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YUKSEK LiSANS TEZI

FUTBOL ve VOLEYBOL OYNAYAN ERGENLIK DONEMINDEKI
ERKEKLERIN FiZiKSEL UYGUNLUKLARININ DEGERLENDIRILMESI

Ozlem CETINKAYA
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LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMIi ve SPOR ANABILIiM DALI

TEZ DANISMANI: Dr. Ogr. Uyesi izzet KIRKAYA

Bu ¢aligmanin amaci okul takimlarinda oynayan ergenlik doneminde olan futbol
ve voleybol sporcularinin 8 haftalik antrenman sonucunda kontrol grubuyla aralarinda
olusacak farklarin eurofit test bataryasi kullanilarak degerlendirilmesidir. Calismaya
ergenlik déneminde olan okul takiminda oynayan 15 kisiden olusan futbol grubu, 15
kisiden olusan voleybol grubu ve spor yapmayan goniillii 15 erkek 6grenci katilmistir.
[Kontrol grubu (KG, n=15 viicut agirhgr: 78,43kg+19,49%g; boy uzunlugu:
174,69cm=+6,46cm) Futbol grubu (FG, n=15 viicut agirhg: 69,86kg+9,86kg; boy
uzunlugu: 178,16cm=+5,39cm) Voleybol grubu (VG=15 viicut agirligi: 70,86kg+9,93Kg;
boy uzunlugu: 183,46cm+5,64cm)]. 8 hafta siiren voleybol ve futbol antrenmanlarinda
haftanin 3 giinii 90dk. antrenman yapilmistir. Kontrol grubuna hicbir antrenman
yaptirtlmamistir. Antrenmanlarin siirece etkisini degerlendirmek igin siirecin basinda ve
sonunda Eurofit test bataryasi kullanilarak 6l¢iim yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak ele alinmigtir. Bunun neticesinde futbol grubu, voleybol grubu ile kontrol grubunda
8 haftanin sonunda otur-eris testi, uzun atlama testi, dikey sigrama testi ve el kavrama
kuvveti testinde artis goriilirken denge testindeki hata sayisinda diisiis goriilmistiir.
Disklere dokunma test siiresinde futbol ve voleybol grubunda diislis gézlemlenmis kontrol
grubunun stiresi ise artmistir. 30s mekik ¢cekme testinin tekrar sayisinda ve 20m mekik
kosu testinin tekrar sayisinda futbol ve voleybol gruplarinda artis gbzlemlenmis olup
kontrol grubunda diisiis meydana gelmistir. Biikiilii kol ile asilma testinde voleybol ve
kontrol grubunda artig olurken futbol grubunda diisiis goriilmustiir. 10x5m mekik kosu
testinde voleybol grubunda bir degisiklik olmamis futbol ve kontrol grubunun siiresi
diismiistiir. Sonug¢ olarak, adolesan donemde yapilan antrenmanlarin kisinin birgok
fiziksel uygunluk parametrelerine katkida bulunacagi sdylenebilir. Futbol ve voleybol
antrenmanlari, el kavrama kuvveti, denge testi, esneklik, dikey sigrama testi, durarak uzun
atlama testi mekik testi gibi parametrelerde 6nemli derece katkisi oldugu elde edilen
veriler ve onlarin analizi neticesinde tespit edilmis durumdadir.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

EVALUATION OF THE PHYSICAL FITNESS OF ADOLESCENT MEN
PLAYING FOOTBALL and VOLLEYBALL

Ozlem CETINKAYA

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL OF GRADUATE STUDIES

DEPARTMENT of PHYSICAL EDUCATION and SPORTS

SUPERVISOR: Asst. Prof. Dr. izzet KIRKAYA

The aim of this study is to reach the physical fitness differences between the
football and volleyball players playing in school teams during adolescence and the control
group after 8 weeks of training using the Eurofit test battery. A football group consisting of
15 people playing in the school team, a volleyball group consisting of 15 people, and 15
male volunteers who did not do sports participated in the study. [Control group (KG, n=15
body weight: 78,43kg+19,49kg; height: 174,69cm+6,46cm) Football group (FG, n=15
body weight: 69,86kg+9,86kg; height: 178,16cm+5,39cm) Volleyball group (VG=15 body
weight: 70,86kg+9,93kg; height: 183,46cm=+5,64cm)]. In volleyball and football training
lasting 8 weeks, 90 minutes 3 days a week. training has been done. No training was given
to the control group. In order to evaluate the effect of the trainings on the process,
measurements were made using the Eurofit test battery at the beginning and end of the
process. Significance level was taken as p<0.05. As a result of this, an increase was
observed in the sit-reach test, long jump test, vertical jump test and hand grip strength test
at the end of 8 weeks in the football group, volleyball group and control group, while the
number of errors in the balance test decreased. A decrease was observed in the football and
volleyball groups in the test period of touching the discs, while the duration of the control
group increased. An increase was observed in the number of repetitions of the 30s shuttle
pull test and the number of repetitions of the 20m shuttle run test in the soccer and
volleyball groups, while a decrease was observed in the control group. In the bent-arm
hanging test, an increase was observed in the volleyball and control groups, while a
decrease was observed in the football group. In the 10x5m shuttle running test, there was
no change in the volleyball group, and the duration of the football and control groups
decreased. As a result, it can be said that training done in adolescence will contribute to
many physical fitness parameters of the person. It has been determined as a result of the
data obtained and their analysis that there is a significant contribution in parameters such
as football and volleyball training, hand grip strength, balance test, flexibility, vertical
jump test, standing long jump test, shuttle test.
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KEYWORDS: Eurofit Test Battery, Physical Fitness, Adolescence



ICINDEKILER

LISANSUSTU TEZ ONAY FORMU .......ccooiuiiiiriiiiiieiisieieiisse st snsns I
TEZ BEY AN ... e i
OZET ..ttt iv
ABSTRACT ... %
ICINDEKILER ....cocviviviiiiciicie ettt st Vi
TABLOLAR LISTESI.....ciiiiiiiiiiiie sttt viii
RESIMLER LISTESI ....ccooouiiiiiiiiiiiiseieis st ix
SIMGELER Ve KISALTMALAR ......ovuiiiiiiiinnissinsie s X
ONSOZ ..ottt Xi
L GIRIS et e et s e e e e s e s s ennn s 1
2. GENEL KAYNAK BILGILER ......c.cooiiiiiiiiiiiisinnieissiesse s 7
2.1, Ergenlik DONEMI . ..c..eiiiiieiiiiiiiie ittt 7
2.2. Ergenlikte Fiziksel GElISIM .......ccooviiiiiiiiiiiiicic e 8
2.3. Ergenlik Déneminde Sosyal EtKinliKIer ..........ccccovoiiiiiiiiiiiniiice 8
2.4. Eurofit Test Bataryast.......c.cooiueiiiiiiiiiieiie e 9
2.5. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk ... 9
2.6. Fiziksel Aktivitenin Sagliga Faydalart ..........ccccoociiiiiiiiiiiiii 10
3. MATERYAL Ve YONTEM .....coocouiiiiiiiiiiinciesis st 12
RO RN 115 Ve . - I €1 (1 o1 S 12
3.2. Veri Toplama ATaglart ........cccooiiiiiiiiie e 12
3.2.1. Boy Uzunlugu ve VUcut AZITIIZ1....oooviiiiiiiiiiiii s 13
3.2.2. Beden Kiitle indeksinin Belrlenmesi .........cccccveveeecveveveriecceeieeseseceee e 13
3.2.3. FIamMiNg0 DENGE TSI .....ceueeieieieiteiie sttt bbb 13
3.2.4. Disklere DOKUNME TS ......cviviriiieiiriiieisiesieee e 13
R IR TR @ 111 a3 4 T T o TSP RPRPPIN 14
3.2.6. Durarak Uzun AtIama..........ccoiiiiiiiiii s 14
3.2.7. Dikey S1crama YUKSEKIIZT ....ovveivviiiieiii i 15
3.2.8. El KAVrama KUVVELT ......ccuoiiiiiiiciei e 15
3.2.9. 30 Saniye Mekik Cekme TeSti......couvcuiiiiiiiiiiiiiiiiie s 15
3.2.10. Biikiilii Kol ile ASIIMa TESt .....eeivieiiieiiieiiie it 15
3.2.11. 10x5 Metre Mekik KOSU TSt ...uvvieiiieiiiiiiiiie i 15
3.2.12. 20 Metre Mekik KOSU TSt ....eviviiiiiiiiiiii ittt 16



3.3. Verilerin Toplanmast .........ccoiiiiiiiiiiiii s 16

3.3.1. Boy Uzunlugu ve VUcUt AZITIIG1..c..ccviiiiiiiiiiic e 16
3.3.2. Beden Kiitle Indeksinin Belrlenmesi .........ccccevevvecuevereiieecieieieieseee e 16
3.3.3. FIaming0 Denge TeSTi......uciuiiieiieieiie sttt 16
3.3.4. Disklere DOKUNME TS ......cviviiiiiiiiiieisiesies s 17
3.3.5. OtUL EITS T@STi..ueiiueieitiiiieeitie ettt sttt sttt et nae et e et e et e e nnn e 17
3.3.6. Durarak Uzun ALIAMA ..o 18
3.3.7. Dikey S1crama YUKSEKIIGZT ..occuvvieiiiiiiiieiiiie it 18
3.3.8. El Kavrama KUVVELE ........ooviiiiiiiieiieese s 19
3.3.9. 30 Saniye Mekik CeKme TeSti.......uivirieriiiiiiieiise e 19
3.3.10. Biikiilii Kol ile ASIIMa TeStl ......ccivieiiiiiieiieiieesee e 20
3.3.11. 10x5 Metre MeKikK KOSU TeStl...uiiiiiiiiieeiiiiieciiiiieeeeiiiee et e e st e nree e ennee e 20
3.3.12. 20 Metre MeKik KOSU TSt ....ccueiiiiiiiiiiiieiie ittt 21
3.4. Calismanin ProS@dUrii............oooiviiiiiioiiie it 22
3.5. Arastirma Grubu ve POWer ANAliZi ......ccceiuviiiiiiiiiie i 32
3.6, VErHErin ANANIZI ........cooviiiiiee s 33
1 ] U I SR SSRR 34
5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER .........ccccoviiiiieeceeeietesesseeeeses st ses s s sen s 49
T B I 1 0 5 4 - PSP PP PPPRPTPPPRR 49
BT 1 ) 1L (oS P PP PP O PPPPPPPPPRRN 54
5.3 OMNCIILET ..ottt ettt ettt ettt sttt et es s e s s e s e e s s eseees 55
[N N I SRS 57
T EKLER ... bbbttt 63
EK-1. Etik KUIUI ONAYI/IZNI.......coovviveiieciiicisicve e 63
Ek-2. Kurum Izni (Spor Salonu Kullanim 1zni) ..........ccccoveveinioiiieeeeecceee e 64
(0 7/€ ) 210)1 1 1SRRI

vii



TABLOLAR LISTESI

Tablo Sayfa

Tablo 3.1. 2 Haftalik futbol antrenman programi .............cccceereririsinieeiesese e 24
Tablo 3.2. 2 Haftalik futbol antrenman programi ............ccccceereririninieerieiene e 25
Tablo 3.3. 2 Haftalik futbol antrenman programi .............ccccveereevieseeresieesieeseseeseeseeseenns 27
Tablo 3.4. 2 Haftalik futbol antrenman programi .............ccecveereerieseesesreesieesesseeseeseeseenns 29
Tablo 3.5. Voleybol antrenman programi...........c.cccccvveveeeeieesesiieseese e seese e 31
Tablo 4.1. Calisma gruplarinin demografik 6zelliKIeri..........ccocvrvriiiriieiciec e 34
Tablo 4.2. Futbol grubu eslestirilmis 6rneklem t testi tabloSU.........ccevververieereiienseerieenenn 35
Tablo 4.3. Kontrol grubu eslestirilmis 6rneklem t testi tabloSU.........cccoveverireieneienennan 36
Tablo 4.4. Voleybol grubu eslestirilmis orneklem t testi tabloSU ........ccvevvervreieniiiiiennnn, 37
Tablo 4.6. Ancova testi denge (Hata Sayis1) tabloSu ........ccoveiiiiniiiniieeee e 39
Tablo 4.7. ikili karsilastirma denge testi (Hata SayIS1) .......ccovevevieeverierersecreseeieseeee s 39
Tablo 4.8. Ancova testi disklere dokunma tablosu ..., 40
Tablo 4.9. Ikili karsilastirma testi (Disklere DOKUNMA) ........cevvevceeeeeeeeeereeereeceseeeeeeeeeeeenes 40
Tablo 4.10. Ancova testi Otur- erig taDIOSU ......cecvviieiieriiiesieee e 41
Tablo 4.11. ikili karsilagtirma testi (Otur= EIiS).......cccceveveviiererreeiesieeesseeseseee e 41
Tablo 4.12. Ancova testi uzun atlama tablosu .............ccocovviiiiciic 42
Tablo 4.13. ikili karsilastirma testi (Uzun Atlama) ..........c.c.oceeverereeceereeneeeceeeeneeeeaee, 42
Tablo 4.14. Ancova testi dikey sigrama tabloSU .........cccoveririiiiiniiinceee e 43
Tablo 4.15. ikili karsilastirma testi (Dikey SIGrama)............cccevevrveiererereensssrereressseeennn, 43
Tablo 4.16. Ancova testi Mekik tabloSU...........ccccoiriiiiiiiiic 44
Tablo 4.17. ikili karsilastirma testi (MEKiK) .......covvruevereieeceereieeseeecee e, 44
Tablo 4.18. Ancova testi biikiilii kol asilt kalma tablosu .........ccccevvveriiieniienice e 45
Tablo 4.19. Ikili karsilastirma testi (Biikiilii Kol Asilt Kalma)..........ccccoeevviriiverereriieenene, 45
Tablo 4.20. Ancova testi 10x5m mekik testi tablosu...........c..coeviiiiiiiiiiics 46
Tablo 4.21. ikili karsilastirma testi (10X5M)....c.cvevivrruerereeeececeeieeseeeeeeee e s, 46
Tablo 4.22. Ancova testi 20m mekik kosusu testi tabloSU..........ccvvvverveieiieenieeie e 47
Tablo 4.23. ikili karsilastirma testi (20m Mekik KOSUSU) ........ccevevrieirererieiececiereseseeeaee, 47

viii



RESIMLER LiSTESI

Resim Sayfa

ReSIM 3.1. OIGHM CINAZIAIT «.....vovevececeieveeecceee ettt 12
Resim 3.2. Boy uzunlugu ve vicut aZIrligl.......ccoviiiiiiiiiieiiiieeseeee e 13
Resim 3.3. Disklere doKunma teSti..........coeviiiiiiiieiiiee e 14
RESIM 3.4, OLUT €IS TS ..vvieuviiirreiirieiieeitee it esteesteeeteesreesbeesbeesbeesrreesbeesbeesbaesrreesbeesnbeessnes 14
Resim 3.5. Durarak Uzun atlama...........cooeiiiiiiiiici 14
Resim 3.6. Dikey sigrama yUKSEKIIGI ........cceiiiiiiiiiiiieie s 15
Resim 3.7. El KaVrama KUVVELT ..........cccoiiiiiiieiicce s 15
Resim 3.8. Boy uzunlugu ve viicut agirligl S1gUMIU........ccvvveiiiininiiieieee e 16
Resim 3.9. Flamingo denge testi GIGTMIT ......cuivirieieieiieiie e 17
Resim 3.10. Disklere dokunma testi GIGUMIL........eerurieeieerieiieiieie e 17
Resim 3.11. Otur eri§ testi OIGUMIL...c.veevveiieieiieiieie e se s se e sre e nee e e 18
Resim 3.12. Durarak uzun atlama OIGUMIT ......c.eeiveiiieiiee e eanes 18
Resim 3.13. Dikey sigrama yiKSekliZi GIGUMT ...ovveveeieiierierieiieiisiiscseeiesese e 19
Resim 3.14. El kavrama Kuvveti SIGUMIL .......ccveiieieiieiieiisie e sie st 19
Resim 3.15. Mekik gekme testi OIGUMI ....veeveivieiiieieiieieee et 20
Resim 3.16. Biikiilii kol ile asilma testi O1GUMI..........coeeeeiiiiiiiieie e 20
Resim 3.17. 10x5 Metre mekik kosu testi O1gUMIT .......ecvverveiiiiierieiiece e 21



SIMGELER ve KISALTMALAR
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Kisaltmalar Aciklamalar

FG : Futbol Grubu

VG : Voleybol Grubu
KG : Kontrol Grubu

BKI : Beden Kitle indeksi
S : Saniye

M : Metre

CM : Santimetre
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1. GIRIS

Ergenlik, Latince adolescence “gelismek”, “yetiskinlige erismek” kelimesinden
kaynagin1 alir. Bugiinkii anlamiyla bulug ¢agi, bedensel, zihinsel, psikolojik ve sosyal
ilerleyisi kapsayan bir anlam tasir. Bulug ¢agi, cocuksu tavir ile hareketlerin yerini eriskin
tavir ile hareketlerin aldigi zaman dilimidir (Kabak, 2009). Bulug c¢agi, kisinin
ilerlemesindeki en yogun iki gelisim asamasindan birini olusturur. Bu ¢agda ortaya ¢ikan
fiziksel olusumlar, duygu durumu ve zeka yetkinliklerinin de kaynagini olusturur. Soyle ki
ergenlik biyolojik degisimle baslayarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik ilerlemeyle
tamamlanir (Karakose, 2008). Bedensel gelisim olarak inceledigimizde erkeklerde hizli
boy artis1 12 yas 6 ay dolaylarinda baslar ve erkekler iki sene siiresince senede 10 cm
dolaylarinda uzarlar (Aydm, 2005). Boy artisi erkeklerde 18-20 yaslarinda kesilir
(Kulaksizoglu, 2005). Agirligin artmasi da boy uzamasina benzer bigimde gelisir. Erinlikle
beraber kiloda artis seyredilir. Erkeklerde iist beden, gdgiis boliimi biiyiir ve kol ile

bacaklar daha kuvvetli kaslarla, daha {istiin bir ilerleme gosterir (Avci, 2006).

Futbol, diinyanin en begenilen spor branglarindan olup, seckin seviyede
uygulandiginda sporu yapan kisilerden beklenilen bedensel miieyyide fazladir. Denetimli,
takim halinde oynanan birbiriyle etkilesimi olan bir etkinlik olmasi sebebiyle yiiksek
seviye gli¢, hiz ayrica ¢eviklik gibi verim beklenmektedir. Nihayetinde bugiin bile kaleciyi
de kapsayan tiim konumlardaki bireylerin biitiin 6zellikleri barindirmasi gerekmektedir
(Koklii, Ozkan, Alemdaroglu ve Ersdz, 2009). Bununla birlikte atlama, topa temas etme,
kosunun derecesi gibi patlayict gii¢ 6geleri de fazlasiyla bulunmaktadir (Stelen, Chamari,
Castagna ve Wisleff, 2005). Futbol, sporcunun biitiin 6zelliklerinin uyum igerisinde
olmasiyla basariya ulasilacak bir branstir (Akgakaya, 2009). Bu spor brangi birden fazla
parametreye baglh sekilde gelismektedir. Bunlar teknik, taktik, fiziksel ve akli alanlar
olarak smiflandirilabilir (Iri, Aktug ve Ibis, 2017). Sporcunun basarisinin yiikseltilmesi i¢in
ilk basta fiziksel kimliginin anlagilmasi gerekir. Yapilacak ¢aligmalara sporcunun
kimligine ve fiziksel ozelliklerine dayandirildiginda istenilen basariya ulasilabilecektir
(Akytiz, 2007). Bu bransta basariya ulagmak i¢in kisi tiim yonleriyle yiiksek diizeyde verim
gostermelidir (Goral, Saygin ve Irez, 2012).

Voleybol, farkli siddet seviyelerinde faaliyetlerin bulundugu, yontem ve taktiksel
yeterlilikler ile iist seviye dayanma kuvveti, giic, hiz, kivrakligi da i¢inde barindiran her

anlamda verim isteyen spor dalidir (Marques, Van Den Tillaar, Gabbet, Reis ve Gonzalez-

1



Badillo, 2009). Bu sebeple bireylerin bedensel ve ruhsal durumlarmin ilerletilmesi
saglanmalidir (Gabbett ve Georgieff, 2007; Gabbett ve Georgieff, 2004). Bu bransta
bedensel yeteneklerin beklenilen diizeyde uygulanabilmesinde 6n kosul yeterli seviyede
giictiir. Ustelik voleybolda bilhassa atak sirasinda ¢abuk kuvvet ve kuvvette siireklilik gibi
kondisyonel becerilerin ciddi bulundugu (Aslan, Kog¢ ve Karakolluk¢u, 2015) st seviye
vurus yontemlerinde ise omuzun fleksiyon ve antagonist kaslarinin giiclii olmas1 gerektigi
vurgulanmaktadir (Cingel vd., 2006). Voleybolda ziplama yetenegi atak ve savunma
durumlarinda fazla kullanilan bir bedensel uygunluk performansidir. Ilaveten ekiplerin file
iizerinde egemenlik elde edebilmeleri i¢in ziplama yetenegi yiiksek olan sporculara ihtiya¢
duyulur. Bundan dolayr idmanlarda ziplama yiiksekligiyle beraber, ziplama
dayanikliliginin da iyilestirilmesi gerektigi soylenmektedir (Baacke, 2006).

Bedensel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kassal giig, kas
kuvveti, hiz, kivraklik, denge, reaksiyon zamani ve viicut durumunu barmdirmaktadir
(Ozer, 2006). Baska bir deyisle bedensel uygunluk, kisilerin diizenli bir bedensel vazifeyi
uygulama becerisi seklinde agiklanabilir (Koutedakis, Pacy, Sharp ve Dick, 1996;
Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Ustelik bedensel uygunluk, performans zorunluluklarinin
kisilerin en yiiksek yetenekleri ile karsilanabilmesidir. Ik agiklamada, maksimum seviyede
is yapabilme kabiliyetine ait bedensel vazifelerin (kosu, agirlik) tizerinde durulmaktadir.
Baska bir agiklamada ise, submaksimal seviyede performans gerektiren ve yorgunlugun
negatif Sonuglarini yavaglatma kabiliyetine bagli olan etkinliklere (eskrim, mesafe
kosulari, dans) vurgu yapilmaktadir (Koutedakis, Pacy, Sharp ve Dick, 1996). Buna bagh
olarak ilerlemis devletlerde gelisme c¢agindaki bireylerin bedensel ve antropometrik
yapilarinin saptanmasi amaciyla farkli 6l¢lim aletleri olusturulmustur (Acikada, Ergen,
Alper ve Sarpyener, 1991). Bu o6l¢tim aletlerinden eurofit testi giiniimiizde bilim
insanlarinca genis Olgiide yararlanilmaktadir ve konuyla alakali Tiirkiye’de ilk onemli
arastirmalar Ege Universitesi gergevesinde Akgiin beraberliginde baslatilmistir (Akgiin,

1992).

Bu tiir ¢aligmalarin 15181 altinda bireylerin biiyiime ve gelisimlerini ortaya
koyulabilir. Bundan dolay1 ergenlerin degisik branglardaki bedensel uygunluk
performanslar1 ile spor yapmayanlar arasindaki farkliliklarini arastirmak igin 6rnekleme
yontemi ile futbol ve voleybol dallarinda Yozgat ili Bogazliyan ilgesi Milli Sehit
Kaymakam Kemal Bey Anadolu Lisesinde 6grenim goren okul takimlarinda bulunan erkek

ogrenciler ile ayni yas grubundaki spor yapmayan 6grencilerin karsilastirilmasi yapilmaistir.



Bu caligmanin amact futbol ve voleybol oynayan ergenlik donemindeki
erkeklerin spor yapmayan ergenlik donemindeki erkeklerle olan fiziksel

uygunluklariin karsilastirilmasidir.
Problem

“8 haftalik futbol ve voleybol antrenmani sonrasi spor yapan ve yapmayan
goniillii katilimeilar arasinda fiziksel uygunluk diizeyleri arasinda fark var midir?”

arastirmanin temel problemini olusturmaktadir.

Arastirmanin amaci

15 goniillii katilimcinin bulundugu futbol ve voleybol oynayan 6grencilerin
8 haftalik ¢alisma sonrasi uygulanacak eurofit test bataryasinin sedanter olan
ergenlik donemindeki 15 goniillii katilmeiyla kiyaslanip degerlendirilmesi

arastirmanin temel amacim olusturmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Literatiire bakildiginda adolesan doénemdeki voleybol ve futbol oynayan
ogrencilerin eurofit test bataryasiyla bedensel uygunluk olgiitlerinin 8 haftalik
caligma sonucunda sedanter katilimcilarla olan degisikliklerinin arastirilmadigi
goriilmistlir. Yapilacak 8 haftalik ¢alisma neticesindeki verimin adolesanlarin
bedensel uygunluklarin1 hangi 6lgiide etkiledigi saptanacaktir. Bunun sonucunda
ogrencilerin yapilan ¢aligmalar sonrasi bedensel uygunluk parametrelerinin sedanter
gruba gore hangi yonde (pozitif — negatife) etkilenecegi belirlenebilecektir. Bulunan
bilgiler 1s18inda Ogrenciler bedensel uygunluklarinin hangi diizeyde degisim
sergiledigi belirlenecek ve bu bilgilerin, giincel literatiirdeki bilgiler ile

karsilagtirilmasi saglanacaktir.



Denenceler

=
1

10-

11-

12-

13-

14-

8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun flamingo denge

testindeki hata sayisinda azalma vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun flamingo denge

testindeki hata sayisinda azalma vardir.

8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun flamingo denge testindeki hata

sayisinda olumsuz yonde gelisme vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun disklere dokunma

testindeki hizinda artig vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun disklere

dokunma testindeki hizinda artis vardir.

8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun disklere dokunma testindeki

hizinda azalma vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun otur eris testindeki

esneklik degerlerinde artis vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun otur eris

testindeki esneklik degerlerinde artis vardir.

8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun otur eris testindeki esneklik

degerlerinde azalma vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun durarak uzun atlama

testindeki sicrama mesafesinde artis vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun durarak uzun

atlama testindeki sigrama mesafesinde artig vardir.

8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun durarak uzun atlama testindeki

sigrama mesafesinde azalma vardir.

8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun dikey si¢crama

testindeki sigrama yiiksekliginde artig vardr.

8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun dikey sigrama

testindeki sicrama yiiksekliginde artis vardir.



15-8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun dikey si¢crama testindeki

sigrama yiiksekliginde azalma vardir.

16- 8 haftalik antrenman silireci sonunda futbol grubunun el kavrama

kuvvetinde artis vardir.

17-8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun el kavrama

kuvvetinde artig vardir.

18- 8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun el kavrama kuvvetinde azalma

vardir.

19- 8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun 30 s mekik ¢ekme

testindeki mekik sayilarinda artig vardr.

20- 8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun 30 s mekik

cekme testindeki mekik sayilarinda artis vardir.

21- 8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun 30 s mekik ¢ekme testindeki

mekik sayilarinda azalma vardir.

22- 8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun biikiilii kol ile

asilma testindeki siiresinde artis vardir.

23- 8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun biikiilii kol ile

asilma testindeki siiresinde artis vardir.

24-8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun biikiili kol ile asilma

testindeki suresinde azalma vardir.

25- 8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun 10x5 m mekik kosu

testindeki tur sayisinda artig vardir.

26- 8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun 10x5 m mekik

kosu testindeki tur sayisinda artig vardir.

27- 8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun 10x5 m mekik kosu testindeki

tur sayisinda azalma vardir.

28- 8 haftalik antrenman siireci sonunda futbol grubunun 20 m mekik kosu

testindeki hizinda artis vardir.

29- 8 haftalik antrenman siireci sonunda voleybol grubunun 20 m mekik kosu

testindeki hizinda artig vardir.



30- 8 haftanin sonunda spor yapmayan grubun 20 m mekik kosu testindeki

hizinda azalma vardir.

Varsayimlar

Goniillii katilimcilarin anlatilan 6lgiim yontemlerini anladigi ve bu yonteme gore
testlerin gerceklestigi varsayilmistir. Olgme aracinin yeteri kadar gegerli ve giivenilir
oldugu varsayilacaktir. Evrenden alinan Orneklem grubunun evreni temsil ettigi

varsayilacaktir.
Stmrliliklar

Arastirma Bogazliyan ilgesinde, Milli Sehit Kaymakam Kemal Bey Anadolu
Lisesinde 6grenim goren ergenlik caginda olan okul futbol takiminda oynayan 15 erkek
ogrenci, okul voleybol takiminda oynayan 15 erkek 6grenci, spor yapmayan 15 erkek

ogrenci ve 14-17 yas aras1 ile sinirlidir.

Katilimcilarin flamingo denge testinde dominant ayaklari (sag ayak) el kavrama

kuvveti ve disklere dokunma testinde dominant elleri (sag el) baz alinmistir.



2. GENEL KAYNAK BILGILER

2.1. Ergenlik Donemi

Bulug c¢agi bilhassa uzuvlarin biiyiimesi, gelismesi ve islevlerine baslamasiyla
tamamlandig1 kabul edilir. Fakat bu donem yalnizca bedensel vaka degil, baska olgular1 da
icerisinde bulunduran zamandir. Bundan dolay1 bulug ¢agi, biyolojik, duygusal, zihni ve
toplumsal yonden gelisme ve olgunlasmanin bulundugu, eriskinlie ge¢me zamanidir
(Ocake1 2015). Adolesan, Tiirkiye’de kizlarda yaklasik 10-12, erkeklerde 12-14 yaslari
civarinda baglamis oldugu ve ¢ogunlukla 21 — 24 yagslar1 civarinda sonlanir (Toriiner ve
Biiytikgoneng 2012). Bireyin bu zamandaki ilerlemesi dogru bir sekilde gézlemlenmesi
icin bulug c¢ag1 erken, orta ve ge¢ bulug ¢agi seklinde alt bagliklarda bakilabilmektedir
(Ocake1 2015; Toriiner ve Biiyiikkgoneng 2012).

Erken ergenlik donemi (11-14 yas), bedensel ve islevsel degisikliklere (boy artisi,
beden agirligindaki biiyiime, ikincil cinsiyet 6zelliklerinin degisimi) fiziksel goriiniimiinde
degisikliklere sebep olmaktadir. Bireyin bedenindeki siiratli gelisime adapte olmakta
sikint1 yasayabilir, bu farkliliklar1 6ziimseyemediginden dolay: etrafindaki insanlara karsi
tutum ve reaksiyonlarinda ani tepkiler sergileyebilir (Arikan, Celebioglu ve Gidiici
Tiifekei, 2013; Ocakgr 2015). Biiyiimenin hizi ve cinsel olgunlasmanin kiz ¢ocuklarda
erkek ¢ocuklardan iki y1l kadar 6nce olmaktadir (Kulaksizoglu 2014).

Orta ergenlik doneminde (15-17 yas), birey olusan fiziksel goriiniimiine uyum
saglayarak daha rahat davranis gosterir ve yeni bedenini de i¢ine alacak karakter arayisinda
bulunur. Bu donemde o0zgiirlilk diislincesi arttigindan dolayr kendilerini ailelerinden
uzaklastirma gayretleri, bilhassa arkadaslik durumlarimi kizlar erkeklere erkekler kizlar
lizerine yapmalari, ben her seyi yaparim becerebilirim seklinde idrak etmeleri ve 6zgiirliik
istemeleri aileleri ile kavgaya sebebiyet verebilir (Hockenberry, 2011; Ocakgi, 2015).
Bundan dolay1 bireylerin yakinlar1 bu zamani adolesanlarin hiisran zamani seklinde agiklar

(Arikan, Celebioglu ve Giidiicti Tiifekgi, 2013; Behrman, Kliegman ve Jenson, 2001).

Geg ergenlik doneminde (18-21 yas), bireylerin bir¢ok duruma yonelik olan
tezatliklar1 diiger, dikkat ve becerilerini iyi bilirler. Ailelerinin ve etrafindakilerin birey
karsisinda sergiledikleri davranislar olabildigince yumusatilmis durumdadir (Kulaksizoglu
2014). Birey karsisina c¢ikan engellerle ugrasabilme, altindan kalkabilme hususunda

olumlu ve hayat boyu siirecek olan meslek, is, aile se¢iminde daha realisttir (Ocaket,



2015). Ergen; ii¢ alt baglikta degisik bedensel, psikolojik ve toplumsal ilerleme
durumlarini gostermektedir. Bu durumlar bireyin sosyal yasam cergevesinde kendine yer

bulmasini da biiyiik derecede etkilemektedir.

2.2. Ergenlikte Fiziksel Gelisim

Ergenlik bedensel olgunlasmanin ¢ok hizli oldugu zaman dilimidir. Biiyiime ve
olgunlagma agik bir sekilde hizlanir. 3-5 sene zamaninda erigin yasamdaki boy uzunluguna
sahip olur. Kizlarda ve erkeklerde (kendi cinsleri igerisinde) bulug cagina girme siirelerinde
farklilik olabilir. Bulug cagina once girmis kisilerin ge¢ girenlere gore kazangh ¢iktiklar
sOylenebilir. Ciinkii bu bireylere daha “olgun bir sekilde” davranig gosterilir. Bilhassa erkek
ergenlerde bu olay biiyiik kazanglar saglar. Bulug ¢aginin start vermesiyle birlikte ikincil
cinsiyet ozellikleri de fazlasiyla gériilmektedir. Dolayli olarak ikincil cinsiyetin 6zellikleri
iireme sistemleriyle alakalidir. Bulug ¢agiyla ortaya ¢ikan bu nitelikler bedende killanma,
bogaz gelisimi, erkek bireylerde ses tellerinin kalin olmasi, kaslarin olgunlagmasi ve
kizlarda cinsel uzuvlarin olgunlagsmasi seklindeki durumlari kapsamaktadir. Erkek
bireylerde testosteron, kizlarda ise Gstrojen hormonlarin salgilanmasi ile birlikte de birincil
cinsiyet 6zellikleri ortaya ¢ikmaktadir. Ureme sistemiyle direk baglantis1 olan ise birincil
cinsiyet Ozellikleridir. Ergenlikte bedensel gelisimlerin c¢ok siiratli bir sekilde goriilmesi
farkli durumlara yol agmaktadir. Kas kuvvetinde ve bedensel kuvvetteki yiikselis, coskudaki
hassasiyet, cinsel diirtiilerdeki artis, kendi viicuduna alisamama ortaya ¢ikan durumlar
icerisindedir (Giirsu, 2011).

2.3. Ergenlik Doneminde Sosyal Etkinlikler

Bilim insanlar1 uzun siiredir kisilerin hal ve hareketlerini arastirmaktadir. Kisilerin
tutumlar1 bircok gaye i¢in ve ¢ok c¢esitli durumlarda gézlenmektedir. Bu durumlardan bir
tanesi de egitimdir. Egitim ile ilgili ¢aligmalarin baslica gayelerinden birinin kisilerin
tutumlarmin istenen dogrultuda yonlendirilmesi oldugu sdylenebilir. Bunun igin ise
yalnizca teorik yonden yorumlanip 6devler vermek yerinde bir karar degildir. Konuyla
ilgili ayrica tutumlarn direk etki altinda birakan toplumsal faaliyetlerin arastirilmasi da
gereklidir. Birey her yonden farkli ve karigik yapiya sahiptir. Kisi topluma ait parga
seklinde kabul edilmektedir. Bundan dolay1 bireyin egitimle her seyi yapabilecek duruma
gelebilen, konusma becerisi olabilen, inanglar1 olan, ¢alisma istegi ve kabiliyeti olan hem

Ozgiirliik isteyebilen hem de bu oOzgiirliigli kisitlayabilen, kurallara uyabilen ayrica
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davranig1 yerine getirebilen bir yapidadir. Kisi Oncesini bireylerden olusan yapi
kapsaminda var olmaktadir. Bagka deyisle i¢inde bulundugu sosyal yapidaki degerler daha
once yasamis Kkisiler araciligiyla olusturulmustur (Saglam ev Yayla, 2014). Sosyal
faaliyetlerin bireylerin ilerlemesinde biiyiik yarar1 vardir. En basta s6z konusu faaliyetler
kapsamli dersler vermektedirler. Sosyal faaliyetler yardimiyla ogrenciler etkinlik
yapmanin kiymetini, herhangi bir konuda neler yapmalar1 gerektigini ve kazanmanin
sagladig1 doygunluk hissini tadarlar. Bu faaliyetler ile kisilerin zamanin etkili kullanima,
kabiliyetlerin farkina varilmasi ve sozii edilen kabiliyetlerin etkili kullanimini 6grenirler.
Ustelik sosyal faaliyetler kendine giiven duygusunu elde etmenin Oniinii agmaktadr.
Okulda derslerle ilgilenen kisiler kendi kabiliyetlerinden kusku duyabilirler. Ote yandan
okul haricinde gercgeklestirilen sosyal faaliyetler 6grencilerin 6zgiiven olusumuna yardimci
olurken bunu okul ortamindaki faaliyetlerde siirdiirmelerine de yol gdsterici olabilir.
Faaliyetlerin baskaca pozitif tarafi da kisinin toplumsal bazi durumlari iyilestirmesidir.
Faaliyetlerin yardimiyla bireyler akranlariyla ¢okga iletisimde bulunabilmektedirler.
Sosyal aktiviteler ve faaliyetler arkadasliklar1 beslemektedir (Http-1).

2.4. Eurofit Test Bataryasi

Spor dalinda istenilen bir seviyede yapilan yiiklenmenin kuvvet seviyesi bilimsel
ilkelere dayanan idman uygulamalari, kisinin; kas kuvvetini, dayanikliligini, hizin1 ve
kivrakligint ilerletirken, ayni zamanda beden seklini de bigimlendirir (Kartal, 1995).
Avrupa Konseyi beden kabiliyetinin biitlin ¢evrelerinde tek yonde yorumlanabilmesi i¢in
Eurofit testleri gelistirilmistir. Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi tarafindan 19 Mayis
1987'de yayinlanan R (87) 9 sayili Karara gore, 6-18 yaslarindaki bireylerin bedensel
uygunlugunu olgmek ve yorumlamak igin, Avrupa’da Bedensel Uygunluk Test arag
gereglerinin (European Test of Physical Eurofit) kullaniminin saglanmasi ve prosediir ile
ilgili gerekli tedbirlerin alinmasi, bununla beraber {ilkemizin de igerisinde oldugu birgok
devlete testlerin uygulanmasi tavsiye edilmistir (Uzuncan, 1991). Bu testlerin Avrupa
devletlerinde yapilmasiyla birlikte Tiirkiye’de de konu kapsaminda g¢alismalar

yiirlitiilmistiir.

2.5. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk

Bedensel faaliyet iskelet kaslarinin kasilmasi neticesinde ortaya ¢ikan, bazal

seviyenin istiinde gii¢ sarf etmeyi gerektiren fiziksel hareketler seklinde ifade edilebilir.
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Diger bir ifadeyle ise iskelet kaslari yardimiyla bedenin isleviyle birlikte giic sarf

etmesidir. Her tiirlii bedensel faaliyet giic harcamasini istemektedir.

Fiziksel uygunluk kalp solunum yeterliligi, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, kas
giicli, stirat, kivraklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamam ve viicut kompozisyonunu

icermektedir (Ozer, 2006).

Cocuklarin bedensel faaliyetlere ayak uydurmus, fiziksel, psikolojik yonden
sthhatli kisiler olarak sosyal yasamda bulunmalar1 ding bir yapinin olusabilmesinde

fazlasiyla 6nem arz etmektedir (Kusgoz, 2005).

2.6. Fiziksel Aktivitenin Saghga Faydalarn

Fiziksel aktivitenin etkilerine bakildiginda neredeyse her yas grubunda sonug
aymidir. 5-17 grup araligindaki herhangi bir bireyde disiiriilen biitiin spor yapmayan birey
zaman faaliyetinin saglik sorunu ile bagina ve ayrica giin igerisinde 1.5 saati asan TV
seyretmenin bedensel, algisal sagligi negatif yonde zarar gordiigiinii destekleyen argiiman
bulunmaktadir (Tremblay, 2011). Ayrica bedensel faaliyetle daha diizgiin bir bedene sahip
olunur. Obezite veya fazla kiloya sahip olmak biiyiik dl¢iide bulug c¢aginda fazlasiyla
psikolojik problemlere neden oldugu fakat bunalima girme seklinde ruhsal sorunlarla
birlikte, yetersiz kisilik diisiincesine ait bir etkisinin oldugu kanisina varilmamistir (Peirce,
Boergers ve Princrtein, 2002). Boylelikle fiziksel yap1 ve arkadas diisiincesine 6nem
verildigi bulug cagi kiside biitiin hayatini kapsayacak problemlere neden olabilir
(Anderson, Cohen, Naumova, Jacques ve Must, 2007). Bu durumda beden goriintiisii
tanim1 {izerinde durulmalidir. Beden imgesi kisilerin fiziki goriiniislerine iliskin hangi
duyguda olduklarim1 bedenlerine ne sekilde baktiklarini bedenlerine hangi sekilde
davrandiklarin1 gosteren bir tanimdir (Gunter, Mcewan ve Kamarhie, 2017). Beden
imgesinin farkli kapsamlari, kisinin psikolojik ve fiziksel sihhatine iliskin kesin sonuglar
barindirmaktadir. Bilhassa yakin zamanlarda geng bireyler icerisinde beden imajindan
hissedilen mutsuzluk artis gostermistir (Gunter vd., 2017). Bedensel faaliyet, istenilen
herhangi bir vakit baslanabilen, insan hayatinin her doneminde olmasi gereken, gittikce
daha da Onem arz eden sosyal ¢evrenin geneli i¢in biit¢eyi zorlamayacak bigimde
bedensel- psikolojik olumsuzluklarin giderilebilmesini saglayabilecek bir durumdur
(Antunes vd., 2006). Whooten ve ark. (2018), calismalarinin neticesinde haftanin belirli
giinleri ilk 6grenimden 6nce bedensel faaliyet planlamasinin, kiigiik yas grubunda beden

dayanikliligin1 yiikselttigini, beden yaglanma oranmi azalttigini toplumsal-psikolojik
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olumlu duygu durumlarini da pozitif 6l¢iide etkiledigi ¢ikarimina varmiglardir (Whooten,

Perkins, Gerber ve Taveras, 2018).
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3. MATERYAL ve YONTEM

Arastirmanin bu bdliimiinde, arastirma grubundan veri toplama araglart ve
yontemlerinden, ¢alismanin prosediiriinden, elde edilen verilerin analizlerinden

bahsedilecektir.
3.1. Arastirma Grubu

Bu calismaya Milli Sehit Kaymakam Kemal Bey Anadolu Lisesinde 6grenim goren
okul takimda yer alan ve ayni okulda 6grenim goren spor yapmayan yaslar1 14— 17 yas
araliginda degisen, fiziksel olarak saglikli 45 erkek o6grenci goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilar 15 kisi voleybol grubu, 15 kisi futbol grubu ve 15 kisi spor yapmayan grup

olarak ayrilmislardir.

Bu caligmanin etik ve bilimsel ag¢idan uygun olduguna dair Yozgat Bozok
Universitesi Rektorliigii Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 13.01.2022 tarihinde 2017-
KAEK-189 2022.01.13 05 karar numarast ile gerekli izinler alinmistir (EK-1).
Katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniillii olur onam formu
imzalatilmig, 18 yasindan kii¢iik olan katilimcilarin velilerinden de veli onam formuna imza
atmalar istenmis sonrasinda gerekli 6lgiimler yapilmistir. Calismanin yapilacagi Bogazliyan
spor salonu kullanimi i¢in spor tesisinin bagli oldugu il¢e gencglik spor miidiirliigiinden

gerekli izinler alimmistir (EK-2).

3.2. Veri Toplama Araglari

Bu béliimde viicut agirhg, boy uzunlugu, BKI, flamingo denge testi, disklere
dokunma testi, otur eris testi, durarak uzun atlama testi, dikey sigrama testi, el kavrama
kuvveti, 30 sn. mekik testi, biikiili kol ile asilma, 10x5 m mekik kosu testi ve 20 m mekik

kosu testi veri toplama araglarindan bahsedilecektir.

Resim 3.1. Ol¢iim cihazlar

12



3.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Boy uzunlugunu 6lgerken boy Olglimlerinde duyarlilik derecesi 0,01 m olan boy

kilo Olger baskiil kullanilacaktir.

wz)?\

Resim 3.2. Boy uzunlugu ve viicut agirligi
3.2.2. Beden Kiitle Indeksinin Belirlenmesi
Beden Kiitle Indeksi (kg/m2) = Viicut agirhigi / (Boy uzunlugu)®
Formiilii ile hesaplanacaktir.

3.2.3. Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testinde 50 cm yliksekliginde 10 cm genisliginde denge tahtasi

kullanilacaktir.

3.2.4. Disklere Dokunma Testi

Disklere dokunma testi kol hareket hizin1 6l¢mek i¢in uygulanacaktir. 20 cm

capinda iki (A ve B) plastik disk masa {izerine 80 cm aralikli olarak dizilecektir.
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Resim 3.3. Disklere dokunma testi
3.2.5. Otur Eris Testi

Otur eris testinde uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yliksekligi 32 cm olan sehpa

kullanilacaktir. Sehpanin iist yiizey 6lgiileri ise, uzunluk 55 cm, genislik 45 cm’dir.

Resim 3.4. Otur eris testi
3.2.6. Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama testinde BTS marka serit metre kullanilacaktir.

Resim 3.5. Durarak uzun atlama
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3.2.7. Dikey Sicrama Yiiksekligi

Dikey sicrama yiiksekligi, dikey sigrama 6l¢iim aleti olan witty marka kontrol iinitesi

ve sicrama mat1 kullanilmastir.

Resim 3.6. Dikey sigrama yiiksekligi
3.2.8. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti 6lglimlerinde 5-100 kg arasi 6l¢iim yapabilen baseline marka el

dinamometresi kullanilmstir.

Resim 3.7. El kavrama kuvveti

3.2.9. 30 Saniye Mekik Cekme Testi

30 s mekik ¢ekme testinde bir adet minder ve dijital el kronometresi kullanilmistir.

3.2.10. Biikiilii Kol ile Asilma Testi

Biikiilii kol ile asilma testinde barfiks kullanilmistir.

3.2.11. 10x5 Metre Mekik Kosu Testi

10x5 metre mekik kosu testinde 5 metre arayla zemin {izerine iki paralel ¢izgi

cizilecektir. Cizgiler 120 cm uzunlugunda olup, ¢izgi uglari isaret konisi ile belirlenecektir.
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3.2.12. 20 Metre Mekik Kosu Testi

20 metre mekik kosu testinde salon igerisinde 20 m uzunlugunda bir pist

olusturulacak ve renkli bir bant ile baslangi¢ ve doniis noktalar1 belirlenecektir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi

Boy uzunlugu 6l¢iimii yapilirken boy o6lgiimlerinde duyarliligi 0,01 m olan boy
kilo dlger baskiil kullanilmistir. Boy uzunlugu 6lgiimii yapilirken 6grencinin, herhangi bir
engeli olmayan zeminde dik bir sekilde durarak dlciilmesi saglanmustir. Olgiimler cm
seklinde kaydedilmistir. Viicut agirhigi olgimiinde duyarliligi 0,01 kg olan baskiille
yapilmistir. Viicut agirhigr olgiiliirken 6grencilerin ayakkabr ve agirligi etkileyecek
herhangi bir giysi olmamasina dikkat edilmistir. Olgiim kg seklinde kaydedilmistir (Zorba
ve Saygin, 2009).

Resim 3.8. Boy Uzunlugu ve viicut agirhigi 6l¢timii
3.3.2. Beden Kiitle indeksinin Belirlenmesi

BKI'nin belirlenmesinde katilimcilarin  agirliklart ve uzunluklari kullanilarak

asagidaki formiil yardimiyla hesaplanacak ve kg/m?2 seklinde kaydedilmistir (http-2).

Beden Kiitle Indeksi (kg/m2) = Viicut agirhg / (Boy uzunlugu)2

3.3.3. Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testinde o6grenci, dominant ayagi ile Olglim aracina g¢ikmustir.
Dengede durabilmek ve istenilen pozisyona siire 6ncesi gegebilmek i¢in testi yapan kisiden
yardim almmustir. Ogrenci kullanmadigi ayagini geriye alacak ayni taraftaki eliyle

tutmustur. Ogrenci dengesini sagladiginda test yiiriitiiciisiiniin yardimmndan ¢ikmis ve siire
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baslatilmistir. Ogrencinin dengesinin bozuldugu zaman (yerle temas etme, ayagini birakma)
siire durdurulmus bununla birlikte 6grenci ayni pozisyona gectiginde tekrar baslatilmigtir. 1
dk. igerisinde dengesini ka¢ kez kaybettiyse adet olarak kaydedilmistir (Tsigilis, Douda ve
Tokmakidis, 2002).

Resim 3.9. Flamingo denge testi 6l¢iimii

3.3.4. Disklere Dokunma Testi

Disklere dokunma testi kol hareket hizin1 6lgmek igin uygulanmistir. 20 cm’lik iki
adet daire (A-B) seklindeki seritler masaya belirli araliklarla dizilmistir (80 cm). Ogrenci en
fazla kullanmig oldugu elini yapabildigi en hizli sekilde seritlere 25 kez (toplam 50)
dokunmustur. Ogrencinin daire seklindeki ilk serite dokunmasiyla beraber siire baslatilmas

ve sonug saniye seklinde kaydedilmistir (Adam, 1988).

Resim 3.10. Disklere dokunma testi ol¢timii

3.3.5. Otur Eris Testi

Otur erig testinde Ogrencilerin, esneme degerleri belirlenmistir. Uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm olan sehpa kullanilmistir. Olgiim aracinin {ist yiizey
olgiileri ise, uzunluk 55 cm, genislik 45 cm’dir. Bu test de 6grenciden 6l¢iim aracinin dniine
oturmasi yere oturmasi ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayamasi

istenmistir. Ogrencinin iist bedeninin (bel ve kalga) 6n tarafa biikiilerek, bacaklarini
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kirmadan elleri viicudunun oOniinde olacak sekilde uzanabildigi yere kadar uzanmasi
saglanmis ve uzandig1 en son noktada, 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Test esnasinda
katilimcinin bacaklarini kirmamasina dikkat edilmis ve 6l¢iim cm seklinde kaydedilmistir

(Glinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Resim 3.11. Otur eris testi ol¢timii

3.3.6. Durarak Uzun Atlama

Ogrencilerin patlayici gii¢lerini 6lgmek icin kullanilan durarak uzun atlama testinde
isaretlenen alanin Oncesinde iki ayagiyla birlikte yapabildiginin en iyisini yaparak en uzak
noktaya atlamasi istenmistir. Testi uygulama esnasinda Ogrencinin atladigi yer serit bir
metreyle dlgiilmiis ve bu test dgrencilere iki kez uygulanmistir. Ogrencinin en iyi derecesi

cm seklinde kaydedilmistir (Zorba 2001).

Resim 3.12. Durarak uzun atlama 6l¢iimii

3.3.7. Dikey Sicrama Yiiksekligi

Katilime1 sigrama matimin {istiinde bacaklar omuz genisliginde agilarak dik bir

sekilde hazir bulunmustur. Hazir oldugunda sigramasi sdylenmistir. Ogrenci maksimum
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seviye de kollardan gii¢ alarak  yukariya sigramis ve sicradigi noktaya diismeye dikkat
etmistir. Ulastigi en yiiksek nokta dijital gostergeden okunmus ve cm cinsinden
kaydedilmistir (Grene, Mcguine ve Leverson 1998).

Resim 3.13. Dikey si¢rama yiiksekligi 6l¢timii

3.3.8. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvvetini 6lgerken 6grenci gii¢lii olan elini kullanarak 6l¢tim cihazini
sikmistir. Bu Olgtim iki kez tekrarlanmig ve yapilan en yiiksek derece kg seklinde
kaydedilmistir (Zorba 2001).

Resim 3.14. El kavrama kuvveti 6l¢iimii

3.3.9. 30 Saniye Mekik Cekme Testi

Test uygulanirken 6grenci mekik ¢ekmek icin hazirlanan minderin {izerine
oturmustur. Ayaklar yerden kalkmayacak sekilde konumlandirilmis ve dizler 90 derece
biikiilidiir. Uygulamanin gegerli olabilmesi i¢in ayak tabanlarinin yerden kalkmamasi ve

govdenin biikiili olan dizlere degmesi gerekmektedir. 30 saniyenin baglamasiyla birlikte

19



Ogrenci teste baslamis ve baska deneme hakki olmaksizin siire igerisinde yapilan mekik

sayisi adet olarak kaydedilmistir (Zorba ve Saygin, 2009).

Resim 3.15. Mekik ¢ekme testi 6l¢iimii

3.3.10. Biikiilii Kol ile Asilma Testi

Test de uygulayicinin yardimiyla 6grencilerin uygulama yapilacak alanin altinda
kollarin1 uygun boyutta uzatarak elleri tam kars: tarafi gosterecek sekilde barfiksi tutmasi
ve uygun pozisyon yakalandiginda yardim kesilerek oOl¢iime baglanmistir. Yardimin
birakildigr anda 6lgiim siiresi baslatilmistir. Ogrencinin olmasi gereken pozisyonunu

kaybettigi an siire durdurulmus ve sonug kaydedilmistir (Zorba 2001).

Resim 3.16. Biikiilii kol ile asilma testi 6l¢timii

3.3.11. 10x5 Metre Mekik Kosu Testi

10x5 metre mekik kosu testinde 5 metre arayla zemin ilizerine iki paralel ¢izgi

cizilmistir. Cizgiler 120 cm uzunlugunda olup, c¢izgi uglar isaret konisi isaretle
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belirlenmistir. Test lideri tarafindan, katilimcilarin yaptig1 kosularda her iki ayagin ¢izgi
Otesine gecmesini kosunun istenilen parkurda ve doniislerin cabuklukla yapilmasi
saglanmistir. Her turu takiben, yapilan tur sayisi yiiksek sesle test lideri tarafindan
okunmustur. Kronometre, katilimcinin bitis ¢izgisini bir ayagiyla gectigi an
durdurulmustur (Zorba 2001).

Resim 3.17. 10x5 Metre Mekik Kosu Testi Ol¢iimii

3.3.12. 20 Metre Mekik Kosu Testi

20 metre mekik kosu testinde salon igerisinde 20 m uzunlugunda bir pist
olusturulmus ve renkli bir bant ile baglangi¢ ve doniis noktalar1 belirlenmistir. Katilimcinin
20 m’lik mesafeyi gidis doniis olarak kosmasi saglanmis ve kosu belli araliklarla sinyal
sesi veren bir teyple denetlenmistir. Katilimer sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin
diger ucunda olacak sekilde temposunu kendi ayarlamis, basta yavas olan hiz her 10

saniyede bir giderek artmistir (Giinay vd., 2013).

Resim 3.18. 20 Metre mekik kosu testi 6l¢timii
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3.4. Calismanin Prosediirii

Arastirma i¢in 3 grup belirlenmistir. Futbol grubuna 8 haftalik futbol ¢alima
programi, Voleybol grubuna 8 haftalik voleybol calisma programi uygulanmistir. 3.gruba

ise hi¢bir program uygulanmamaistir.

Gruplardan bir tanesi okul futbol takimidir. Futbol antrenmani haftanin 3 giinii 90
dk. seklinde gerceklestirilmistir. Programin 1.bdliimiinde 10 dk. 1sinma kosusu 5 dk.
1sinma hareketleri ve 5 dk. agma germe hareketleri uygulanmistir. Calismanin 2.
boliimiinde A ve B sporcusu 3 defa karsilikli paslasip A sporcusu engelden gegip C den
aldig1 pasi kaleye sut atar C nin konumuna gelir. C top olmadan bir ceza alan1 oniindeki
koninin arka tarafindan gecip D den edindigi topu kaleye sut atar D nin konumuna gelir. D
sporcusu ardindan B alanina gelir. Oyun diger taraftan ayn1 durumda devam eder. 20
dakika boyunca devam eder. Calismanin 3. bolimiinde A sporcusu konilerin arasindan
topu yonlendirerek kaleye sut atar ve savunma konumuna gelir. B sporcusu konilerin
arasindan top siirdiikten sonra A sporcusu geger ve kaleye sut atar. C sporcusu konilerin
arasindan gecip sonrasinda ayni renkteki A sporcusu ile pas yaparak gole gider. Gole
gidilirken ikiye bir konumundadirlar. D sporcusu konilerin arasindan gittikten sonra ayni
renkteki B sporcusu ile pas yaparak gol atmaya ¢alisir. Bu sirada ikiye iki konumundadir.
Sonrasinda uygulama diger taraftan 25 dk. boyunca devam eder. Calismanin 4. bolimiinde
1 no’lu sporcu 2 no’lu sporcuya pas atar ve onun yerine geger.2 no’lu sporcu topu tek
pasla 2 no’lu sporcuya verir ve onun yerini alir. 3 no’lu sporcu 2’den gelen topa tek
vurusla kaleye gol vurusu atar ve topunu alip 1 no’lu sporcunun yerini alir. 25 dk. boyunca
devam eder. Bu 4 bdliimden olusan antrenman programi 2 hafta boyunca uygulanir (Http-

3). (Tablo 3.1.2)

Calismanin 3 ve 4.haftasinin 1.boliimiinde 10 dk. isinma kosusu 5 dk. i1sinma
hareketleri ve 5 dk. agma germe hareketleri uygulanmistir. 2. boliimde 25 dk. boyunca 1.
sporcu 2. oyuncuya pas atar ve onun konumunu alir. 2. sporcu 3. oyuncuya pas Verir ve
onun yerine geger. 3. oyuncu 4. oyuncuya pas verir ve onun yerine gecer.4. oyuncu 5.
oyuncuya pas Verir ve onun yerine geger. 5. oyuncu 6. oyuncuya pas verir ve onun yerine
geger. 6. oyuncu 7. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger. 7. oyuncu 1. oyuncuya pas
verir ve onun yerine gecer. Calismanin 3.boliimiinde hunilerdeki oyuncular sabit ve her
birinde top vardir. 1 numarali oyuncu ve siradakiler sirastyla once 2 ile paslasir ve arkadan

donerek sonraki oyuncu ile paslasir. Hareket bu sekilde tekrar eder. Daha sonra sabit olan
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oyuncular ile hareketli oyuncular yer degistirir. 20 dk. boyunca devam eder. Calismanin
4.boélimiinde 1.oyuncu 2 ye dogru kosar. 2.oyuncu 1’e pas atar. 1. Oyuncu pasi 2.0yuncuya
iade eder. 3.0yuncu 1. Oyuncuya pas atar. 1. Oyuncu 3. Oyuncudan aldig1 pasi sut ile
sonuglandirir. Daha sonra hareket tekrar1 4 numarali oyuncu ile devam eder 1 ile 3 ve 4 ile 2

hareket sonrasinda yer degistirir. 25 dk. boyunca devam eder (Http-4). (Tablo 3.2.2)

Calismanin 5 ve 6.haftasinin 1.boliimiinde 10 dk. 1sinma kosusu 5 dk. i1sinma
hareketleri ve 5 dk. agma germe hareketleri uygulanmistir. 2. boliimde 25 dk. boyunca 1.
Oyuncu 2.0yuncuya pas verir.2. Oyuncu 1. Oyuncudan aldig1 pas1 tek dokunusla hunilerin
arasindan tek dokunusla gecirir ve pasa hazirlanir. Bu sirada 1.oyuncu 2. Oyuncunun yerine
geger. 2. Oyuncu 3. Oyuncuya pas verir.3. Oyuncu 2. Oyuncudan aldig1 pasi tek dokunusla
hunilerin arasindan tek dokunusla gecirir ve pasa hazirlanir. Bu sirada 2.oyuncu 3.
Oyuncunun yerine geger.3. Oyuncu 4. Oyuncuya pas verir.4. Oyuncu 3. Oyuncudan aldig:
past tek dokunusla hunilerin arasindan tek dokunusla gegirir ve pasa hazirlanir. Bu sirada
3.oyuncu 4. Oyuncunun yerine geger. Calismanin 3.boliimiinde calismada bir 6nceki
caligmaya ek olarak pas alan oyuncu once igten pas alir ve iade eder daha sonra huninin
icinden gegerek tekrar pas alir ve hunilerin arasindan top tasir. 20 dk. boyunca devam eder.
Calismanin 4.bolimiinde 1. Oyuncu 2 ye pas verir. 2. Oyuncu 1’e¢ iade eder. 1.
Oyuncu3.oyuncuya pas verir. 3.oyuncu l.oyuncuya pas verir. 1.oyuncu topu 3.oyuncuya
iade eder. 3.oyuncu 4. Oyuncuya pas verir ve 2 oyuncu 3. Oyuncunun arkasindan kosarak 4.

Oyuncudan pas alir ve sut ¢eker. 25 dk. boyunca devam eder. (Http-5) (Tablo 3.3.2)

Calismanin 7 ve 8. haftasinin 1.bolimiinde 10 dk. 1sinma kosusu 5 dk. 1sinma
hareketleri ve 5 dk. agma germe hareketleri uygulanmistir.10 dk. boyunca kare alanda
oyuncular 1. Sporcu ve 2. sporcu top ile koselere pas atarak konumlarini degistirirler. 2.
boliimde 20 dk. boyunca A sporcusu B sporcusunun gittigi yone pas vererek B sporcusunun
konumuna gelir. B sporcusu almis oldugu pasi top siirerek C sporcusunun 6n tarafina verir.
C sporcusu almis oldugu topu gétiirerek D sporcusunun o6n tarafina atar. Uygulama
boylelikle devam eder. Bu uygulamada goz 6niinde bulundurulmasi gereken durum kosan
sporcunun on tarafina siddetli pas vermek iyi top kontroliinde bulunmasidir. Caligmanin
3.boliimiinde A sporcusu B oyuncusuna pas verir ve B sporcusu topu A oyuncusuna
vermesiyle koninin arka tarafindan gegerek yine A sporcusundan pas alir. B deki sporcu C
deki sporcuya pas verir C sporcusu topu B oyuncusuna vermesiyle birlikte dubalarin arka
tarafindan gegerek yine B oyuncusundan pas alir. C sporcusu D deki sporcuya pas verir D

sporcusu da topu C sporcusuna verdikten sonra konilerin arka tarafindan gegerek yine C
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sporcusundan pas alir. 20 dk. boyunca devam eder. Calismanin 4.bolimiinde 20 dk.
boyunca A sporcusu B oyuncusuna pas verir B deki topu A sporcusuna verdikten sonra
koninin arka tarafindan dolasir. A B ile yer degistirir Adaki C dekine pas verir ve C
sporcusu topu B dekine vermesiyle birlikte dubalarin arka tarafindan dolasir huninin
arkasindan dolanir. B ile C yer degistirir (Http-6). (Tablo 3.4.2)

Tablo 3.1. 2 Haftalik futbol antrenman programi

ANTRENMANIN |PAS CALISMASI (ILK DOKUNUS VE PAS TEKNIiGINIiN
AMACI: GELISTIRILMESI)

» ACIKLAMA: SURE: |20
1.BOL.UM 2.BOLUM ;
ISBNMA KOSUSU ISINMA HAREKEFHE dakika
Isinma béliimii:
m " : > 1. Boliim: 1sinma kosusu (10 dk)
]l 2.boliim: Farkli istnma hareketleri (5 dk)
; : s 3.bolim: agma germe hareketleri (5 dk)
*e
ACIKLAMA: SURE: |20
dakika

Calisma 1:

. oyuncu 2. oyuncuya pas Vverir ve onun yerine geger.
-2. oyuncu 3. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger.
. oyuncu 4. oyuncuya pas Verir ve onun yerine geger.
. oyuncu 5. oyuncuya pas Verir ve onun yerine geger.
-5. oyuncu 6. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger.
-6. oyuncu 7. oyuncuya pas Verir ve onun yerine geger.
. oyuncu 1. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger.

~N OO B W N~

ACIKLAMA: SURE: |25
dakika
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Calisma 2:
Hunilerdeki oyuncular sabit ve her birinde top vardir.

1 numarali oyuncu ve siradakiler sirasiyla dnce 2 ile
paslasir ve arkadan donerek sonraki oyuncu ile paslasir.

Hareket bu sekilde tekrar eder

Daha sonra sabit olan oyuncular ile hareketli oyuncular
yer degistirir.

ACIKLAMA: SURE: |25
dakika

Sut calismasi:

1. oyuncu 2 ye dogru kosar
2. oyuncu 1’e pas atar
1. Oyuncu pas1 2.oyuncuya iade eder.
3. Oyuncu 1. Oyuncuya pas atar

- 1. Oyuncu 3. Oyuncudan aldig1 pasi sut ile
sonu¢landirir. Daha sonra hareket tekrari 4 numarali
oyuncu ile devam eder

- 1 ile 3 4 ile 2 hareket sonrasinda yer degistirir.

Tablo 3.1. (devam) 2 Haftalik futbol antrenman programi

Tablo 3.2. 2 Haftalik futbol antrenman programi

ANTRENMANIN AMACI: |PAS CALISMASI (PAS VE SON VURUS TEKNIGIiNIN

GELISTIiRILMESI)
ACIKLAMA: SURE: |20
1.BOLUM 2.BOLUM ) dakika
ISHNMA KOSUSU ISINMA HAREKEHERY
Isinma boliimii:
: 1= 1. Boliim: Isinma kosusu (10 dakika)
m " o" : '.';\'. E 2.boliim: Farkli 1sinma hareketleri (5 dakika)
i ;' : *‘ 4 '1 : 3.bolim: Agma germe hareketleri (5 dakika)
1t o
tt
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ACIKLAMA: SURE: |25
dakika

Calisma 4:

1’deki sporcu 2 dekine top atar sonra 2’nin konumunu alir.

2’deki sporcu topu tek pasla 2’deki sporcuya verir ve onun
konumunu alir.

3’deki sporcu 2 numaradan gelen pasa tek vurusla kaleye
gol atis1 yapar ve pasii aldiktan sonra 1°deki sporcunun yerini alir.

[ACIKLAMA: SURE: | 25
Cahisma 2: dakika

A ve B sporcusu 3 defa karsilikly
pas yapar. A daki sporcu engeli astiktan|
sonra C oyuncusundan aldig1 pasi kaleye
atar ve C oyuncusunun yerini alir. C
oyuncusu top olmadan ceza sahas1 oniindeki
¢ubugun arka tarafindan gecip D
oyuncusundan almig olunan pasi kaleye

atar.

Tablo 3.2. (devam) 2 Haftalik futbol antrenman programi
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Tablo 3.3. 2 Haftalik futbol antrenman programi

ANTRENMANIN [PAS CALISMASI (ILK DOKUNUS VE PAS TEKNIiGININ
AMACI: GELISTIRILMESI)
ACIKLAMA: SURE: 20 dakika
E I . [ ACIKLAMA.: SURE: |20
i . S )
P e dakika
E __ j\"j ‘\ Isinma boéliimii:
’5 g ,’I . ! 1. Boliim: 1s1nma kosusu (10 dakika)
r:i Z( ' ," 2.boliim: farkli 1sinma hareketleri (5 dakika)
2 ) : 3.boliim: agma germe hareketleri (5 dakika)
7
>z
=
Q<
e
ACIKLAMA: SURE: |25
Rgo A dakika
TR 1) 1. oyuncu 2. oyuncuya pas Verir.
2) 2. oyuncu 1. oyuncudan aldigi pas1 tek dokunusgla

hunilerin arasindan tek dokunusla gegirir ve pasa hazirlanir. Bu
sirada 1.oyuncu 2. oyuncunun yerine geger.

3) 2. oyuncu 3. oyuncuya pas Verir.

4) 3. oyuncu 2. oyuncudan aldig: pasi tek dokunugla
hunilerin arasindan tek dokunusla gegirir ve pasa hazirlanir. Bu
sirada 2.oyuncu 3. oyuncunun yerine geger.

5) 3. oyuncu 4. oyuncuya pas Verir.

6) 4. oyuncu 3. oyuncudan aldig1 pasi tek dokunusla
hunilerin arasindan tek dokunusla ge¢irir ve pasa hazirlanir. Bu
sirada 3.oyuncu 4. oyuncunun yerine geger.
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ACIKLAMA: SURE: 20 dakika

ACIKLAMA: SURE: |20
&+ — .
o ——— ; z § dakika
' T Pas calismasi:
Bu calismada bir onceki ¢aligmaya ek olarak pas alan
" oyuncu Once icten pas alir ve iade eder daha sonra huninin
i ) i A icinden gecerek tekrar pas alir ve hunilerin arasindan top tagir.

ACIKLAMA: SURE: |25
dakika

Sut ¢calismasi:

1.oyuncu 2 ye pas Verir.

2.oyuncu 1’e iade eder.

1.oyuncu 3.0yuncuya pas Verir.

3. Oyuncu 1 oyuncuya pas verir.

1. Oyuncu topu 3.oyuncuya iade eder.

3. Oyuncu 4. Oyuncuya pas verir ve 2 oyuncu 3.
Oyuncunun arkasindan kosarak 4.oyuncudan pas alir ve sut
ceker.

OSSN

Tablo 3.3.(devami) 2 Haftalik Futbol Antrenman Programi
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Tablo 3.4. 2 Haftalik futbol antrenman programi

ANTRENMA PAS CALISMASI (iILK DOKUNUS VE PAS TEKNIiGINIiN
NIN AMACI: GELISTIRILMESI)
ACIKLAMA: SURE: |30
dakika

Isitnma boliimii:
1. Boliim: 1sinma kosusu (5 dakika)

2.boliim: Farkli 1sinma hareketleri (5
dakika) 3.bolim: agma germe hareketleri (5
dakika)

Calisma 1:

Kare boliimdeki yerde sporlar sirasiyla 1 ve 2 top ile

koselere pas atarak yer degistirirler.

ACIKLAMA: SURE: |20
dakika

Calisma 2:

A sporcusu B sporcusunun oniine pas vererek B
sporcusunun konumunu alir
B deki almis oldugu pastan sonra top siirerek C
sporcusunun oniine Verir.
C deki aldig1 pastan sonra top siirerek D oyuncusunun
On tarafina verir uygulama bdoyle siirer.

Dikkat: Bu uygulamada 6nemsenmesi gereken durum
kosan sporcunun 6n tarafina dogru siddette pas vermek ve iyi top
kontrolii.

...................

ACIKLAMA: SURE: |20
dakika

Calisma 3:

Adaki sporcu B dekine pas verir ve B deki topu A ya
verip sonra huninin arka tarafindan yine tekrar A dan top alir.

B sporcusu C sporcusuna pas verir ve C deki topu B
dekine verip sonra huninin arka tarafindan dolasarak yine B
dekinden top alir.

C sporcusu D sporcusuna pas verir ve D sporcusu topu C
dekine verip sonra huninin arka tarafindan dolasarak yine C den
top alir.
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ACIKLAMA: SURE: |20
dakika

Calisma 4:

- A sporcusu B dekine pas verir B deki topu A dakine verip
huninin arka tarafindan dolagir. A B sporcusunun konumunu alir.
- A daki C dekine pas verir C sporcusu topu B dekine verip
huninin arka tarafindan dolasir. B C nin yerine geger.

Tablo 3.4.(devam) 2 Haftalik Futbol Antrenman Programi

Gruplardan digeri ise okul voleybol takimidir. Voleybol antrenmani haftanin 3 giinii

90 dk. seklinde gergeklestirilmistir. Antrenman programi tabloda gosterilmistir.
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Tablo 3.5. Voleybol antrenman programi

2022
Kasim Tir Calismanin Igerigi Siire Caligilan Tesis
PAZARTESI UYGULAMA MANSET PAS 90 BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALONU
SALI UYGULAMA PARMAK PAS 9o  BOGAZLIYAN KAPALISPOR
SALONU
DUVARDA BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
CUMARTESI UYGULAMA  MANSET CALISMASI 20 SALONU
ANTRENMAN MACI
PAZARTESI UYGULAMA PARMAK PAS 90 BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALONU
BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALI UYGULAMA MANSET PAS 20 SALONU
DENGE CALISMALARI BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
CUMARTESI UYGULAMA ANTRENMAN MACI 90 SALONU
. CABUKLUK GELISTIRICI BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
PAZARTESI  UYGULAMA CALISMALAR 20 SALONU
FiLE USTUNDE KARSILIKLI BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALI UYGULAMA | ¢ 920 SALONU
FILE UZERINDEN MANSET, BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
CUMARTESI UYGULAMA PARMAK PAS 20 SALONU
ANTRENMAN MACI
PAZARTESI UYGULAMA MANSET PAS 90 BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALONU
BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALI UYGULAMA PARMAK PAS 90 SALONU
SICRAMA YETENEGiIi BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
CUMARTESI UYGULAMA  GELISTIRICI CALISMALAR 90 SALONU
ANTRENMAN MACI
: EGITSEL OYUN-PAS BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
PAZARTESI UYGULAMA CESITLERI 20 SALONU
SALI UYGULAMA ANTRENMAN MACI 90 BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALONU
CUMARTESI UYGULAMA  ANTRENMAN MACI 90  BOGAZLIYANKAPALISPOR
SALONU
PAZARTESI UYGULAMA KONTROL PARMAKPAS 90  DOGAZLIYANKAPALISPOR
SALONU
BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
SALI UYGULAMA ALTTAN SERVIS 90 SALONU
CABUKLUK GELISTIRICI BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
CUMARTESI UYGULAMA CALISMALAR 20 SALONU
ANTRENMAN MACI
; DIKKAT GELISTIRICI BOGAZLIYAN KAPALI SPOR
PAZARTESI UYGULAMA CALISMALAR 20 SALONU
SALI UYGULAMA MANSET PAS 90 SBXE‘(%LLJIYAN KAPALI SPOR
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CUMARTES PARMAK PAS BOGAZLIYAN KAPALI SPOR

i UYGULAMA * \NTRENMAN MACI % saLonu

PAZARTESI UYGULAMA ANTRENMAN MACI go ~ BOGAZLIYANKAPALISPOR
SALONU

SALI UYGULAMA ANTRENMAN MACI 9o  BOGAZLIYANKAPALISPOR
SALONU

CUMARTES ALTTAN SERVIS BOGAZLIYAN KAPALI SPOR

, UYGULAMA 90

I ANTRENMAN MACI SALONU

Tablo 3.5.(devam) Voleybol antrenman programi

Gruplardan sonuncusu ise spor yapmayan ergenlik donemindeki 15 kisiden olusan
goniilli  kattlimcilardir.  Giinliik aktiviteleri disinda herhangi bir sportif aktiviteye

katilmamiglardir.

3.5. Arastirma Grubu ve Power Analizi

Yozgat Bogazliyan Milli Sehit Kaymakam Kemal Bey Anadolu Lisesinde 6grenim
goren okul takiminda oynayan antrenmanlarina devam eden futbol ve voleybolcular
aragtirmanin evrenini olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini Milli Sehit Kaymakam
Kemal Bey Anadolu Lisesinde 0grenim goren okul takiminda oynayan 15 futbol 15
voleybol ve hi¢ spor yapmamis 15 géniillii katilimer olusturmaktadir. Orneklemin sayisini
belirlemek i¢in GPower 3.1 programi kullanilmistir. Yapilan power analizi sonrasi %80

power saglanmasi i¢in her bir grubun gerekli katilimci sayisi en az 13 olarak belirlenmistir.

F tests- ANCOVA: Fixed effects, main effects and interactions

Analysis: A priori: Compute required sample size

Input: Effect size f = 0.50
a err prob = 0.05
Power (1-B err prob) = 0.80
Numerator df =2
Number of groups =3
Number of covariates =1

Output: Noncentrality parameter A = 10.5000000
Critical F = 3.2448184
Denominator df = 38
Total sample size = 42

Actual power = 0.8025461
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3.6. Verilerin Analizi

Gruplarin normal dagilim gosterip gostermedigi sinamak i¢in Kolmogorov-Smirnov
testi yapilmistir. Levene testi sonuglarina bakilarak varyans degerlerinin homojen olarak
dagilip dagilmadig: tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son testleri degerlendirmek icin
eslestirilmis Orneklem T testi kullanilmigtir. Gruplar arasi 6n test-son test farklari igin
bagimsiz drneklem T testi kullanilmistir. Antrenman ve kontrol gruplari arasindaki 6n test —
son test farklarinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini gorebilmek adina ANCOVA

testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak ele alinmistir.
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4. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde verilerden elde edilen istatistik analiz sonuglari yer

almaktadir.

Tablo 4.1. Calisma gruplarinin demografik 6zellikleri

. . Standart
Minimum  Maksimum Ortalama Sapma On
Testler Gruplar N On Test  On Test Son . P
On Test Son Test Test Son
Son Test Test
Test
Futbol 15 170-170 185-185 178,06-178,26 5,404-5,39
Boy Voleybol 15 175-175 193-193 183,4-183,53 5,80-5,64
Uzunlugu
Kontrol 15 164-164 185-185 174,66-174,73 6,45-6,46
] Futbol 15 55-57 95-92 69,66-70,06 10,72-9,86
pj]gl:rcll:; Voleybol 15 61-61 90-88 70,73-71 10,53-9,93
Kontrol 15 50-52 120-120 78,06-78,8 19,94-19,49
Beden Futbol 15  19.37-19.05 27.76-26.88 22,00-21,97 2,75-2,43
Kitle Voleybol 15  18.02-18.42 25.71-25.44 20,98-21 2,58-2,35
Indeksi Kontrol 15  18.59-18.93 42-52 25,46-25,24 6,09-6,99

Calisma gruplarma ait demografik 6zellikler incelendiginde futbol grubunun boy
ortalamasi On test sonuglarina goére 178,06m son test sonuglarina goére 178,26m, voleybol
grubunun boy ortalamasi On test sonuglarina goére 183,06m son test sonuglarina gore
183,53m ve kontrol grubunun boy ortalamasi on test sonuglarina goére 174,66m son test
sonuclarima gore 174,73m olarak kayit altina alinmistir. Futbol grubunun viicut agirlig
ortalamasi On test sonuclarina gore 69,66kg son test sonuclarina goére 70,06kg, voleybol
grubunun viicut agirligi ortalamasi 6n test sonuglarina gore 70.73kg son test sonuclarina
gore 71kg ve kontrol grubunun viicut agirli§i ortalamasi 6n test sonucglarina gore 78,06kg
son test sonuglarma gore 78,8kg olarak kayit altina alinmistir. Futbol grubunun BKI
ortalamast On test sonuglarina goére 22,00 son test sonuclarina gore 21,97, voleybol
grubunun BKI ortalamasi 6n test sonuglarina gore 20,98 son test sonuclarma gore 21 ve
kontrol grubunun BKI ortalamasi 6n test sonuglarina gére 25,46 son test sonuglarina gore

25,24 olarak kayit altina alinmstir.
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Tablo 4.2. Futbol grubu eslestirilmis 6rneklem t testi tablosu

Parametreler On Test Son Test t p
xx (n=15) x+ (n=15)

Denge (Hata Sayisi) 6,46+1,55 6,06+1,57 2,449 0,028
Disk (s) 16,88+1,87 16,58+1,78 1,696 0,112
Otur Eris (cm) 21,2+4,36 21,93+436 -1,622 0,127
Uzun Atlama (cm) 198,26+11,32 200,06+10,22 -3,109 0,008
Dikey Sigcrama (cm) 36,02+6,74 36,29+6,39 -1,396 0,184
El Kavrama (kg) 38,63+6,66 39,07+5.9 -1,471 0,163
Mekik (tekrar) 19,13+1,8 20+1,85 -4,06 0,001
Biikiilii Kol Asth 13,56+2,8 13,43+3,09 0,521 0,611
Kalma (s)

10x5m (Mekik Kosusu)  16,65+1,42 16,55+1,34 1,106 0,287
20m Mekik Kosusu 73,73+11,51 74,73+£11,36 -2,562 0,023

Calisma gruplarina ait futbol grubu eslestirilmis 6rneklem T testi tablosunda 6n ve
son testler incelendiginde denge testinin 6n test sonucu = 6,46+1,55; son test sonucu =
6,06+1,57; T testi degeri 2,449 ve anlamlilik diizeyi ise 0,028 , disklere dokunma testinin
On test sonucu = 16,88+1,87 s; son test sonucu = 16,58+1,78 s ; T testi degeri 1,696 ve
anlamlilik diizeyi ise 0,112 otur eris testinin 6n test sonucu = 21,24+4,36 cm; son test sonucu
=21,93+4,36 cm ; T testi degeri -1,622 ve anlamlilik diizeyi ise 0,127 durarak uzun atlama
testinin on test sonucu = 198,26+11,32 cm; son test sonucu = 200,06+10,22 ¢m ; T testi
degeri -3,109 ve anlamlilik diizeyi ise 0,008 dikey sicrama testinin On test sonucu =
36,02+6,74 cm; son test sonucu = 36,29+6,39 cm ; T testi degeri -1,396 ve anlamlilik diizeyi
ise 0,184 el kavrama testinin 6n test sonucu = 38,63+6,66 kg; son test sonucu = 39,07+5,9
kg ; T testi degeri -1,471 ve anlamlilik diizeyi ise 0,163 30 s mekik ¢ekme testinin 6n test
sonucu = 19,13+1,8; son test sonucu = 20£1,85 ; T testi degeri -4,06 ve anlamlilik diizeyi
ise 0,001 biikili kol ile asilma testinin 6n test sonucu = 13,56+2,8 s; son test sonucu =
13,43+£3,09 s ; T testi degeri 0,521 ve anlamlilik diizeyi ise 0,611 10x5 m mekik kosusu
testinin 6n test sonucu = 16,65+1,42 s; son test sonucu = 16,55+1,34 s ; T testi degeri 1,106
ve anlamlilik diizeyi ise 0,287 20 m mekik kosusu testinin 6n test sonucu = 73,73+11,51;
son test sonucu = 74,73+11,36 ; T testi degeri -2,562 ve anlamlilik diizeyi ise 0,023 olarak

bulunmustur.
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Tablo 4.3. Kontrol grubu eslestirilmis 6rneklem t testi tablosu

Parametreler On Test Son Test t p
x+ (n=15) xx (n=15)

Denge (Hata Sayisi) 10,6+2,99 10,13+2,94 2,168 0,048
Disk (s) 17,94+1,89 17,96£1,8 -0,095 0,925
Otur Eris (cm) 18,53+5,39 18,93+5,83 -0,972 0,348
Uzun Atlama (cm) 174,03+£13,69 174,53+12,89 -0,959 0,354
Dikey Sigcrama (cm) 20,81+4,38 20,93+4,67 -0,698 0,497
El Kavrama (kg) 37,07+4,33 37,5+3,87 -1,737 0,104
Mekik (tekrar) 12+4,4 11,86+3,97 0,435 0,670
Biikiilii Kol Asih  8,93£3,8 9,07+4,18 -0,514 0,615
Kalma (s)

10x5m (Mekik Kosusu)  20,32+4,82 20,12+5,11 0,889 0,389
20m Mekik Kosusu 15,66+11,94 15£10,6 0,843 0,413

Calisma gruplarina ait kontrol grubu eslestirilmis 6rneklem T testi tablosunda 6n ve
son testler incelendiginde denge testinin On test sonucu =10,6+2,99; son test sonucu =
10,13+2,94 ; T testi degeri 2,168 ve anlamlilik diizeyi ise 0,048 disklere dokunma testinin
On test sonucu = 17,94+1,89s; son test sonucu = 17,96£1,8 s ; T testi degeri -0,095 ve
anlamlilik diizeyi ise 0,925 otur erig testinin On test sonucu = 18,53+£5,39 cm; son test
sonucu = 18,93£5,83 c¢cm ; T testi degeri 0,972 ve anlamlilik diizeyi ise 0,348 durarak uzun
atlama testinin 6n test sonucu = 174,03+13,69 cm; son test sonucu = 174,53+12,89 cm ; T
testi degeri -0,959 ve anlamlilik diizeyi ise 0,354 dikey sigrama testinin On test sonucu =
20,81+4,38 cm; son test sonucu = 20,93+4,67 cm ; T testi degeri -0,698 ve anlamlilik diizeyi
ise 0,497 el kavrama testinin 6n test sonucu = 37,07+4,33 Kkg; son test sonucu = 37,5+3,87
kg ; T testi degeri -1,737 ve anlamlilik diizeyi ise 0,104 30 s mekik ¢ekme testinin on test
sonucu = 1244,4; son test sonucu = 11,86+3,97 ; T testi degeri 0,435 ve anlamlilik diizeyi
ise 0,670 bukiili kol ile asilma testinin 6n test sonucu = 8,93+£3,8 s; son test sonucu =
9,07+4,18 s ; T testi degeri -2,562 ve anlamlilik diizeyi ise -0,514 10x5 m mekik kosusu
testinin 6n test sonucu = 20,32+4,82 s; son test sonucu = 20,12+5,11 s ; T testi degeri 0,889
ve anlamlilik diizeyi ise 0,389 20 m mekik kosusu testinin on test sonucu = 15,66+11,94 ;
son test sonucu = 15+10,6; T testi degeri 0,843 ve anlamlilik diizeyi ise 0,413 olarak

bulunmustur.
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Tablo 4.4. Voleybol grubu eslestirilmis 6rneklem t testi tablosu

Parametreler On Test Son Test t p
%+ (n=15) xt (n=15)

Denge (Hata Sayisi) 6,4+1,63 6,13+1,59 1,468 0,164
Disk (5) 16,15£1,16  16,02+1,04 0,823 0,424
Otur Eris (cm) 27,26+6,49 27,73+6,55 -1,606 0,131
Uzun Atlama (cm) 196,06+8,53  196,86+8,31 -1,382 0,189
Dikey Sigrama (cm) 35,8+8,74 38,19+7,39 -1,164 0,264
El Kavrama (kg) 41,27+4,16 41,65+3,87 -1,650 0,121
Mekik (tekrar) 19,46+2,32 20,2+1,82 -2,582 0,022
Biikiilii Kol Asih Kalma 14,49+3,02 14,78+3,07 -2,229 0,043
()

10x5m (Mekik Kosusu)  17+1,47 171,39 -0,048 0,962
20m Mekik Kosusu 71,73+14,83  72,46+14,08 -1,976 0,068

Calisma gruplarma ait voleybol grubu eslestirilmis 6rneklem T testi tablosunda 6n
ve son testler incelendiginde denge testinin 6n test sonucu =6,4+1,63; son test sonucu =
6,13+1,59 ; T testi degeri 1,468 ve anlamlilik diizeyi ise 0,164 disklere dokunma testinin 6n
test sonucu = 16,15+1,16 s; son test sonucu = 16,02+1,04 s ; T testi degeri 0,823 ve
anlamlilik diizeyi ise 0,424 otur erig testinin On test sonucu = 27,26+6,49 cm; son test
sonucu = 27,73+6,55 cm ; T testi degeri -1,606 ve anlamlilik diizeyi ise 0,131 durarak uzun
atlama testinin 6n test sonucu = 196,06+8,53 cm; son test sonucu = 196,86+8,31 cm ; T testi
degeri -1,382 ve anlamlilik diizeyi ise 0,189 dikey sigrama testinin 6n test sonucu =
35,8+8,74 cm; son test sonucu = 38,194+7,39 cm ; T testi degeri -1,164 ve anlamlilik diizeyi
ise 0,264 el kavrama testinin 6n test sonucu = 41,27+4,16 kg; son test sonucu = 41,65+3,87
kg ; T testi degeri -1,650 ve anlamlilik diizeyi ise 0,121 30 s mekik ¢ekme testinin On test
sonucu = 19,46+2,32; son test sonucu = 20,2+1,82 ; T testi degeri -2,582 ve anlamlilik
diizeyi ise 0,022 biikiilii kol ile asilma testinin 6n test sonucu = 14,49+3,02 s; son test
sonucu = 14,78+3,07 s ; T testi degeri -2,229 ve anlamlilik diizeyi ise 0,043 10x5 m mekik
kosusu testinin 6n test sonucu = 17+1,47 s; son test sonucu = 171,39 s ; T testi degeri -
0,048 ve anlamlilik diizeyi ise 0,962 20 m mekik kosusu testinin 6n test sonucu =
71,73+£14,83 ; son test sonucu = 72,46£14,08 ; T testi degeri -1,976 ve anlamlilik diizeyi ise
0,068 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.5. On testlerin farklarin belirlemek i¢in Anova tablosu

Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Denge (Hata Sayisi) Between Groups 173,644 2 86,822 18,517 0,000
Within Groups 196,933 42 4,689
Total 370,578 44
Disk (s) Between Groups 24,303 2 12,151 4,307 0,020
Within Groups 118,486 42 2,821
Total 142,789 44
Otur Eris (cm) Between Groups 600,933 2 300,467 9,975 0,000
Within Groups 1265,067 42 30,121
Total 1866,000 44
Uzun Atlama (cm) Between Groups 5372,400 2  2686,200 20,744 0,000
Within Groups 5438,800 42 129,495
Total 10811,200 44
Dikey Sigrama (cm) Between Groups 2275,549 2 1137,774 24,115 0,000
Within Groups 1981,606 42 47,181
Total 4257,154 44
El Kavrama (kg) Between Groups 522169,245 2 261084,622  ,998 0,377
Within Groups 10988614,389 42 261633,676
Total 11510783,634 44
Mekik (tekrar) Between Groups 533,733 2 266,867 28,486 0,000
Within Groups 393,467 42 9,368
Total 927,200 44
Biikiilii Kol Asili Kalma (s) Between Groups 265,596 2 132,798 12,659 0,000
Within Groups 440,604 42 10,491
Total 706,200 44
10x5m (mekik kosusu) Between Groups 122,622 2 61,311 6,707 0,003
Within Groups 383,947 42 9,142
Total 506,569 44
20m (mekik kosusu) Between Groups 32596,044 2 16298,022 98,702 0,000
Within Groups 6935,200 42 165,124
Total 39531,244 44

On testler arasinda sadece el kavrama degiskeninde istatistiksel fark olmadig1 icin

Ancova testinde kovaryans olarak degerlendirilmemistir. Diger testler arasinda pozitif

yonde istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (p:0,000).
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Tablo 4.6. Ancova testi denge (Hata Sayisi) tablosu

Type 11l Sum of Partial Eta
Source Squares df Mean Square F Sig. Squared
Corrected
Model 333,756 3 111,252 213,597 0,000 0,940
Intercept 0,072 1 0,072 0,138 0,713 0,003
Denge 171,045 1 171,045 328,396 0,000 0,889
Grup 0,246 2 0,123 0,237 0,790 0,011
Error 21,355 41 0,521
Total 2849,000 45
Corrected Total355,111 44

Ancova testi Sig. degeri denge testi i¢in 0,790 oldugundan varyanslarin homojenligi

kabul edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.7. Ikili karsilastirma denge testi (Hata Sayisi)

95% Confidence Interval for
Difference®
Mean Difference
(DGrup (I Grup (1-9) Std. Error  Sig.? Lower Bound  Upper Bound
Futbol Voleybol -0,129 0,264 1,000 -0,787 0,529
Kontrol -0,215 0,339 1,000 -1,060 0,631
Voleybol  Futbol 0,129 0,264 1,000 -0,529 0,787
Kontrol -0,086 0,341 1,000 -0,936 0,765
Kontrol  Futbol 0,215 0,339 1,000 -0,631 1,060
Voleybol 0,086 0,341 1,000 -0,765 0,936
Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Ikili Karsilastirma.

Ikili Karsilagtirma testi incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark yoktur (p:1,000).
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Tablo 4.8. Ancova testi disklere dokunma tablosu

Type 111 Sum of Partial Eta
Source df Mean Square F Sig.
Squares Squared

Corrected Model 118,424 3 39,475 94,902 0,000 0,874
Intercept 1,902 1 1,902 4,572 0,038 0,100

Denge 88,593 1 88,593 212,987 0,000 0,839

Grup 1,610 2 0,805 1,935 0,157 0,086

Error 17,054 41 0,416

Total 12926,486 45

Corrected Total 135,478 44

R Squared = ,874 (Adjusted R Squared = ,865)

Ancova testi Sig. degeri disklere dokunma testi igin 0,157 oldugundan varyanslarin

homojenligi kabul edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.9. ikili karsilastirma testi (Disklere Dokunma)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference®
(D Grup  (J) Grup (1-J) Std. Error Sig.? Lower Bound Upper Bound
Futbol Voleybol -0,067 0,239 1,000 -0,665 0,530
Kontrol -0,458 0,244 0,202 -1,066 0,150
Voleybol Futbol 0,067 0,239 1,000 -0,530 0,665
Kontrol -0,391 0,258 0,414 -1,036 0,254
Kontrol Futbol 0,458 0,244 0,202 -0,150 1,066
Voleybol 0,391 0,258 0,414 -0,254 1,036

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: ikili Karsilastirma.

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,202). Voleybol ve futbol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,414). Kontrol ve futbol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,202). Kontrol ve voleybol grubu arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,414).
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Tablo 4.10. Ancova testi otur- eris tablosu

Type 111 Sum Partial Eta
Source of Squares df Mean Square F Sig. Squared

Corrected Model 1848,987 3 616,329 262,642 0,000 0,951
Intercept 1,108 1 1,108 0,472 0,496 0,011

Denge 1248,587 1 1248,587 532,072 0,000 0,928

Grup 0,944 2 0,472 0,201 0,819 0,010

Error 96,213 41 2,347

Total 25475,000 45

Corrected Total 1945,200 44

R Squared = ,951 (Adjusted R Squared = ,947)

Ancova testi sig. degeri otur eris testi i¢in 0,819 oldugundan varyanslarin

homojenligi kabul edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.11. Ikili karsilastirma testi (Otur- Eris)

Mean Difference

95%

Difference®

Confidence Interval for

(H)Grup () Grup (1) Std. Error  Sig.2 Lower Bound  Upper Bound
Futbol Voleybol 0,227 0,617 1,000 -1,314 1,768

Kontrol 0,351 0,571 1,000 -1,075 1,776
Voleybol  Futbol -0,227 0,617 1,000 -1,768 1,314

Kontrol 0,124 0,674 1,000 -1,559 1,806
Kontrol Futbol -0,351 0,571 1,000 -1,776 1,075

Voleybol -0,124 0,674 1,000 -1,806 1,559

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: ikili Karsilastirma.

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark yoktur (p:1,000)
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Tablo 4.12. Ancova Testi uzun atlama tablosu

Type Il Sum of Partial Eta
Source Squares df Mean Square F Sig. Squared

Corrected Model 10409,418 3 3469,806 912,949 0,000 0,985
Intercept 39,420 1 39,420 10,372 0,003 0,202

Denge 4604,573 1 4604,573 1211,520 0,000 0,967

Grup 44,449 2 22,224 5,848 0,006 0,222

Error 155,827 41 3,801

Total 1643436,000 45

Corrected Total  10565,244 44

R Squared = ,985 (Adjusted R Squared =,984),

Ancova testi Sig. degeri uzun atlama testi icin 0,006 oldugundan varyanslarin

homojenligi kabul edilmemistir (p<0,05).

Tablo 4.13. Ikili karsilastirma testi (Uzun Atlama)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference®

(N Grup J) Grup (1-9) Std. Error  Sig.? Lower Bound  Upper Bound
Futbol Voleybol 1,176 0,714 0,322 -0,607 2,959

Kontrol 3,266 0,957 0,004 0,877 5,656
Voleybol  Futhol -1,176 0,714 0,322 -2,959 0,607

Kontrol 2,001 0,919 0,085 -0,204 4,385
Kontrol Futbol -3,266 0,957 0,004 -5,656 -0,877

Voleybol -2,091 0,919 0,085 -4,385 0,204

Based on estimated marginal means a. Adjustment for multiple comparisons: ikili Karsilastirma.

Ikili Kargilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur (p:0,322). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli Ancova testi Sig. degeri uzun atlama testi i¢in 0,006 oldugundan

varyanslarin homojenligi kabul edilmemistir (p<0,05).
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Tablo 4.14. Ancova Testi dikey sigrama tablosu

Type 111 Sum of Partial Eta
Source Squares df Mean Square F Sig. Squared
Corrected Model 3625,288 3 1208,429 70,345 0,000 0,837
Intercept 220,911 1 220,911 12,860 0,001 0,239
Denge 938,842 1 938,842 54,652 0,000 0,571
Grup 196,335 2 98,168 5,715 0,006 0,218
Error 704,319 41 17,179
Total 49860,851 45
Corrected Total 4329,607 44

R Squared = ,837 (Adjusted R Squared =,825)

Ancova testi Sig. degeri dikey sigrama testi i¢in 0,006 oldugundan varyanslarin

homojenligi kabul edilmemistir (p<0,05).

Tablo 4.15. ikili karsilastirma testi (Dikey Sigrama)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference®

(D Grup () Grup (1-3) Std. Error Sig.? Lower Bound Upper Bound
Futbol Voleybol -2,046 1,514 0,552 -5,824 1,732
Kontrol 4,903 2,072 0,068 -,269 10,075
Voleybol Futbol 2,046 1,514 0,552 -1,732 5,824
Kontrol 6,949 2,058 0,005 1,813 12,085
Kontrol Futbol -4,903 2,072 0,068 -10,075 0,269
Voleybol -6,949 2,058 0,005 -12,085 -1,813

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: ikili Karsilastirma.

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:0,552). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:0,068). Voleybol ve futbol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bir yoktur (p:0,552). Voleybol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,005). Kontrol ve futbol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:0,068). Kontrol ve voleybol grubu arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,005).
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Tablo 4.16. Ancova Testi mekik tablosu

Type 111 Sum of Partial Eta
Source Squares df Mean Square F Sig. Squared
Corrected Model 957,639 3 319,213 356,882 0,000 0,963
Intercept 13,238 1 13,238 14,800 0,000 0,265
Denge 279,461 1 279,461 312,439 0,000 0,884
Grup 18,534 2 9,267 10,361 0,000 0,336
Error 36,672 41 0 ,894
Total 14549,000 45
Corrected Total 994,311 44

R Squared = ,963 (Adjusted R Squared =,960)

Ancova testi Sig. degeri 30 s mekik testi i¢in 0,000 oldugundan istatistiksel olarak
ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Tablo 4.17. ikili karsilagtirma testi (Mekik)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference?

(1) Grup (J) Grup (1-J) Std. Error Sig.? Lower Bound  Upper Bound
Futbol Voleybol 0,081 0,346 1,000 -0,782 0,944
Kontrol 2,122 0,485 0,000 0,912 3,332
Voleybol Futbol -0,081 0,346 1,000 -0,944 0,782
Kontrol 2,041 0,496 0,001 0,803 3,279
Kontrol Futbol -2,122 0,485 0,000 -3,332 -0,912
Voleybol -2,041 0,496 0,001 -3,279 -0,803

Based on estimated marginal means

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (p:0,000). Voleybol ve futbol grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,001). Kontrol ve futbol grubu
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (p:0,000). Kontrol ve

voleybol grubu arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,001).
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Tablo 4.18. Ancova Testi bukilii kol asili kalma tablosu

Type I Sum Partial Eta
Source of Squares df Mean Square F Sig. Squared
Corrected Model 957,639 3 319,213 356,882 0,000 0,963
Intercept 13,238 1 13,238 14,800 0,000 0,265
Denge 279,461 1 279,461 312,439 0,000 0,884
Grup 18,534 2 9,267 10,361 0,000 0,336
Error 36,672 41 0,894
Total 14549,000 45
Corrected Total 994,311 44

R Squared = ,963 (Adjusted R Squared = ,960)

Ancova testi Sig. degeri biikiili kol asili kalma testi i¢in 0,000 oldugundan

istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Tablo 4.19. Ikili karsilastirma testi (Biikiilii Kol Asil1 Kalma)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference®
(HGrup (I Grup (1) Std. Error  Sig.? Lower Bound  Upper Bound
Futbol Voleybol 0,081 0,346 1,000 -0,782 0,944
Kontrol 2,122 0,485 0,000 0,912 3,332
Voleybol  Futbol -0,081 0,346 1,000 -0,944 0,782
Kontrol 2,041 0,496 0,001 0,803 3,279
Kontrol Futbol 2,122 0,485 0,000 -3,332 -0,912
Voleybol  -2,041 0,496 0,001 -3,279 -0,803

Based on estimated marginal means
a. Adjustment for multiple comparisons: ikili Karsilastirma

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak ileri diizeyde anlaml1 bir fark vardir (p:0,000). Voleybol ve futbol grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,001). Kontrol ve futbol grubu
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (p:0,000). Kontrol ve

voleybol grubu arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,001).
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Tablo 4.20. Ancova testi 10x5m mekik testi tablosu

Type 111 Sum of Partial Eta
Source Squares df Mean Square F Sig. Squared
Corrected Model 517,268 3 172,423 475,582 0,000 0,972
Intercept 0,374 1 0,374 1,032 0,316 0,025
Denge 404,340 1 404,340 1115,265 0,000 0,965
Grup 0,521 2 0,261 0,719 0,493 0,034
Error 14,865 41 0,363
Total 14943,065 45
Corrected Total 532,132 44

R Squared = ,972 (Adjusted R Squared = ,970)

Ancova testi Sig. degeri 10x5m mekik testi i¢in 0,493 oldugundan istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamuistir (p>0,05).

Tablo 4.21. Ikili karsilastirma testi (10x5m)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference

(D Grup  (J) Grup (1-J) Std. Error Sig.® Lower Bound Upper Bound
Futbol Voleybol -0,094 0,220 1,000 -0,644 0,455
Kontrol 0,195 0,247 1,000 -0,421 0,812
Voleybol Futbol 0,094 0,220 1,000 -0,455 0,644
Kontrol 0,290 0,242 0,717 -0,315 0,895
Kontrol Futbol -0,195 0,247 1,000 -0,812 0,421
Voleybol -0,290 0,242 0,717 -0,895 0,315

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: kili Karsilagtirma

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:1,000). Voleybol ve futbol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:0,717). Kontrol ve futbol grubu arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:1,000). Kontrol ve voleybol grubu arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:0,717).

Tablo 4.22. Ancova testi 20m mekik kosusu testi tablosu

Type 111 Sum of Partial Eta
Source Squares df Mean Square F Sig. Squared

Corrected Model 40378,367 3 13459,456 3483,098 0,000 0,996
Intercept 38,494 1 38,494 9,962 0,003 0,195

Denge 6000,234 1 6000,234 1552,767 0,000 0,974

Grup 53,939 2 26,969 6,979 0,002 0,254

Error 158,433 41 3,864

Total 172081,000 45

Corrected Total 40536,800 44

R Squared = ,996 (Adjusted R Squared =,996)
Tablo 4.22. (devami) Ancova Testi 20m Mekik Kosusu Testi Tablosu

Ancova testi Sig. degeri 20m mekik kosusu testi i¢in 0,002 oldugundan istatistiksel
olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Tablo 4.23. Ikili karsilastirma testi (20m Mekik Kosusu)

95% Confidence Interval for

Mean Difference Difference®
(DGrup ) Grup (1-J) Std. Error  Sig.? Lower Bound Upper Bound
Futbol Voleybol 0,406 0,719 1,000 -1,389 2,202
Kontrol 5,722 1,547 0,002 1,860 9,585
Voleybol  Futbol -0,406 0,719 1,000 -2,202 1,389
Kontrol 5,316 1,506 0,003 1,558 9,074
Kontrol Futbol -5,722 1,547 0,002 -9,585 -1,860
Voleybol -5,316 1,506 0,003 -9,074 -1,558

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: ikili Karsilastirma

Ikili Karsilastirma testi incelendiginde futbol ve voleybol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p:1,000). Futbol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,002). Voleybol ve futbol grubu arasinda
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istatistiksel olarak anlamli fark bir yoktur (p:1,000). Voleybol ve kontrol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir(p:0,003). Kontrol ve futbol grubu arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,002). Kontrol ve voleybol grubu arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p:0,003).
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TARTISMA, SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

Calismada Yozgat ili Bogazliyan ilgesinde yasayan Milli Sehit Kaymakam Kemal
Bey Anadolu Lisesinde Ogrenim goren ergenlik donemindeki bireylerde demografik
Ozellikleri ve motorik becerilerin tespiti amaglanmistir. Buna gore toplam 45 6grenciye ait
Eurofit test bataryasina gore elde edilen tanimlayici degerler tespit edilmis ve rapor

edilmistir.

Yapilan aragtirma sonuglarina gore 8 haftalik voleybol ve futbol antrenmani yapan
Ogrencilerin uygulanan Eurofit test bataryasindaki testlerin birgogunda gelisim oldugu
gbzlemlenmektedir. Futbol ve voleybol oynayan ergenlik donemindeki sporcularin denge
testindeki hata sayilarinin antrenman sonrasinda azaldigi goriiliirken (6,46-6,06/6,4-6,13)
kontrol grubunun diger gruplara gore hata sayisinin daha diisiik oranda azaldig

gozlemlenmistir (10,6-10,13).

Disklere dokunma testinde futbol ve voleybol grubunun siirelerinde azalma

goriliirken (16,88-16,58/16,15-16,02) kontrol grubunun siiresinde artis meydana gelmistir
(17,94-17,96).

Otur-eris testinde futbol ve kontrol grubunun derecelerinde voleybol grubuna gore

daha fazla artis gozlenmistir (21,2-21,93/18,53-18,93/27,26-27,73).

Uzun atlama testindeki atlama mesafesinde kontrol grubuna oranla (174,03-174,53)
futbol ve voleybol grubunda daha fazla artig olmustur (198,26-200,06/196,06-196,86).

Dikey sigrama testinde futbol ve kontrol grubunun sigrama mesafesi (36,02-

36,29/20,81-20.93) voleybol grubuna oranla daha az gelisme gostermistir (35,08-38,19).

El kavrama kuvvetinde kontrol grubunun ve futbol grubunun gelisimi (37,07-

37,5/38,63-39,07) voleybol grubuna oranla daha fazla olmustur (41,27-41,65).

30s mekik ¢cekme testinde futbol ve voleybol grubunun antrenman sonrasi tekrar
sayilarinda artig goriiliirken (19,13-20/19,46-20,2) kontrol grubunun tekrar sayisinda diisiis
gozlemlenmistir (12-11,86).

Biikiilii kol ile asili kalma testinin asili kalma siiresi voleybol ve kontrol grubunda
artarken (14,49-14,78/8,93-9,07) futbol grubunda diistis goriilmektedir (13,56-13,43).
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10x5m mekik kosusu testinin siliresinde voleybol grubunda bir degisiklik
gbzlemlenmemis olup (17-17) futbol ve kontrol grubunu siirelerinde olumlu yonde diisiis

gorillmiistiir (16,65-16,55/20,32-20,12).

20m mekik kosu testinin tekrar sayisinda voleybol ve futbol grubunda artis
goriilirken  (71,73-72,46/73,73-74,73) kontrol grubunun tekrar sayisinda diisis
gozlemlenmistir (15,66-15).

Kog¢ (2014) 15-17 yas erkeklerde yapmis oldugu arastirmada 15 yas i¢in BKI
ortalamasini 21,57, 16 yas grubunda 22,26, 17 yas grubunda 22,57 olarak bulmustur. Yas
gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Kog, 2014). Bilim (2013) 16-17 yas
grubu erkeklerde spor yapan Ogrencilerin BKI ortalamasini 22,56 bulmustur. Spor
yapmayanlarin BKI ortalamasin1 22,98 olarak bulmustur (Bilim, 2013). Anlamli bir
farklilik bulunmamuistir. Bu arastirma sonuglari mevcut calismamizi desteklemektedir.
Arastirmamizda yer alan BKI Olgiimleri ile WHO referans Olgiimleri benzerlik
gostermektedir. Sporla ugrasanlarin BKI sporla ilgilenmeyenlere gore genellikle daha az

oldugu gozlemlenmistir.

Tomkinson ve arkadaslari (2017) yaptiklar1 arastirma neticesinde disklere
dokunma testinde ergenlik donemindeki erkeklerin 50. persentile rast gelen degerleri
11,14s-10,56s olarak bulunmustur (Tomkinson vd., 2017). Bilim (2013) ergenlik
donemindeki erkek grubunda yaptigi arastirmada aktif spor yapan ergenlerin disklere
dokunma test siiresinin ortalama degerinin 11,87s ve sedanter bireylerin ortalama degerini
13,87s bulmustur (Bilim, 2013). Sporla ilgilenmenin el pratikligini arttirdigi, idman ve
yarismalarinda bu duruma fayda sagladigi soylenebilir. Yapilan calismalarda, sporla
ilgilenen bireylerin disklere dokunma test sonuglarinin sedanter bireylere gore daha iyi
oldugu gozlemlenmektedir. Bu arastirma sonuglar1 da mevcut arastirmayi

desteklemektedir.

Bilim ve Cetinkaya (2016) 12-13, 14-15, 16-17 yas arasinda sporla ilgilenen erkek
bireylerin, sporla ilgilenmeyen erkek bireylerde mekik testi sonucunda anlamli farklilik
bulmuslardir (p>0,05). 14-15 yas spor yapan erkeklerde mekik degerleri 23,97, spor
yapmayan erkeklerde ise 21,21 olarak ¢ikmistir. 16-17 yas grubu spor yapan erkeklerde
mekik degerleri 30,29, spor yapmayan erkeklerde ise 21,56 olarak bulunmustur (Bilim ve
Cetinkaya, 2016). Calismamizda biitiin yas gruplarinda Bilim ve Cetinkaya’nin yapmis

oldugu arastirmada yer alan ortalama degerlerden daha diisiik degerlere ulagilmistir.
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Aktivitenin karin kasi dayanikliliginda artisa sebep oldugunu sdyleyebiliriz. Uygulanan
spor dalinin karin kasi yeterliliginde de farklilik gosterecegi de bilinmektedir. Bu arastirma

sonuclar1 da mevcut arastirmamizi desteklemektedir.

Polat ve arkadaslar1 (2003) 15 yas cocuklarinin fiziksel uygunluk seviyelerinin
arastirilmast hususunda sporcu erkekler ile spor yapmayan bireylerin 20m mekik kosusu
testi degerlerinde anlamli farklilik (p<0,05) bulmuslardir. Futbol ile ilgilenen bireylerde
ortalama 43,29 viicut gelistirme ile ilgilenen bireylerde 45,57, spor yapmayan erkeklerde
37,56 degerleri bulunmustur (Polat, Cinar, Kesler ve Adigiizel, 2003). Bilim (2013) 16-17
yas sporla ilgilenen erkeklerde ve sedanter erkeklerde 20m mekik kosusu test degerinde
anlaml farklilik (p<0,05) bulmustur. 14-15 yas sporcularda 20m mekik kosusu testinde
anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). 14-15 yas grubu sporcularin degerleri 34,15 spor
yapmayan bireylerde ise 34,94 bulunmustur. 16-17 yas sporcularin degerleri 44,89 spor
yapmayan bireylerin ise 33,43 bulunmustur (Bilim, 2013). Arastirmamizda yas gruplarina
gore Polat ve arkadaglarinin arastirmasinda ortaya c¢ikan sonucun ortalama degerlerden

yiiksek sonuglara varilmistir.

Kizilaksam (2006), sporla ilgilenen erkeklerin flamingo denge testi degerlerini
4,88+4,52 sedanter erkek Ogrencilerin degerlerini 5,12+4,44 olarak tespit edilmistir
(Kizilaksam, 2006). Tomkinson ve arkadaslar1 (2017) Avrupa’da ergenler iizerine yapilmis
aragtirmalar1 toplayip 2.779.165 ergen bireyin normatif sonuglar1 ortaya ¢ikarmislardir.
Aragtirma neticesinde bu testte 15-16-17 yas erkek ergenlerin 50. Persentile denk olan
seviye ortalamasinda 10 hata miktarina varilmistir (Tomkinson vd., 2017). Flamingo denge
testine ait bulgular ve arastirmalar degerlendirildiginde farklilik gésteren g¢alismalarda
goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda sporla ilgilenenlerin sporla ilgilenmeyenlere oranla
daha iyi seviye de bulundugu goézlemlenmektedir. Bizim ¢aligmamizda tiim gruplarda
denge hata sayisinda 8 hafta sonrasinda belli bir diisiis meydana gelmistir. Bu farkliligin

sebebi giidiilenmenin, motive olmanin diisiik olmasindan kaynaklanabilir.

Chillon ve arkadaslar1 (2011) Ispanyol gocuk ve ergenlik dénemindeki erkekleri
kiyaslamak i¢in ¢aligma yapmis ve erkek bireylerin ortalama esneklik degerini 16.6+5,4
olarak ortaya ¢ikarmislardir (Chillon, Ortega, Ferrando ve Casajus, 2011). Yilmaz (2014),
yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde 8 haftalik kuvvet idmaninin 13-16 yas arasi ergen
bireylerin bazi bedensel uygunluk parametrelerine etkisi tizerinde durmustur. Calismada 12
erkek goniilli katilimer ile 8 haftalik idman yapmis ve On test-son test Olclimleri ile

arastirmasini tamamlamistir. Antrenmanlarin goniillii katilimcilar tizerinde olumlu etki
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yaptig1r sonucuna ulasilmistir (Yilmaz, 2014). Karakas (2017), giires¢ilerde hazirlik
doneminde idmanlarda uygulanan bedensel hareketlerin esneklik iizerine etkisini
arastirdig1 ¢alismasinda 8 hafta sonunda deney ve kontrol grubunda grup igerisinde
istatistiksel olarak anlamlilik saptarken gruplar arasinda ise anlamli farklilik bulamamistir
(Karakas, 2017). Bizim galismamizda da biitlin gruplarda otur-eris testinde ilerleme
kaydedilmis olup futbol grubu ve kontrol grubunda voleybol grubuna oranla daha fazla
ilerleme kaydedilmistir. Bunun nedeni diizenli egzersiz yapmanin esneklige fayda saglayip
gelisimine etkisi oldugudur. Kontrol grubundaki gelismenin nedeni esneklik oncesi 1sinma

ve motive olmasidir.

Mihriay (2020), futbol oynayan ergenlik donemindeki 6grencilere yapmis oldugu
durarak uzun atlama testinde ilk test-son test arasinda farklilig: istatistiksel olarak anlamli
bulmustur. Ilk testten aldiklari puan seviyesinin (x 216,8) son testten aldiklar1 puan
seviyesine (x 216,28) gore daha diisiik oldugu belirlenmistir (Mihriay, 2020). Ekici (2017),
12 haftalik voleybol idmanlarinin 15-18 yas grubu Ogrencilerin durarak uzun atlama
testinde voleybol grubundakilerin ortalamalarinin ilk testte 238,5+7,35cm, son testte
249,9+7,65cm oldugu ve sedanter grubun ise ortalamalarinin ilk testte 239,1+6,56cm son
Olciimde 239,1+6,37 oldugu saptandi (Ekici, 2017). Literatiir tarandiginda antrenman
yapan sporcu gruplarin uzun atlama degerlerinin arttigi ve sedanter gruplarda olumlu
anlamda bir degisiklik olmadig1 goriilmektedir. Bizim ¢aligmamizda ise voleybol ve futbol
grubunun atlama degerlerinde kontrol grubuna oranla daha fazla artis oldugu
gorilmektedir. Futbol ve voleybol grubundaki artis yapilan antrenmanlardan
kaynaklanirken kontrol grubundaki artis giinlik yasamdaki faaliyetlerine ve

giidiilenmelerine baglanabilir.

Kocadag (2014), 8 haftalik futbol idmaninin 14-16 yas grubundaki futbolcularin
bedensel ve fizyolojik Ozellikleri {izerine etkilerini arastirmak sebebiyle yaptig
arastirmada 20 futbolcu ve 20 6grenci ile deney ve kontrol gruplarini olusturmuslardir.
Futbol grubuna 8 hafta diizenli antrenman uygulanmistir. Yapilan ilk test-son test
sonuglarina gore grup ici degerlendirmede gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit
etmemis olup antrenman grubunun i¢inde anlamli farklilik tespit etmistir (Kocadag, 2014).
Yildirim (2010), 8 haftalik pliometrik idmanlarin ergenlik donemindeki erkek 6grencilerin
voleybolculardaki etkisi tizerine ¢alismis deney grubu ve kontrol gruplarinda dikey sigrama
testinde grup i¢i degerlendirmede deney grubunda anlamli farklilik bulunurken gruplar

aras1 degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmemistir (Yildirim,
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2010). Calismamizda dikey sigrama testinin voleybol grubunda, futbol ve kontrol grubuna
oranla daha fazla gelisim gdsterdigi goriilmektedir. Bunun sebebi voleybol grubunun boy

ortalamasi ve yaptirilan antrenmanin seklidir.

Baydil (2006), 13-17 yaslarindaki erkeklerde el kavrama kuvvet 18,38+3,67kg
sonucuna ulasilmistir (Baydil, 2006). 13-17 grubundaki goniillii katilimeilarin el kavrama
kuvvetini karsilastirdigimizda ¢alismamiza katilan futbol, voleybol ve kontrol grubunun
(futbolcularda 38,85kg, voleybolcularda 41,46kg ve kontrol grubunda 37,285) Baydil ’in
caligmasina katilan sedanter gruba gore daha iyi derecede oldugu goriilmektedir. Sonug
olarak Yozgat ilinin kirsal olmasi ve ekonomisinin tarima dayali olmasi nedeniyle
katilimcilarin  beden giicii  gerektiren aktivitelerde bulunmasi sonucu dogurdugu

diistiniilebilir.

Asma ve Isik (2020), yaptig1 calismada spor yapan ve yapmayan grup arasinda
anlamli farklilik ¢ikmistir. Spor yapan grubun yapmayan gruba gore sonuglar1 daha yiiksek
cikmigtir (Asma ve Isik, 2020). Sara¢ (2012), arastirmasinda erkek goniilli katilimeilarda
(spor yapan ve yapmayan) bir farkliligin olmadigin1 bundan dolay biikiilii kol asili kalma
testinde ¢ikan sonuglarin spor yapma ve yapmama durumuna gore degismedigi sonucuna
varmistir (Sarag, 2012). Arastirmamizda biikiili kol ile asili kalma 6n test-son test arasinda
voleybol ve kontrol grubunda artig goriiliirken futbol grubunda diislis gozlemlenmistir.
Bunun nedeni futbol grubunun antrenman ydntemi geregi ayak pasi daha fazla calisirken
voleybol brangmin geregi olarak el c¢aligmasinin daha fazla yapilmasindan
kaynaklanmaktadir. Kontrol grubunun 6n test degerlerinin ¢ok diisiik olmasi nedeniyle son
testte olan giidiilenmeden ve beden yorgunlugunun az olmasindan dolayr yiiksek c¢iktig

yorumu yapilabilir.

Tomkinson ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar1 arastirma neticesinde 10x5m mekik
kosu testi 15,16,17 yas erkeklerde 50.persentile denk gelen degerler 15 yasta 20.05s, 16
yasta 19.73s, 17 yasta 19,45s olarak bulmuslardir (Tomkinson vd., 2017). Arastirmamizda
tiim gruplarda Tomkinson ve ark. yapmis oldugu arastirmada bulunan ortalama degerden
daha yiiksek degerlere ulasilmistir. Yapilan branslarinda test sonuglarinda farkliliga sebep
olacagi bilinmelidir. Spor yapmanin hiz1 ve ¢evikligi arttirdigi kaslarin gelisimini etkiledigi

sOylenebilir.
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5.2.Sonug¢

8 haftalik antrenman uygulanan Futbol ve voleybol oynayan ergenlik donemindeki
erkeklerin ve antrenman yapmayan kontrol grubunun fiziksel uygunluk durumlarinin
arastirildigr calismada arastirma gruplarma ait testlerin 6n test ve son testleri
incelendiginde Futbol Grubunun denge testinin 6n test sonucu = 6,46+1,55; son test sonucu
= 6,06+1,57; disklere dokunma testinin On test sonucu = 16,88+1,87 S; son test sonucu =
16,58+1,78 s ; otur eris testinin 6n test sonucu = 21,2+4,36 cm; son test sonucu =
21,93+4,36 cm ; durarak uzun atlama testinin on test sonucu = 198,26+11,32 cm; son test
sonucu = 200,06+£10,22 cm ; dikey sigrama testinin 6n test sonucu = 36,02+6,74 cm; son
test sonucu = 36,29+6,39 cm ; el kavrama testinin 6n test sonucu = 38,63+6,66 kg; son test
sonucu = 39,07+5,9 kg ; mekik ¢ekme testinin On test sonucu = 19,13+1,8; son test sonucu
= 20+1,85 ; biikiilii kol ile asilma testinin 6n test sonucu = 13,56+2,8 s; son test sonucu =
13,43+3,09 s ; 10x5 m mekik kosusu testinin On test sonucu = 16,65+1,42 s; son test
sonucu = 16,55+1,34 s ; mekik kosusu testinin On test sonucu = 73,73+£11,51; son test
sonucu = 74,73+11,36 olarak bulunmustur. Futbol grubunun ortaya ¢ikan Ol¢iim
sonuclarina gére On test ve son testte denge testindeki hata sayisinin azaldigi, disklere
dokunma testindeki siirenin azaldig1, otur eris testindeki uzanma mesafesinin arttigi, uzun
atlamadaki mesafenin arttig1, dikey sigrama testindeki yiiksekligin arttigi, el kavrama
kuvvetinin arttig1 30s mekik testindeki tekrar sayisinin arttig1, biikiilii kol ile asili kalmanin
stiresinin azaldigi, 10x5m mekik testindeki siirenin azaldigr ve 20m mekik kosu testinin
tekrar sayisinin arttigl gozlemlenmistir. Voleybol Grubunun denge testinin 6n test sonucu

=6,4+1,63; son test sonucu = 6,13+1,59 ; disklere dokunma testinin on test sonucu =

16,15£1,16 s; son test sonucu = 16,02+1,04 s ; otur eris testinin On test sonucu =
27,26+6,49 cm; son test sonucu = 27,73+6,55 c¢cm ; durarak uzun atlama testinin 6n test
sonucu = 196,06+8,53 cm; son test sonucu = 196,86+8,31 cm ; dikey si¢rama testinin 6n
test sonucu = 35,8+8,74 cm; son test sonucu = 38,19+7,39 c¢m ; el kavrama testinin on test
sonucu = 41,274+4,16 kg; son test sonucu = 41,65+3,87 kg ; 30 s mekik ¢ekme testinin 6n
test sonucu = 19,46+2,32; son test sonucu = 20,2+1,82 ; biikiilii kol ile asilma testinin 6n
test sonucu = 14,49+3,02 s; son test sonucu = 14,78+3,07 s ; 10x5 m mekik kosusu testinin
On test sonucu = 17+1,47 s; son test sonucu = 17+1,39 s ; 20 m mekik kosusu testinin 6n
test sonucu = 71,73+14,83 ; son test sonucu = 72,46+14,08 olarak bulunmustur. Voleybol
grubunun ortaya ¢ikan 6l¢iim sonuglarina gore on test ve son testte denge testindeki hata

sayisinin azaldigi, disklere dokunma testindeki siirenin azaldii, otur eris testindeki

54



uzanma mesafesinin arttig1, uzun atlamadaki mesafenin arttigi, dikey sigrama testindeki
yiiksekligin arttig1, el kavrama kuvvetinin arttigt 30s mekik testindeki tekrar sayisinin
arttig, biikiilii kol ile asili kalmanin siiresinin arttigi, 10x5m mekik testindeki siirede
degisiklik olmadigr ve 20m mekik kosu testinin tekrar sayisinin arttigr gdzlemlenmistir.
Kontrol Grubunun denge testinin 6n test sonucu =10,6+2,99; son test sonucu = 10,13+2,94
: disklere dokunma testinin on test sonucu = 17,94+1,89s; son test sonucu = 17,96+1,8 s ;
otur eris testinin 6n test sonucu = 18,53+5,39 cm; son test sonucu = 18,93+5,83 cm ;
durarak uzun atlama testinin on test sonucu = 174,03+13,69 cm; son test sonucu =

174,53+12,89 cm ; dikey sigrama testinin 0n test sonucu = 20,81+4,38 cm; son test sonucu

= 20,93+4,67 cm ; el kavrama testinin 6n test sonucu = 37,07+4,33 Kkg; son test sonucu

37,5+3,87 kg ; 30 s mekik ¢ekme testinin 6n test sonucu = 12+4,4; son test sonucu

11,86+3,97 ; bikili kol ile asilma testinin 6n test sonucu = 8,93+3,8 s; son test sonucu
9,07+4,18 s ; 10x5 m mekik kosusu testinin 6n test sonucu = 20,32+4,82 s; son test sonucu
= 20,12+5,11 s ; 20 m mekik kosusu testinin On test sonucu = 15,66+11,94 ; son test
sonucu = 15+10,6 olarak bulunmustur. Kontrol grubunun ortaya ¢ikan 6l¢iim sonuglarina
gére On test ve son testte denge testindeki hata sayisinin azaldigi, disklere dokunma
testindeki siirenin arttig1, otur eris testindeki uzanma mesafesinin arttig1, uzun atlamadaki
mesafenin arttig1, dikey sigrama testindeki yiiksekligin arttigi, el kavrama kuvvetinin arttig1
30s mekik testindeki tekrar sayisinin azaldigi, bikiili kol ile asili kalmanin siiresinin
azaldig1, 10x5m mekik testindeki siirenin azaldigi ve 20m mekik kosu testinin tekrar

sayisiin azaldigl gézlemlenmistir.

5.3. Oneriler

Futbol ve voleybol oynayan ergenlik donemindeki erkeklerin fiziksel uygunluk
durumlar arastirilmis olup, diger arastirmacilar i¢in su Onerilere yer verilmistir.
e (alisma spor yapan ve yapmayan kadin 6grenciler iizerinde de uygulanabilir.
e Fiziksel uygunluklarinin arastirilmasi erkek ve kadin gruplara ayrilarak
cinsiyet lizerinde olusan farkliliklara bakilabilir.
e Spor il ve ilge miidiirliiklerinde yapilan yetenek tarama testlerinde flamingo
denge testi, 30 s. mekik testi gibi testlerinde Ol¢iimleri alinarak, daha genis
bir ¢cergevede brang yonlendirmeleri yapilabilir.
e Eurofit test bataryasiyla farkli bolgelerdeki sporcularin dl¢timleri alinarak bolgelere

gore olusabilecek farkliliklara bakilabilir.
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e Brans sayilar artirillarak olusan farkliliklara bakilabilir.
e Daha kiiciik yastaki sporcu gruplarina uygulanarak fiziksel uygunluklarinin erken

zamanda farkina varilmasi saglanabilir.
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