200 150,625
Sag El Kavrama Kuvveti A. Son Test 24,095 172 4,609 ,000**
(kg) K. Son Test 21,655 2,238
Sol El kavrama Kuvveti A. Son Test 23,430 ,966 4,759 ,000**
(kg) K. Son Test 20,465 2613
30 Saniye Smmav Cekme A. Son Test 21,250 7,333 2,045 ,048*
Testi (adet) K. Son Test 17,600 3,152
30 Saniye Mekik Cekme A. Son Test 5,450 2,523 13,734 ,000**
Testi (adet) K. Son Test 9,250 4,633

*p< 0,05 **<0,001

Yapilan caligmaya arastirma ve kontrol gruplari olarak katilan Ogrencilerin son
testlerini karsilagtirmak amaciyla parametrik testlerden olan bagimsiz Orneklem t testi
yapilmustir. Test sonucunda viiciit agirligi ve saglik topu firlatma parametrelerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Dikey si¢rama, T testi, illinois testi, Hexagon testi,
durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn
mekik test parametrelerinde ise anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Anlamh

farkliligin tespit edildigi; Dikey si¢rama, t testi, illinois testi, hexagon testi, durarak uzun
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atlama, saglik topu firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik test

parametrelerinde anlamli farklilik aragtirma grubu lehinedir.

Tablo 4. Aragtirma grubunun son test korelasyon testi (n=20)

Viicut Dik.S. Ttesti IllinoisT. Hex.T. DUA STF  Sag Sol 30 30 sn
Agirligi EK EK snSmav  Mekik
1 r 1 -051  -155 210 -,098 -030 ,156 271 349 ,296 -,073
p ,831 ,513 ,375 ,682 ,899 511 248 132 ,205 ,759
2 r -463  -,324 -,343 ,088 068 -465 349 ,296 -,073
p ,040* 163 ,139 713 774 039 132 ,205 ,759
3 r ,627 421 -300 -267 090 -131  -138 -,346
p ,003* ,065 199 256,706,581 ,563 ,136
4 r 1 262 -,165 -464 111  -131  -138 -,346
p ,265 487 039 641 581 ,563 ,136
5 r . -244 -526 -101 -104  -269 -,376
p ,300  ,017* 671 663 ,251 ,102
6 r 360  -026 -031 471 -,265
p ,119 913  ,898 ,036* ,259
7 r 446 383 ,006 ,108
p ,049* 095 ,979 ,650
8 r ,695 ,043 -,188
p ,001** 857 427
9 r ,195 ,087
p ,410 ,715
10 r 1,221
p ,349
11 r 1

p

*p< 0,05 **p<0,001 (Dik. S.= Dikey sicrama; Hex. T.= Hexagon testi; DUA= Durarak uzun atlama; STF=
Saglik topu firlatma; Sag EK= Sag el kavrama; Sol EK= Sol el kavrama)

Yapilan ¢alismaya arastirma grubu olarak katilan 6grencilerin testleri arasinda bir
iliski olup olmadigini tespit etmek amaciyla parametrik testlerden olan pearson korelasyon
testi yapilmigtir. Test sonucunda dikey sigrama ile t testi ve saglik topu firlatma ile hexagon
testi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski tespit edilirken, illinois testi ile t testi, sag el
kavrama kuvveti ile saglik topu firlatma, 30 sn sinav ile durarak uzun atlama, sag el kavrama
ile sol el kavrama kuvveti test parametreleri arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir iliski

saptanmuistir.
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BOLUM 5

5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartisma

Arastirma bulgularmma goére deney grubundaki katilimcilar kontrol grubundaki
akranlaria kiyasla son teste yiiksek T, Heagon ve illinois testi puanlari elde etmistir. Bu
bulgular Barbero-Alvarez vd. (2008), Freitas vd. (2019), Loturco vd.(2016), Loturco
vd. (2016), Marques vd. (2007), Milioni vd. (2016), Newton vd. (2006), Ribeiro vd. (2020),
arastirma bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Newton vd. (2006) gore, Yyiiksek yogunluklu
eforlar (6rnegin, sprint, atlama, ¢eviklik ve yon degisiklikleri fustal gibi takim sporlarinda
onemli bir rol oynar. Cesitli aragtirmalar, fustalin daha giiglii ve daha giiclii (yani, daha iyi
gelismis noromiiskiiler yeteneklere sahip) oyuncularinin daha hizli ve ¢evik olmaya, daha
yiiksege ziplamaya ve daha hizli yon degistirmeye egilimli oldugunu gostermektedir (Newton
vd., 2006) ; Loturco vd., 2016b ; Freitas vd., 2019). Ayrica, tekmeleme veya topa vurma gibi
spora Ozgii aktivitelerin de bir sporcunun daha fazla giic ve gii¢ iiretme yetenegiyle birlikte
cevikliginden etkilendigi gosterilmistir (Marques vd., 2007; Loturco vd., 2016 ). Bu temelde,
dort c¢alisma (Caetano ve vd., 2015; Milioni vd., 2016 ; Milanez vd., 2020 ; Ribeiro
vd., 2020 ), bir futsal magi sirasinda ve sonrasinda yogun ndromiiskiiler aktivitelerin
oyuncularin ¢ok yonlii olarak cevikligini etkiledigini ve artirdigin1 gozlemlemistir. Caetano
vd. (2015), Ribeiro vd. (2020), yaptiklar1 ¢alismalarda bir futsal magindan sonra
noromiiskiiler islevde &nemli degisiklikler tespit etmislerdir. Ozellikle, mag¢ oyununun
ardindan pik kuvvette ve gonillii aktivasyonda (yani yorgunluk belirtilerinde) azalmalar
mevcuttu. Bununla birlikte Milioni vd. (2016) gore, bir futsal magindan sonra performans ve
iyilesme zamanini (yani, degerler ne zaman rekabet Oncesi seviyelere geri doner) olumsuz
etkileyen mekanizmalari (yani, ¢evresel veya merkezi ise) daha iyi agiklamak i¢in gelecekteki
calismalar gereklidir. Bu nedenle, antrendrler ve gii¢, ceviklik ve kondisyon uzmanlarina,
antrenman ve rekabet yiikiinii yakindan izlemeleri ve yaralanma riskini en aza indirmek ve
sezon boyunca ve magin yogun oldugu donemlerde oyuncularin en yiiksek néromiiskiiler
performansini potansiyel olarak korumak i¢in mag sonrasi iyilesme stratejilerini gelistirmeleri

tavsiye edilmistir.

Yon degistirme ve ¢eviklik, mag¢ sirasindaki hizli aktivite degisiklikleri nedeniyle

futsaldaki en 6nemli ¢abalardan biridir. Yon degistirme ve ¢eviklik, bir dizi antropometrik
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(6rnegin boy, bacak uzunlugu), fiziksel (6rnegin, alt viicut ve goévde kas kuvveti, hiz-giicle
ilgili  yetenekler) ve  teknik  yOnlere (Ornegin adim  ayarlamalari, ayak
yerlestirme) parametrelerine dayanir (Jeffreys, 2008 ; Pereira vd., 2018 ). Bu baglamda bes
calisma (Galy vd., 2015 ; Miloski vd., 2016 ; Nakamura vd., 2016; Loturco vd., 2018; Sekulic
vd., 2019 ) futsalda yon degistirme ve c¢eviklik konusunda derinlemesine bir arastirma
gerceklestirmistir. Futsal da yon degistirme ve ceviklik performansini inceleyen bir
calismada, oyuncular 100° agilarda ayarlanmis konilerle isaretlenmis 5 m'lik dort boliimden
olusan bir zikzak testi gerceklestirdiler. Sonuglar, futsal oyuncularmin 3.52 + 0.11 m's -
1'lik bir yondegistirme ve g¢eviklik hizi elde ettigini ortaya koymustur (Loturco vd., 2018).
Sekulic vd. (2019), Futsal miisabakalar1 ve dncesindeki antrenmanlar oyuncularin ¢evikligini
gelistirmektedir. Bu kapsamda rakip futsal takimlari arasinda ortaya c¢ikan performans

farkinda ¢evikligin 6nemli bir yeri vardir.

Futsalda fiziksel performansi inceleyen kanitlar, uygun bir bilgi tabanmi saglayan
2016'daki bir inceleme ile daha da saglamlastirilmistir ( Oppici vd., 2019 ). Arastirmalar
genellikle, katilimcilarin c¢oklu sprintler, ¢eviklik ve yon degisiklikleri, ¢cevresel ve gorev
kisitlamalari ile baglantili olan futsal oyuncularinin deneyimledigi yiliksek aralikli fiziksel
talepleri rapor etmektedir (Castagna vd., 2009; Dogramaci vd., 2011; Yiannaki vd., 2020).
Ornegin, hizli hizlanma ve yavaslama manevralarinin yiiriitiilmesi, bir futsal oyuncusunun
yiiksek yogunluklu is yiikiiniin kritik bir pargasidir (Harper vd., 2019). Bu nedenle, bu atletik

becerileri egitmek ve gelistirmek igin alternatif yollarin belirlenmesi 6nem arz etmektedir.

Arastirmada deney grubundaki katilimcilarin durarak uzun atlama, saglik topu
firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik parametrelerinde sontestte
kontrol grubuna kiyasla yiiksek ortalamalar elde ettikleri goriilmiistiir. Bu bulgular Bueno
vd. (2014), Barbero-Alvarez vd. (2008), Charlot vd. (2016), Impellizzeri vd. (2006),Makaje
vd. (2012), Ribeiro vd. (2020) gerceklestirdigi aragtirma  bulgulariyla  benzerlik
gostermektedir. Brezilyal elit oyuncularla yapilan bir arastirma (Bueno vd., 2014 ), 1. ve 2.
yarilar karsilastirarak, 2. yarida katedilen mesafe, atlama, sigrama gibi hareket yiizdesinin
ayakta durma ve yiirlime yiizdesinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bu bulgu Barbero-
Alvarez vd. (2008) ile Ribeiro vd. (2020) arastirma sonuglari ile desteklenmistir. Spyrou vd.
(2020), gore; futsalin fizyolojik talepleri hakkindaki bilgi, miisabaka sirasinda oyunculara
uygulanan stres hakkinda bilgi sundugu i¢in biiyilk onem tasimaktadir. Bu kapsamda
gerceklestirilen  Olglimlerde  (Charlot  vd., 2016;  Impellizzeri  vd., 2006; Makaje
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vd., 2012;Yiannaki vd., 2020) maglar sirasindaki ortalama efor yogunlugu yiiksek
bulunmustur (esas olarak HR max'in >%85) bu yoniiyle bu durum deney grubundaki

katilimcilarin yiiksek oranda sinav ve mekik parametreleri ulasmalarini agiklamaktadir.

Oncekiler goz oniine alindiginda, arastirmalarin biiyiik cogunlugu futsal sporcularinin
kuvvet {iretim yeteneklerini incelemek icin daha fazla arastirmaya acik¢a ihtiyag
duyulmaktadir. Buna gore, baskin bacak, baskin olmayan bacaga gore daha gii¢lii (yani daha
yiiksek tepe tork degerlerine ulasiyor) goriinmektedir. Bu bilgilere dayanarak, kuvvet ve
kondisyon uzmanlari, alt viicut kuvvetini en lst diizeye ¢ikarmak ve yaralanma olasiligini
azaltmak ve 0zel egitim planlarinin hazirlanmasina izin vermek i¢in ¢ok yonlii bir kuvvet
testinin gerekli olabileceginin farkinda olmalidir. Ayrica arastirmacilar futsalda yarim

¢omelme, boliinmiis ¢comelme, kalga itme, sinav ve mekik gibi aktivitelerin dnemine isaret

etmislerdir (De Lira vd., 2017 ; Nunes vd., 2018; Vieira vd., 2016).

Bircok arastirmact futsal oyuncularinin giig, atlama ve kuvvet ile ilgili kapasitelerini
ve antrenmanlarin sonuglarim arastirdi. Ozellikle 14 calisma (Gorostiaga vd., 2009; Gomes
vd., 2011; Cuadrado-Penafiel vd., 2014; Soares-Caldeira vd., 2014; Galy vd., 2015; Miloski
vd., 2016; Nakamura vd., 2016; Naser ve Ali, 2016; Loturco vd., 2018; Nogueira
vd., 2018; De Freitas vd., 2019; Nikolaidis vd., 2019; Teixeira vd., 2018; Nunes vd., 2020) bu
arastirma bulgulartyla benzer sonuglar ortaya koymustur. Futsal yarismasindan elde edilen
veriler, oyuncularin ¢ok sayida yiiksek yogunluklu ¢aba (atlama ve sprit vs) gerceklestirdigini
gosterir (Caetano vd., 2015; Ribeiro vd., 2020). Bu nedenle ve mag sirasinda alt viicut gii¢lii
hareketlerinin belirleyici oldugunu gbz 6niinde bulundurulmasi ve antrenmanlarda oncelikle

yer verilmesi gerekmektedir.

Naser ve Ali’nin (2016), elit ve elit alt1 futsal oyuncular {izerinde bir aragtirma
yirlitmiistiir. Aragtirmaciya gore futsal miisabakas1 sirasinda oyuncularin dikey sigrama
hareketlerini gerceklestirme ihtiyacina ragmen, futbol gibi diger sporlarla karsilagtirildiginda
bunlarin performans i¢in daha az belirleyici olabilecegi ileri siiriilmiistiir. Dikey si¢crama
yiiksekligini degerlendiren ¢alismalara dayanarak, dikey yer reaksiyon kuvvetlerinin basarili
bir sekilde uygulanmasimin ¢oklu atletik eylemlerde (6rnegin, sprint veya KOI) énemli bir rol
oynayabilecegi goriilmiistiir (Loturco vd., 2019). Nakamura vd. (2016), Futsalda si¢grama
yiiksekligi yetenegindeki diisiisleri ya yetersiz toparlanma siiresinin kaynagi olarak

yorgunlugun birikmesi, alistirma ve egitimlerdeki uyumsuzluklar ya da istenen uyarlamalari
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ortaya ¢ikarmak i¢in uygun olmayan veya yetersiz bir egitim uygulamasinin varligina igaret

edilmistir.

Literatiirde de belirtildigi gibi bacak kas giicii, aralikli sporcularda atlama ve sprint
icin gerekli olan temel bir 6zelliktir. Bacak giiciinli korumak veya gelistirmek, antrenman ve
magclar sirasinda 6nemli 6l¢iide kas yorgunluguna neden olan bir¢ok tekrarli sprint yapan
futsal sporculari igin gerekli olabilir (Barbero-Alvarez, vd., 2009; Dogramaci vd.,
2011). Bacak kas giicii, bir CMJ'den elde edilen maksimum yiiksekligin 6l¢iimiinden dolayli
olarak elde edilebilir. Futsalda daha az atlama olmasina ragmen, oyun futboldan daha fazla
yer gecisi gerektirdiginden, bacak kas giicii yine de basari i¢in gerekli bir niteliktir (Da Silva
vd.,2012). Futsal oyuncularinin futbolculara benzer performanslara sahip olmasi gerekir.
Futsal becerileri, durumun taleplerine gore belirlenen dogru teknigi secme ve uygulama icgin
Ogrenilmis yetenekler gerektirir. Futsal oyuncularinin, topu kontrol etme, pas yapmay1 segme
ve kaleye sut ¢cekme gibi birden fazla beceriyi sergilemeleri gerekmektedir. Futboldaki
arastirma ve ampirik gozlemler, hareket eden bir top iceren sut gorevlerinde varyasyon
katsayis1 degerlerinin %20'yi astig1 tespit edilmistir (Ali, 2011). Bununla birlikte futsalda, en
fazla degiskenligi sut becerisi gdstermektedir (Ali vd., 2007). Atis, futsal oyuncularinin ¢ok
onemli bir ozelligidir; ger¢ekten de, bu oyunda bir dakika basina futboldan daha fazla gol
atilir. Bugiine kadar, futbolda yapilan daha fazla beceri arastirmasina ragmen futsal {izerine
siirl sayida aragtirma yapilmistir. Futsal, futbola gore daha hizli bir tempoda ve daha kiiglik
bir ortamda oynandigindan, oyuncularin yiiksek yogunluklu bir durumda dogru teknigi
kullanmasi, se¢mesi ve uygulamasi gerekmektedir. Bu nedenle, futsalin beceri performansina
(karar verme, sut ve pas verme becerileri) iligkin gelecekteki aragtirmalar, antrenorlerin oyun

gelisimine yardimer olacak uygun egitim programlarini gelistirmeleri i¢in gereklidir (Naser

vd., 2017).

Futsal oyunculari, oyunun yiiksek yogunluklu dogasi nedeniyle oyun ilerledik¢e
yorgunluk yasarlar. Bu kapsamda maksimum sprint ¢abalarini tekrarlama ve yorgunluga
direnme yetenegi, oyuncunun genel oyun performansi i¢in ¢cok dnemlidir. Bu nedenle, yiiksek
seviyede oynamak i¢in, bir futsal oyuncusunun biyiik bir aralikli dayaniklilik, tekrarlanan
sprint yetenegi, bacak giici ve ¢eviklik kapasitesine sahip olmasi veya gelistirmesi
gerekir. Futsalin aktivite kaliplari, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin

(6zellikle fosfajen sisteminin) kullanildigin1 géstermektedir.
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Aragtirmanin sonu bulgusu ise deney grubundaki 6grencilerin uygulanan testlerden
elde ettikleri puanlar arasindaki iliski konusundadir. Analizlere gore dikey sigrama ile t testi
ve saglik topu firlatma ile hexagon testi arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki tespit
edilirken, illinois testi ile t testi, sag el kavrama kuvveti ile saglik topu firlatma, 30 sn sinav ile
durarak uzun atlama, sag el kavrama ile sol el kavrama kuvveti arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iligki saptanmistir. Bu bulgular Aquino vd. (2017), Balyan ve Vural (2018), Barbero vd.
(2007), Benvenuti vd. (2010), Buurdukiewicz vd. (2014), da Silva vd. (2012) Gomez ve
vd. (2015), Milanovic vd. (2011), Mohr vd. (2003), Tomlin ve Wenger (2001), Yiannaki vd.
(2018), gergeklestirdigi arastirmalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Bu kapsamda
aragtirmacilar fustalda antropometrik (Buurdukiewicz vd,. 2014), aerobik kapasite (Baroni
vd., 2011), kas giicii (Da Silva vd., 2012), c¢eviklik (Benvenuti vd., 2010), fizyolojik
ozelliklerin (Milanovic vd., 2011), etkilerine odaklanmislardir. Futsalda karar verme i¢in
yiiksek baski ve kisa zaman ve alan g6z Oniline alindiginda, futsal oyuncular1 oyun sirasinda
genellikle hem baskin hem de baskin olmayan uzuvlar kullanmaya zorlanabilir. Arastirmalar,
tekrarlanan sprint yetenegi, anaerobik kondisyon, sut ve pas becerisi, c¢eviklik ve
koordinasyonda yeterlilik dahil olmak tizere profesyonel diizeyde performans sergilemek i¢in
birgok unsurun gerekli oldugunu gostermektedir (Barbero vd., 2007; Mohr vd., 2003; Tomlin
ve Wenger, 2001). Ancak, mevcut literatiir agikca kapsamli degildir, bu da c¢alismalari
karsilastirmayr ve ayrintili sonuclar ¢ikarmayi zorlastirtyor. Bu yonlerle ilgili daha fazla
arastirma, spordaki bilgileri gelistirebilir ve uygulayicilarin futsal performansi ve becerisine
yonelik daha spesifik testler gelistirmelerine yardimci olabilir. Sonug olarak, futsalda egzersiz
niteligini ve yogunlugunu planlarken ya da bir antrenman program tasarlarken koclarin ve
fitness egitmenleri belirli diizeyde kararsizlik yasamaktadir. Futbol ve futsal gibi takim
sporlarinda egzersiz yogunlugu antrenman igerigine (0rn. kondisyon, taktik) bagli olarak
degisebilir. Bu nedenle, giic ve kondisyon koclari, alt viicut giiciinii ve sonug¢ olarak futsal
oyuncularinin performansini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman programlarina birden
fazla ¢ift tarafli ve tek tarafli atlama, sut cekme, tempolu hareket vs gorevlerini dahil etmeleri

Onerilir.
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5.2. Sonug¢

J Yapilan calismaya aragtirma ve kontrol gruplart olarak katilan 6grencilerin
Dikey sigrama, T testi, illinois testi, Hexagon testi, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma,
sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik sontest parametrelerinde anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Anlamli farkliligin tespit edildigi; Dikey sicrama, T testi,
[llinois testi, hexagon testi, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, sag ve sol el kavrama
kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik parametrelerinde anlamli farklilik arastirma grubu

lehinedir.

. Yapilan ¢alismaya aragtirma grubu olarak katilan 6grencilerin viicut agirligi,
dikey sicrama, illinois dntest-sontest parametrelerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>.05).

o Yapilan ¢aligmaya arastirma grubu olarak katilan 6grencilerin T testi, Hexagon
testi, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve

30 sn mekik Ontest-sontest parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

° Yapilan c¢alismaya aragtirma grubu olarak katilan Ogrencilerin testleri
sonucunda dikey sigrama ile t testi ve saglik topu firlatma ile hexagon testi arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski tespit edilirken, Illinois testi ile t testi, sag el kavrama Kuvveti ile
saglik topu firlatma, 30 sn sinav ile durarak uzun atlama, sag el kavrama ile sol el kavrama

kuvveti arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir iligki saptanmustir.
5.3. Oneriler

J Futsal 80 yili askin bir siiredir oynanmasina ragmen, popiilaritesi ancak son
zamanlarda artti. Futsalla ilgili mevcut sinirh arastirma nedeniyle, gelecekteki arastirmalar,
futsal maglar1 sirasindaki oyuncularin yas gruplarina gore fiziksel talepleri ve mevsimlere

gore fiziksel performanslardaki degisiklikleri derinlemesine incelemelidir.

. Farkli  klasik  antrenman  programlarim1  spora 0zel egzersizlerle
karsilagtirabilecek  antrenman  modaliteleri  incelenmelidir. Ayrica, ozellikle beceri

gereksinimleri ve oyuncu gelisimi ile ilgili kilit alanlarda arastirma eksikligi vardir.

41



. Futsal oyuncularinin spora 6zgili kondisyon diizeylerini daha dogru bir sekilde
degerlendirmek icin gelecekteki arastirmalara ihtiya¢ duyulmakta ve daha fazla giivenilir

gecerli performans testlerinin gelistirilmesi onerilmektedir.

o Basta futsal olmak iizere addlesanlarin, sportif aktivitelere katilimlar1 birey ve
sosyal grubu i¢in birgok olumlu etki saglar. Ancak, herhangi fustalin 6nemli bilesenleri
hesaba katan daha hedefe yoOnelik arastirmalara ihtiya¢ vardir. Yani futsaldaki hareketlerin
birey iizerindeki etkileri, teknik pratiginin fizyolojik ve norobilissel etkisi, antrenmanlarin
akis ve farkindalik yonleri ve performans {iizerindeki etkileri konusunda ¢ok yonlii

aragtirmalarin yapilmasi onerilir.

o Benzer sekilde, futsala yonelik egitimlerin etkileri konusunda biitiinsel bir
yaklagim esastir. Futsalin gencler arasinda bir spor formu olarak yerlesmesi ve ayni1 zamanda
sprtif bilesenlerinin de tam olarak taninmasi i¢in farkindaligi artirmak ve tartismayi tesvik

etmek Onemlidir.

o Sportif ya da rekreasyonel bir uygulama olarak futsal kazanmakta ve spor
disiplinlerindeki  politika  yapicilarin  ve  paydaslarin  dikkatine yavas  yavas
¢ekmektedir. Bununla birlikte, futsali sistematik bir yaklasimla ele almak, bu cabaya biiyiik
oOl¢iide katki saglayacaktir.

o Futsal ve futbol goriintiste iki farkli spor brangi olsa da, bu inceleme, disiplinler
arasinda koprii kurmak ve potansiyel olarak sportit aktivitelerde bulunanlarin performans ve
fizyolojik sonuglarini iyilestirmek i¢in Onemli bulgular ve firsatlar oldugunu ortaya
koymustur. Bu yoniiyle futsal ve diger spor alanlar1 arasindaki baglantilari temel alan
arastirmalarin uygun bir teorik ve metodolojik cercevede gergeklestirilmesi Onerilir. Bu,
onemli bulgularin politika olusturma ve spor uygulamalarina doniistiiriilmesini saglamak ¢ok

Onemlidir.

o Futsal egitimlerinin etkilerinin zaman i¢inde devam edip etmedigini incelemek
icin takip dnlemleri gereklidir. Bu kapsamda gelecek ¢alismalarda boylamsal izlemeye dayali
aragtirma yontemleriyle futsal egzersizlerinin uzun siireli psikomotor ve fizyolojik etkileri

incelenebilir.

J Son olarak futsal temelinde fiziksel, fizyolojik ve saglikla ilgili bircok

parametre arasindaki yiiksek iliskinin ortaya konmasi, uzun vadeli olarak ergelerde futsala
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yonelik farkindaligi gelistirmemiz ve bu sporu yapmaya tesvik etmemiz gerektigini

gostermektedir.

. Bu arastirmanin sonuglarma dayali olarak farkli yas gruplarindaki 6rneklem
gruplarinda futsal egitimlerinin, bagimli degiskenler iizerindeki etkilerinin ¢ok yonlii olarak

arastirilmasi Onerilir.
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Ek-2: Géniillii Bilgilendirme Ve Onay Formu

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI

SOSYAL VE BESERI BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIiK
KURULU

BILGILENDIRILMIS GONULLU KATILIMCI (VELi/VASI) ONAY FORMU

e Sizi Ceyhan PEKER tarafindanyiiriitiilen “Ergen Erkeklerde Futsal Egitiminin Kuvvet ve
Ceviklik Uzerine Etkilerinin Incelenmesi”baslikli arastirmaya davet
ediyoruz.Buaragtirmanin amaci 10 hafta siire ile uygulanacak olan futsal egitiminin
ergendeki erkeklerde bazi biyomotor oOzellikleri iizerine etkilerini arastirmaktir.
Arastirmada sizden tahminen 60dakika ayirmaniz istenmektedir.

e Bu ¢alismaya katilmak tamamen GONULLULUK esasina dayanmaktadir.

e (Calismanin amacina ulagsmasi i¢in sizden beklenen, biitlin sorulara, kimsenin baskisi veya
telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplari i¢tenlikle vermenizdir. Bu formu
okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakmahakkina
da sahipsiniz.

e Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup
KISISEL BILGILERINIiZ GIZLI TUTULACAKTIR; ancak verileriniz yayin amaci ile
kullanilabilir.

e Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda, simdi veya sonra daha fazla
bilgiye ihtiyag duyarsaniz, arastirmaciya simdi sorabilir veya asagidaki iletisim
bilgilerinden ulasabilirsiniz.

Arastirmaci Tarafindan Doldurulacak

Katilimcimin kisisel bilgilerinin gizli tutulacagini, katilimcinin ¢alisma kapsaminda
saglayacagl tiim verilerin etik kurallara gore islenecegini ve bu etik kurallarin ihlali

durumunda, ortaya ¢ikacak tiim sorumlulugu kabul ettigimi beyan ederim.

Unvanly/ AdI- | e

E-pOSta: |




T O ON . | e

Al N |

Imza:

Yetiskin Katihmcinin Kendisi tarafindan doldurulacak

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimeiya verilmesi gereken bilgileri okudum

ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen

sorumluluklar1 anladim.

Calisma hakkinda yazili/sozlii acgiklama arastirmaci tarafindan yapildi ve kisisel

bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda, arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin olmaksizin katilmay1

kabul ediyorum.

Kisith Katilbmeinin Velisi/Vasisi tarafindan doldurulacak

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum

ve bu c¢alismanin kapsamint ve amacini, goniillii katilimcilara diisen sorumluluklari

anladim.

Calisma hakkinda yazili/sozlii agiklama arastirmaci tarafindan yapildi ve katilimcinin

kisisel bilgilerinin 6zenle korunacag: konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda, velisi/vasisi bulundugum ... nin

arasgtirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin olmaksizin katilmasimi kabul

ediyorum.

paylasilmasini

.| Olst
Arastirma tamamlandiginda genel/6zel sonuglarin  benimle Siyordm

0 Istemiyorum

Adi-Soyada:

veyaKatilhmel Kodu:

Tarih:
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Imza:

Tletisim Bilgileri
(Istege bagh):

Bu form, katilimcinin kendisi/velisi/vasisi tarafindan imzalandiktan sonra arastirmaciya
teslim edilecektir. Ayrica talep edildigi takdirde, bu formun bir niishast katilimciya

verilecektir.
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Ek-3: Uygulanan 10 Haftahk Futsal Egitim Programm

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma

1. Hafta 20dk 1sinma, oyun 20dk 1sinma, oyun 20dk 1sinma, oyun
kurallari, top kontrolii, kurallar, top kontrolii, kurallari, top kontrolii,

top stirme top siirme top slirme

2. Hafta 20 dk 1sinma, yon 20 dk topla teknik 20 dk 1sinma, Sut

ve hiz degisim 1sinma, ayak ici, ig- calismasi, taktik oyun
eylemi kosu iist, ayakdistii, dig {ist
alistirmasi, futbol ile vurus teknikleri
oyunu, soguma
3. Hafta 20 dk 1sinma, degisik 20 dk topla teknik 20 dk 1sinma,
konumlardan ¢ikis 1sinma, ayak tabaniile, koordinasyongalismasi
eylemli esli kosu ustii ile, ici ile dig st , taktik oyun
alistirmasi uygulama, ile diz ile gogiis ile top
futsal oyunu, soguma  durdurma galismalari.
4. Hafta 20dk 1s1nma, hiz ve 20 dk topla teknik 20 dk 1s1nma, sut
yon degisim eylemi 1sinma, ayak i¢ caligmasi, taktik oyun.
kosu aligtirmast ylizeyi, dis iist ylizeyi,
uygulama futsal ayakiistii yiizeyi ile
oyunu, soguma. top slirme.

5. Hafta 20 dk 1sinma, yer 20 dk topla teknik 20 dk 1sinma,
kapmaca eylemli atak 1sinma, yiiz ylize, koordinasyon
kosu alistirmas: futsal yanal, onlii arkali calismasi, taktik oyun.

oyunu, soguma konumlarda engelleme
ve markaj.

6. Hafta 20 dk 1sinma, sinirlt 20 dk topla teknik 20 dk 1sinma, ritmik

alan icerisinde 1sinma, ¢alimlama top ~ jimnastik ¢aligsmasi,
kovalamaca eylemli ile aldatmaca egitsel oyun
kosu alistirmas: futsal calismalari.
oyunu,soguma.

7. Hafta 20 dk 1sinma, hiz 20 dk topla teknik 20 dk 1sinma, top ile
degisim eylemli grup 1sInma, topsuz ritm
kosu alistirmas: futsal aldatma calismalar1  vekoordinasyongelistir

oyunu, soguma. ici harakatler,

8. Hafta 20 dk 1sinma, diiz 20 dk topla teknik 20dk 1sinma,ritmik

yonelimli ve tam 1sinma, kenar atig(tag  jimnastik¢alismasi,esn
doniis eylemli grup atis1) ¢alismalari eklik
kosu alistirmalari caligmalalar
futsal oyunu,soguma.

9. Hafta 20 dk 1sinma,2 grupla 20 dk topla teknik 20 dk 1sinma, futsal
ters yonde eylemli kos 1sinma, duran top magi
aligt. fut.oyn.,soguma caligmalar

10. Hafta 20 dk 1sinma, 20 dk 1sinma, 20 dk 1sinma, futsal

futsalsavunma futsalhiicum becerileri magi
becerileri, futsal
oyunu, soguma
Calisma grubuna 10 hafta siire ile uygulanan futsal egitim programi.
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