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9-10 yas grubu futbol egitimi alan cocuklarda hayvan

hareket egzersizleri uygulamasinin kuvvete etkisi

Selver Say® , Turgut Kaplan®

Selcuk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Konya.

Ozet. Bu calismada; secilmis hayvan hareketlerine

dayal1 alistirmalardan olusan bir antrenman
programi  uygulamasinin, c¢ocuklarda kuvvet
ozelligine etkisinin arastirllmasi amaglanmistir.

Calisma Konyaspor futbol okullarinda yaklasik bir
yil siireyle futbol antrenmami alan 9-10 yaslar
arasindaki 34 futbolcu tizerinde gergeklestirilmistir.
Calismaya katilan g¢ocuklar rastgele olarak deney
grubu (n=17) ve kontrol grubu (n=17) olarak 2’ye
ayrildi. Deney ve kontrol gruplar: ¢alisma boyunca
diizenli futbol antrenmanlarini siirdiirmiislerdir.
Deney grubu her bir 1siInma
boliimiinden sonra hayvan hareket egzersizlerinden
12 hafta siireli
uygulamistir. Antrenman programi dncesi ve sonrasi

antrenmanin

olusan, antrenman programini
tiim katilimcilara mekik, sinav, durarak uzun atlama,
dikey saglik testleri
uygulanmistir. Deney ve gruplarmin

sigrama, topu firlatma
kontrol
karsilastirilmasinda, bagimsiz drneklemeler igin t-
testi, On test — son test karsilastirilmasinda bagimli
orneklemler igin t-testi uygulanmustir. 12 haftalik
antrenman programi sonrasinda deney grubunun
mekik, sinav, durarak uzun atlama, dikey sicrama ve
saglik topu firlatma degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli artiglar tespit edilmistir (p < 0,05). Kontrol
grubunda da mekik, sinav, durarak uzun atlama ve
dikey degerlerinden
goriiliirken (p <0,05), saglik topu firlatma 6n-son test
Ol¢limleri  arasinda anlamli  farklihik  tespit
edilmemistir (p > 0,05). On test — son test fark

ortalamalar1 karsilastirildiginda; deney grubunun

sicrama anlamlhi artislar

mekik, sinav, durarak uzun atlama, dikey sigrama
performanslarinin kontrol grubundan daha yiiksek
oldugu (p < 0,05), saghk topu firlatma

performansinin  ise gruplar arasinda anlamh
diizeyde farkli olmadig1 belirlenmistir (p > 0,05).
Sonug olarak, uygulanan antrenman programinin 9-
10 yas gurubu futbol egitimi alan ¢ocuklarin kuvvet
gelisimine katki saglayacag1 ve uygulanabilir oldugu

kabul edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, futbol, hayvan hareket
egzersizleri, kuvvet.

Effects of animal movement exercises on
strength in 9-10 aged novice football
players

Abstract. This study aimed to determine the effects
of a training program consisting of exercises based
on selected animal movements on the strength of
children. The study was conducted on 34 football
players between 9-10 years old who had football
training in Konyaspor football schools for about one
year. The children were randomly divided into 2
groups: Experimental Group (EG, n=17) and Control
Group (CG, n=17). During 12 weeks of the training
program, all participants continued to practice their
regular football training. The EG applied a 12-week
training program consisting of animal movement
exercises after the warm-up session. Pre- and post-
test values were compared in groups before and after
the 12-week training program. In the comparison of
EG and CG, a t-test was used for independent
samples and a t-test was used for dependent samples
in comparison of pre-test and post-test. After the 12-
week training program, players’ shuttle, push-up,
standing broad jump, and throwing health ball
performances increased in EG (p < 0.05). In CG, the
shuttle, push-up, standing broad jump, and
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throwing health ball performances increased (p <
0.05) although there was no significant difference
between pre-and post-test in the throwing health ball
performance (p > 0.05). When compared mean
differences between pre-test and post-test, EG in
shuttle, push-up, standing broad jump, and
throwing health ball had higher than CG (p < 0.05)
but, throwing health ball did not differ between EG
and CG (p > 0.05) In conclusion, based on the data
obtained from the research, the results of this study
indicate that the training program consisting of
animal movement exercises can contribute to the
strength development of children aged 9-10 and is
applicable.

Keywords: Child, football, animal flow exercises,
strength.

Giris

Futbolda basar1 i¢in sporcunun, toplu ya da
topsuz rakiplerinden daha siiratli olmasi, daha
yiiksege sicramasi, ikili miicadelelerde kassal olarak
daha giiclii kalmasi, onu her zaman rakiplerinden bir

adim onde tutacaktir. Bu ¢ocuk
futbolcularda ileriye doniik basari icin, beceri ve

ylizden

yetenegin yaninda istiin fiziksel ve motorsal
performans ¢ok onemli bir yere sahiptir (Taskin ve
ark., 2015).

Temel biyomotorik unsurlarindan bir tanesi
olan kuvvet, biitiin spor branslari i¢in son derece
onemli bir degere sahiptir (Acar, 2000). Cocuklarda
kuvvet ozelligini gelistirmek icin hangi antrenman
uygulamasi segilirse segilsin baz1 6nemli noktalar
vardir. Bunlarin en basinda ise antrenorlerin bu konu
hakkinda uzman olmas: ve antrenmanlarda devaml
dogru uygulayip
uygulamadigini  kontrol etmesi gerekmektedir.
Baska onemli bir husus ise oldukga iyi tasarlanmis
bir antrenman programidir. iyi planlanmis bir
adaptasyon  programindan ¢ocuklarin
uygulayabilecegi yiikler secilmeli ve program
bagindan sonuna kadar takip edilmelidir (Zatsiorsky
& Kraemer, 2006).

olarak  cocuklarin teknigi

sonra

Kuvvet ¢alismalari, kisinin kuvvet dayaniklilig:
ya da kullanma yetenegini arttirmak i¢in kullanilan
serbest
agirliklar, viicut agirligi, kondisyon makineleri yada
diger aletlerle (elastik bantlar, cimnastik topu vb.)
uygulanabilir, kuvvet ayni zamanda dayanikliligin
artisini saglar (Holly ve ark., 2003).

diren¢ metodudur. Kuvvet ¢alismalari,
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Cocugun spor
kardiyovaskiiler dayamikliligi arttirma, sinir- kas
koordinasyonu, kuvveti ve esnekligi gelistirmek
olmalidir. Bu ozellikle, okul 6ncesi ve ilkdgretim

yapmasindaki esas amag;

doénemi ¢ocuklarda oyun sekilleri altinda pedagojik
yaklasimlar yapilan uygulamalarla
kazandirilmalidir (Mengiitay, 2005). Cocuklarin ve
genclerin baslica 6zelligi, gozlenebilen bir gelisim
suireci i¢cinde olmalaridir. Gelisim belli safhalar1 igerir
ve sportif antrenmanin bu gelisim siireglerini dikkate
alarak diizenlenmesi ¢ocugun saglikli gelisimi ve
sportif gelecegi agisindan énemlidir (Giiveng ve ark.,
2005).

Mac esnasinda birbirinden farkli olarak art arda
diizensiz araliklarla yapilan hareketlerin sporcularin
aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat

gibi bircok Ozelligini etkiledigi bilinmektedir.
Yapilacak olan antrenman programlari bu
hareketlere gore diizenlenerek planlanmalidir

(Agikada & Ergen, 1996). Bu calismada; segilmis
hayvan hareketlerine dayali antrenman programi
cocuklarda kuvvet Ozelligine
etkisinin aragtirilmasi amaglanmistir.

uygulamasinin,

Gerec¢ ve Yontem
Arastirma Grubu

Arastirmada, kontrol gruplu on test - son test
deneme modeli kullanild: (Karasar, 2016). Bu
calisma, Konyaspor futbol okullarinda yaklasik bir
yil siireyle futbol antrenmami alan 9-10 yaslan
arasindaki 34  erkek  futbolcu
gerceklestirildi. Goniillii olarak calismaya katilan
cocuklar rastgele olarak 2 esit gruba ayrild::
Antrenman Grubu (AG, n=17) ve Kontrol Grubu
(KG, n=17). Tiim katilimcilar diizenli olarak haftada
3 kez, 60 dakika futbol antrenmanina katiliyorlardi.
Calisma cocuklarin  velilerinden ve
antrendrlerinden ¢alismaya katilimlar ile ilgili izin

lizerinde

oncesi

alindi. Arastirma Helsinki Bildirgesine uygun
olarak yiiriitiildii ve Selcuk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan onaylandi
(Tarih: 14.01.2019, Karar No: 19).

Aragtirmada AG, futbol
antrenmanlarinin yani sira arastirmacilar tarafindan
hazirlanan 12 haftalik bir antrenman programin
uyguladi. KG ise sadece futbol
antrenmanlarmi siirdiirdii. Antrenman programi
Oncesinde ve sonrasinda mekik, sinav, durarak uzun
atlama ve saglik topu firlatma testleri uygulandi.
testler

diizenli

diizenli

Antrenmanlar ve suni ¢im zeminde
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uygulandi. Testler 6ncesi 10 dk siireli 1sinma
gerceklestirildi.

Uygulanan Olgiimler

Mekik testi: Katilimcilardan 30 saniye boyunca
miimkiin olan en yiiksek sayida nizami olarak mekik
¢ekmeleri istendi ve yapilan mekik say1s1 kaydedildi.
Bu test 2 kez uygulandi ve uygulamalar arasinda 2
dk dinlenme siiresi verildi. En iyi deger katilimcinin
mekik sayis1 olarak kaydedildi (Miiniroglu ve ark.,
2013). Siire bir kronometre (TRY-9004 100 Memory
Mode) kullanilarak tespit edildi.

Sinav testi: Katilimcilardan 30 saniye boyunca
miimkiin olan en yiiksek sayida nizami olarak smnav
hareketi yapmalan istendi ve yapilan smav sayis:
kaydedildi. Test 2 kez uygulandi ve testler arasinda
2 dk dinlenme verildi. En iyi deger
katiimcimin  smav  sayist  olarak  kaydedildi
(Miiniroglu & Ak, 2013; Mackenzie, 2005). Siirenin
belirlenmesinde bir kronometre (TRY-9004 100
Memory Mode) kullarulda.

stiresi

Durarak uzun atlama testi: Bir serit bant ile
baslangi¢ noktasi ¢izildi ve bu ¢izgiye 90° acida dik
olarak bir serit metre 6ne dogru yere sabitlendi.
Katilimcilardan ¢izginin hemen gerisinde, her iki
ayagl yerde ve yan yana olacak sekilde durus
pozisyonundan miimkiin olan en uzaga ve One
dogru cift ayak sigramasi istendi. Bu sigrama
sirasinda viicut salimimina izin verildi. Sigrama
ettigi
katilimcinin topuk hizasi baz alinarak tespit edildi ve
baslangi¢c cizgisine olan mesafe cm cinsinden
kaydedildi. Bu test 2 dk ara ile 2 kez uygulandi ve en

sonrast katiimcinin yere temas nokta,

iyi derece durarak uzun atlama mesafesi olarak
kaydedildi (Mackenzie, 2005; Kamar, 2008; OzKkara,
2004).

Dikey sicrama testi: Katilimcilarin patlayic
giciinii 6lgmek amaci ile uygulanan bu testte
puriizsiiz bir duvarda, katilimcinin ayaklari yan
yana ve birbirinden hafifce acik olacak sekilde bir
elini yukar1 dogru uzatarak miimkiin olan en yiiksek
yere elinin parmak ucu ile temas etmesi istendi.
Ardindan, katihmcidan ¢ift ayak olarak, viicut
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salinimi yaparak miimkiin olan en yiiksek mesafeye
sigramasl ve duvara yakin olan elinin parmak ucu ile
duvara temas etmesi istendi. Katilimcinin uzanarak
ve sicrayarak dokundugu mesafe tespit edilerek
kaydedildi. Test, 2 dk dinlenme verilerek 2 kez tekrar
edildi ve en iyi deger cm olarak kaydedildi (Tamer,
2000).

Saglik topu firlatma testi: Test igin bir baslangi¢
cizgisi belirlendi ve 1 kg agirhginda standart bir
saghk topu kullanildi.
¢izgisinin hemen gerisinde durarak saglik topunu iki
eli ile basinin arkasina kadar kaldirmasi ve miimkiin
oldugunca ileri firlatmasi istendi. Saghk topunun

Katillmcidan baslangig

yere temas ettigi nokta tespit edilerek baslangic
cizgisinden uzakligi cm olarak belirlendi. Test 2 dk
ara ile 2 kez uygulandi ve en iyi deger katilimcinin
derecesi olarak kaydedildi (GSGM, 2005; Miiniroglu
ve Ak, 2013).

Antrenman Programi

Hayvan hareketlerini taklide dayali ve 12 hafta
olarak uygulanan antrenman programi hayvan
hareketlerinden olusturulan 5 ayr1 egzersizi igerdi.
Bu egzersiz sunlardi: 1. 6érdek yiiriiylisii, 2. tavsan
yuruyusi, 3. yengeg¢ yuruytsu, 4.
ylriytisi, 5. fok balig.

kanguru

Aragtirma Oncesinde AG igin 1 haftalik uyum
antrenmani uygulandi. Antrenman programi; 1-5.
haftalarda 2 kez, 6-9. haftalarda 3 kez, 10-12.
haftalarda 2 kez olarak, toplam 28 kez uygulandi.
Uyum amagh uygulanan antrenman 12 haftalik
calismaya dahil edilmedi. Uyum haftasimin 1.
antrenmaninda hareketler cabuk-akici (maksimal)
tempoda 15 m mesafe olarak uygulandi. AG’'den
bacak ve karin bolgelerinde agri-sizi doniitii alindi
ve bu doniite dayanarak, mesafe 10 m olarak
yenilendi. Uyum haftasinin 2. antrenmanindan
sonraki geri bildirimde benzer doniit alinmamis ve
program 10 m iizerinden 2 set olarak uygulandi.
Egzersizler —akia bir tempoda (maksimal)
gerceklestirildi, setler aras1 2 dk dinlenme verildi.
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Sekil 1. a) Ordek yiiriiyiisii, b) tavsan ylirliyiisii, c) yengeg yliriiyiisii, d) kanguru ylirtiytisii, e) fok
balig1 yliriiytisii.

Veri Analizi

Arastirmada Ol¢limii yapilan tiim degiskenler
ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur.
Degiskenlerin normallik dagilimlar1 Shapiro-Wilk
testi ile incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin
karsilagtirilmasinda Bagimsiz Orneklemeler igin t-
testi, On test - son test karsilastirllmasinda Bagimh
Orneklemler igin t-testi uygulanmistir. Istatistiksel
hesaplamalarda SPSS 22,0 istatistik paket programi
kullanilmigtir. Istatistiksel 6nem diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmistir.

Bulgular

Katihmecilarin aragtirma gruplarma gore yas,
boy uzunlugu ve viicut agirhig1 ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo 1’de, antrenman oOncesi ve
sonrast gruplara gore Ol¢lim sonuglar1 Tablo 2'de
verilmistir.

Tablo 1
Katihmcilara ait tanimlayici bilgiler (n = 17).

Degiskenler Grup Ortalama + Ss
Yas (yil) AG 9,35+ 0,49
KG 9,62 +0,51

. AG 135,24 £4,76

Boy Uzunlugu (em) KG 136,62 + 3,30
. L. AG 31,12 5,02
Viicut Agirhigr (kg) e 33,46+ 421

Katilimcilarin mekik testi sonuglari

kargilagtirildiginda; AG'nin hem 6n testte hem de son
testte KG’den daha yiiksek oldugu tespit edildi (p <
0,05). Antrenman Oncesinde sinav, durarak uzun
atlama, dikey sicrama ve saglik topu firlatma
testlerinin AG ve KG arasinda farkli olmadig: (p >
0,05), benzer olarak son testte de AG ve KG arasinda
farklilik olmadigi belirlendi (p > 0,05; Tablo 3).
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Tablo 2
Antrenman 6ncesi ve sonrasi gruplara gore 6l¢iim sonuglar1 (Ortalama + Std. Sapma)
Degiskenler Grup On Test Son Test Ortalama Fark % Fark
AG 18,69 £ 2,41 24,00 2,88 -5,69 + 043 28,41
Mekik (30sn/Adet)
KG 14,80 = 3,26 15,90 £ 3,38 -1,10 £ 0,74 2,32
AG 13,50 + 6,03 18,29 + 6,34 -6,38 +4,03 35,48
Sinav (30sn/Adet)
KG 14,75 + 6,33 17,60 +7,30 -2,90 + 2,60 19,32
AG 132,27 +16,40 145,00 + 13,64 -13,33 £11,73 9,62
DUA (cm)
KG 132,00 + 20,53 138,80 +17,94 -5,10 + 4,20 515
AG 24,81 £5,26 28,71 £ 6,35 -4,54 + 3,36 15,72
DS (cm)
KG 25,00 £ 3,35 27,20 £ 3,33 -2,13+1,46 8,80
AG 501,08 £92,15 560,36 * 85,85 -62,38 +72,88 16,97
STF (cm)
KG 515,75 104,38 558,63 + 103,72 -42,88+59,29 5,74

DUA: Durarak Uzun Atlama, DS: Dikey Sigrama, STF: Saglik Topu Firlatma.

Tablo 3

Deney ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasi.

Levene Testi

Degiskenler ~ Olclimler F P p
Mekik OnTest 3,547 0,070 2,991 0,00*
SonTest 0,827 0,373 6,319 0,00*
Sinav On Test 0,048 0,828 -531 0,60
SonTest 1,207 0,284 0,245 0,81
Durarak On Test 2,720 0,111 ,038 0,97
Uzun SonTest | 3 0323 0963 035
Atlama
Dikey OnTest 2,243 0,147 -104 0,92
Sigrama Son Test 2,141 0,158 0,686 0,50
Saghk Topu OnTest 0,078 0,783 -950 0,35
Firlatma SonTest 0,990 0,330 0,386 0,70
*p <0,05
Tablo 4
Grup ici On test ve son test olgtimlerinin
karsilagtirilmasi.
Degiskenler Gruplar t p
Mekik AG -5992  0,000*
KG -4,714  0,001*
Sinav AG -5,709 0,000*
KG -3,525  0,006*
Durarak Uzun Atlama AG -3,939  0,002*
KG -3,838  0,004*
Dikey Sicrama AG -4,875  0,000*
KG -4,123  0,004*
Saglik Topu Firlatma AG -3,086  0,009*
KG -2,045 0,080
*n < 0,05
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Uygulanan antrenman programi sonrasinda; 6n
test ile kiyaslandiginda AG'nin mekik, snav,
durarak uzun atlama, dikey sigrama ve saglik topu
firlatma degerlerinin son testte istatistiksel olarak
anlaml diizeyde artis gosterdigi tespit edildi (p <
0,05). Benzer sekilde KG'de de mekik, smav, durarak
uzun atlama ve dikey sicrama degerlerinin 12
haftalik siire¢ sonunda artis gosterdigi (p < 0,05)
ancak On test ve son test saglik topu firlatma
degerleri arasinda anlamli farklihik olmadig:
belirlendi (p > 0,05; Tablo 4).

Tablo 5
On test — son test fark degerlerinin gruplar
arasinda karsilastirilmasi.

Levene Test

Degiskenler t
gis T . p
Mekik 7190 0,014 -4,695  0,000*
Sinav 2218 0,151 2,373  0,027*
Durarak Uzun 0250 0004 2064 0,040%
Atlama
Dikey Sicrama 4520 0,047 2,268  0,036*
kil T
SIS IG 1,058 0317 -637 0,532
Firlatma
*p<0,05

Tablo 5'de 6n test ve son testte Olgiilen
parametrelerin farklarmin AG ve KG arasinda
karsilastirilmasi sunuldu. Karsilastirma sonucunda;
AG’nin mekik, sinav, durarak uzun atlama ve dikey
sigrama farklarinin KG'den anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu (p < 0,05), saglik topu firlatmada ise
AG ve KG arasinda anlamli farklilik olmadig:
saptandi (p > 0,05).
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Tartisma

Bu arastirmada; 9-10 yas grubu futbol egitimi
alan ¢ocuklarda hayvan hareket egzersizlerinden
olusan bir antrenman programimin kuvvete etkisi
incelenmistir. Her iki grup da aym alanda ve aym
antrendrler tarafindan hazirlanan futbol antrenman
programina AG'ye  futbol
antrenmanlarma ek olarak hayvan hareket
egzersizlerinden olusan program uygulanirken, KG

devam ettiler.

sadece futbol antrenman programina devam etti.

Arastirmaya katilan oyuncularinin yas, boy
uzunlugu ve viicut agirhgl ortalama ve standart
sapma degerleri, deney-kontrol grubu siralamasi
olarak; yas 9,35 + 0,49 - 9,62 = 0,51 y1l, boy uzunlugu
135,24 + 4,76 - 136,62 + 3,30 cm, viicut agirlig: 31,12 +
5,02 - 33,46 + 4,21 kg'd1.

Cinav (2018), 9-10 yas grubu ¢ocuklarda yapmuis
oldugu c¢alismada;
ortalamasin1 9,90 yil, boy uzunlugu ortalamasin

uygulama grubunda yas

138,47 cm, viicut agirhigr ortalamasimi 33,22 kg,
kontrol grubunda yas ortalamasini 10,04 yil, boy
uzunlugu ortalamasmi 138,01 cm, viicut agirlig:
ortalamasini 33,30 kg olarak tespit etmistir. Tagkin ve
ark (2015) 9-13 yas grubu futbolcularda yapmis
oldugu calismada; yas ortalamasinin 10,71 + 1,37 yil,
boy uzunlugu ortalamasinin 139,94 + 9,78 cm ve
viicut agirligr ortalamasinin 31,76 + 5.00 kg oldugunu
bildirmistir. Ayan & Miilazimoglu (2009), 8-10 yas
grubunda yas ortalamasimi 9 + 1 yil, boy uzunlugu
ortalamasiu 133,01 * 5,99 cm ve viicut agirlig
ortalamasin1 30,67 + 6,90 kg olarak bulmuslardir.
Calisma bulgular1 Cinav (2018), Taskin ve ark. (2015)
ve Ayan & Miilazimoglu (2009)un sonuglar: ile
benzerlik gostermektedir.

[statistik analiz sonuglarina gore, AG lehinde,
mekik testi degerlerinde gruplar arasi on-son test
degerlerinde diger
parametrelerde anlamli farklilik bulunmadi (Tablo
3). Bu durum; mekik bulgusu hari¢, ek program
uygulanan AG’de bir gelisimin olmadig1 seklinde

anlamlilik bulunurken,

yorumlanabilir. Bununla birlikte, her iki grubun,
grup ic¢i on-son test verileri incelendiginde fark
degerlerinin oldugu (Tablo 2), ayrica grup i¢i 6n-son
test verilerinde (Tablo 4), Olciilen parametrelerde
anlaml bulguya ulasilirken, KG'de sadece saglik
topu firlatma testinde anlamli sonug¢ bulunmadi.

Yapilan c¢alismada, AG’deki farkin, futbol
antrenmanlarma ek olarak verilen hayvan
hareketleri  egzersiz uygulamalarina  yonelik
programin fonksiyonel etkisi ile agiklanabilir.
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Uygulanan programlarin {iist ekstemitelere yonelik
uygulama igerip icermedigi ulagilan bulgu agisindan
onem olusturdugu kabul edilebilir.

AG ve KG'nin 6n-son test fark degerlerinin
gruplar arasi karsilastirmasinda, AG; mekik, sinav,
durarak uzun atlama ve dikey si¢rama test
verilerinde KG’den daha yiiksekti. Saglk topu
firlatma test fark degerleri ise gruplar arasinda farkh
degildi (Tablo 5).

Sporcularin govde ve karin kaslarinin kuvvetini
ve dayanikliligini 6l¢mek i¢in mekik (30sn/adet) testi
uygulandi. Mekik testi AG i¢in 6n testte 18,69 + 2,41,
son testte 24,00 + 2,88, fark -5,69+043, farkin %’si
28,41’di. KG icin On testte 15,54 + 3,26, son testte 15,90
+ 3,38, fark -1,10+0,74, farkin %’si 2,32’di (Tablo 2).
Gruplar arasi karsilastirmada mekik ©n-son test
degerleri anlamli bulunmustur (Tablo 3). Mekik
degeri her iki grupta ve grup ici degerlendirmede,
aym zamanda On-son test fark degerlerinde de

anlamli  bulunmustur. Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde uygulanan antrenman
programinin katilimcilarin mekik ¢cekme

performanslarini arttirdig sdylenebilir.

Literatiirde hayvan hareket egzersizlerini konu
alan arastirma sirhilig:
parametrelerin tartismast ¢alisma konusuna yakin
bulunan arastirma sonuglar ile tartisildi. Oyun ve

nedeni ile incelenen

fiziksel etkinlikler dersinin ilkokul oOgrencilerinin
motorik Ozelliklerine etkisini inceleyen Yilmaz &
Bozkurt (2017), calisma neticesinde 9-10 yas grubu
ogrencilerin mekik ¢ekme sayilarinda artis oldugunu
bildirmistir. Boyacit (2016), 12 haftalik “core”
antrenmanin, Iri ve ark. (2009) ise 16 haftalik futbol
beceri antrenmanlarinin 12-14 yas grubunda mekik
¢ekme performansmi gelistirdigini beyan ettiler.
Benzer sekilde, “core” antrenman sonrasi mekik
performansinda gelisim Ozcan (2018) tarafindan 12-
14 yas grubu basketbolcular i¢in de bildirilmistir. Bu
aragtirma bulgulan literatiirii destekler niteliktedir.

Sporcularin {iist ekstremite kaslarinin kuvvet ve
dayanikliligini dlgmek igin smav (30sn /adet) testi
uygulandi. AG 06n test 13,50 + 6,03, son test 18,29 +
6,34, fark -6,38 + 4,03, farkin %’si 35,48 iken, KG 6n
test 14,75 + 6,33, son test 17,60 + 7,3, fark -2,90 + 2,60,
%’si 19,32 idi (Tablo 2).
incelendiginde her iki grubunda antrenmanlar
sonrasi sinav ¢cekme performansinin artis gosterdigi,
hayvan hareketlerini igeren antrenman programin
uygulayan oyuncularin daha
gosterdikleri sdylenebilir.

farkin Bulgular

fazla gelisgim
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Spor yapan orta 6gretim 6grencilerinin (Dikici,
2018), 12-14 yag basketbol oyuncularmin (Ozcan,
2018) ve 12-14 yas futbolcularin (Boyaci, 2016) “core”
antrenman sonrasi sinav ¢ekme performanslarinin
artis gosterdigi bildirilmistir. Iri ve ark (2009) ise 12-
14 yas grubunda futbol beceri ¢alismalar1 sonucunda
sinav ¢ekme sayilarinda artis oldugunu agiklamistir.
Yukaridaki aragtirma sonuclarina benzer olarak
hayvan antrenman

hareketlerinden  olusan

programinin  da sinav  ¢ekme

gelistirebilecegi sdylenebilir.

performansini

Bu arastirmada, katilimcilarin yatay diizlemde
bacak kuvveti ve patlayic giiciinii belirlemek amaci
ile durarak uzun atlama testi uygulanmistir. Hayvan
hareketlerini antrenman
uygulamadan o6nce katilimcilarin durarak uzun
atlama mesafesi 132,27+16,40 ¢m iken antrenman
sonrasinda 145,00 + 13,64 cm oldugu ve 13,33+11,73
cm’lik bir gelisim gosterdigi belirlenmistir. Kontrol
grubunun degisimi de goz oniinde bulundurularak
yapilan degerlendirme sonucunda gerceklesen %
4,47’lik (% 9,62 - % 5,15, Tablo 2) gelisimin bu
calismada uygulanan antrenmandan kaynaklandig:

igeren programini

sOylenebilir.

Bu arastirmanin sonuglarina benzer olarak, 12-
14 yas grubu 6grencilerden spor yapanlarin durarak
uzun spor
yapmayanlardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir
(Kizilaksam, 2006). Ozdemir (2009), 14-16 yas grubu
erkek futbolcularda 8 hafta boyunca, haftada 2 giin
kompleks antrenman
futbolcularin durarak uzun atlama degerlerinde

atlama performanslarmm

uygulanan sonucunda
geligim tespit etmistir. Inan (2012), haftada 3 giin
uygulanan 8 haftalik futbol antrenmanlarmin
durarak uzun atlama degerini gelistirdigini
aciklamistir. Yilmaz & Bozkurt (2017), 9-10 yas
grubuna yaptig fiziksel
etkinliklerin durarak uzun atlama performansinda
anlamli artis rapor etmistir. Bu ¢alismanin bulgular:
da hayvan hareketlerinden olusan antrenmanlarla
durarak uzun atlama mesafesinin arttigini isaret
etmektedir. Bu anlamda yapilan calismada elde
edilen degerler Ozdemir (2009), Kizilaksam (2006),
Inan (2012) ve Yilmaz & Bozkurt (2017)'un
calismalari ile benzerlik gostermektedir.

dikey patlayict
giicliniin tespit edilmesi amaci ile dikey sigrama testi
uygulandi. Bu test sonucunda hayvan hareket

c¢alismada oyun ve

Katilimcilarin diizlemde

egzersizlerini  igeren  antrenman  programini

uygulayan katilimcilarin antrenman oncesi 24,81 +
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526 cm olan dikey sigrama mesafesi antrenman
sonrast 28,71 + 6,35 cm olarak olgiildii. Uygulanan
antrenmanlar sonucunda % 15,72’lik bir oransal artis
gerceklesti. Kontrol grubunda % 8,80’lik bir artis
oldugu da dikkate alindiginda % 6,92 oraninda bir

artistn  hayvan hareket egzersizlerini iceren
antrenman programindan kaynaklandig1
diistintilmektedir.

Futbola 6zgii becerileri gelistirilmesine yonelik
olarak uygulanan 12 haftalilk bir antrenman
programi sonrasinda 10-12 yas grubu ¢ocuklarin
dikey sicrama mesafelerinde gelisim saglandig:
goriilmiistiir (Kara, 2006). Saygin ve ark. (2005) da
ayn1 yas grubunda 16 haftalik hareket egitimi

sonucunda dikey sicrama mesafesinin arttigim

bildirmistir. ~ Ozcan  (2018),  basketbolculara
uyguladigl “core” antrenman programi sonucunda
12-14 yas basketbolcularin  dikey  sicrama

mesafelerinde artis belirlemistir. Kara (2006), Saygin
ve ark (2005) ve Ozcan (2018)1n ulagmis oldugu
bulgular, bu arastirmanin bulgularini destekler
niteliktedir.

Uygulanan antrenman
ekstremite gii¢ ve kuvvetine etkisini gozlemlemek
amaciyla saglik topu firlatma testi uygulandi. 12
haftalk antrenman programi hem

kontrol hem de antrenman grubunda saglik topu

programinin  ust

sonucunda

firlatma mesafesinde artis goriilmesine ragmen
antrenman Oncesi ve sonrasinda gruplar arasi
farklihik olmamasi nedeni ile uygulanan antrenman
saghk firlatma mesafesini
arttirmayabilecegi degerlendirildi. Bu ¢calismada elde

programinin topu
edilen bulgunun tersine Boyac1 (2016), uyguladig1
“core” egzersizler sonucunda saglik topu firlatma
performansinda gelisim bildirirken, Dikici (2018) bu
calisma sonuglarmi destekleyen bir sekilde, “core”
antrenmanlar saglik
mesafesinde degisim olmadigini bildirmistir.

sonucunda topu firlatma

Sonug olarak, futbol egitimi alan 9-10 yas grubu
¢ocuklarda 12 hafta, futbol antrenmanina ek olarak
uygulanan, hayvan hareket egzersizlerinden olusan
antrenman programi sonrasinda mekik, sinav, yatay
ve dikey sigrama performanslarinda gelisim
kaydedilirken, saglik topu firlatma performansinda
degisim saptanmamuistir. Hayvan hareketlerinden
esinlenerek planlanan antrenman programinin, 9-10
yas gurubu futbol egitimi alan ¢ocuklarin gelisimine
katki oldugu
sOylenebilir. Aragtirmada smurli sayida egzersiz

saglayacagr ve uygulanabilir

kullanilmig ve hareketlerin uygulama mesafesi 10 m
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olarak gerceklestirilmistir. Sonraki arastirmalarda,
farkli egzersizler eklenerek ya da hareketlerin
uygulanma mesafesi/siiresine iliskin diizenlemeler
yapilarak yiiriitiilebilir.
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