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Negatif ivmelenme bolgesi iceren dogrusal siirat antrenmanlarimin bazi motor
beceriler Gzerine etkisinin incelenmesi

Cem Akyuz

Danmisman: Do¢. Dr. Asiye Filiz Camhgiiney; Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dah

1. OZET
Amag

Bu c¢alismanin amaci; negatif ivmelenme bolgesi iceren dogrusal siirat
antrenmanlarinin negatif ivmelenme, surat, ceviklik, esneklik, dikey gug, dikey
sicrama, bacak kuvveti ve dinamik denge performanst iizerine etkilerini
belirlemektir.

Gerec ve YOntem

Calismamiza, geleneksel siirat antrenman grubu (GSAG), negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubu (NISAG) ve kontrol grubu (KG) olarak toplam 56 kisi (yas:
13,46%1,40; boy: 156,75+11,73; kilo: 47,73+11,23) katilmistir. GSAG (n=21) ve
NISAG (n=19) en az bir yil lisansh futbol oynayan aynmi1 futbol takimi
oyuncularindan  olusturulmustur. KG (n=16) ise sedanter Ogrencilerden
olusturulmustur. Calisma gruplar1 6 haftalik siirecte toplam 18 antrenmana
katilmistir. Katilimcilarm &n-son testlerinde negatif ivmelenme (NI), siirat (SUR),
ceviklik (CEV), esneklik (OE), dikey gii¢ (DG), dikey sigrama (DS), bacak kuvveti
(BK) ve sag-sol dinamik denge (SGBD-SLBD) dl¢iimleri almmustir.

Bulgular ve Sonuclar

Gruplar aras1 yapilan analizlere gore GSAG ve NISAG gruplar1 DS, SLBD ve SGBD
olciimlerinde KG grubuna gore, NISAG grubu ise NI &lgiimlerinde GSAG ve KG
gruplarina gore anlamli diizeyde gelisim gostermistir (p<0,05). Sonug olarak NISAG
grubunun GSAG grubundan farkli olarak negatif ivmelenme yetenegi de geligmistir.
Bu nedenle optimum siirat gelisimi ve futbolun dogasi geregi negatif ivmelenme
bolgesi iceren dogrusal siirat antrenmanlari tarafimizca 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Negatif ivmelenme, futbol, siirat, ¢eviklik, denge



Effects of speed trainings that including deceleration zone on some motor skills

Cem Akyuz

Consultant: Assoc. Prof. Asiye Filiz CAMLIGUNEY; Department of Physical
Education and Sports

2. ABSTRACT

Purpose

The aim of this study is to determine the effects of linear speed training including
deceleration zone on speed, agility, flexibility, vertical power, vertical jump, leg
strength and dynamic balance performance.

Material and Method

In our study, a total of 56 volunteers (age: 13,46+1,40; height: 156,75+11,73; weight:
47,73£11,23) participated as traditional sprint training group (GSAG), speed training
group including deceleration (NISAG) and control group (KG). GSAG (n=21) and
NISAG (n=19) were formed from the same football team players who played
football for at least one year. KG (n=16) was formed of sedentary students. Training
groups participated to 18 sessions in 6 weeks. In the pre-post tests of the participants,
deceleration (NI), speed (SUR), agility (CEV), flexibility (OE), vertical power (DG),
vertical jump (DS), leg force (BK) and right-left dynamic balance (SLBD-SLBD)
measurements were taken.

Findings and Conclusions

The GSAG and NiSAG groups showed a significant improvement in the DS, SLBD
and SGBD measurements compared to the KG group, and the NISAG group showed
a significant improvement in NI measurements compared to the GSAG and KG
groups (p <0.05). Consequently, as different from the GSAG group the deceleration
ability of the NISAG group was improved . For this reason, we recommend linear
speed training which including deceleration zone for optimum speed development
and due to the nature of football.

Key Words: Deceleration, football, speed, agility, balance



3. GIRIS

Futbol degisken tempolu hizlanma, negatif ivmelenme ile beraber durma
becerileri gerektiren farkli enerji ve farkli kas sistemlerinin aktif rol aldigi bir
branstir. Arastrmamiz Ingilizce literatiirde ’Deceleration” olarak gecen Tiirkce
karsihig1 <’Negatif Ilvmelenme’’ ile ilgilidir. Negatif ivmelenme hizlanmanin karsit
olarak hizin negatif yondeki degisimi anlamma gelmektedir. Bircok sporda oldugu
gibi negatif ivmelenme performansi futbol i¢in de onem arz etmektedir. Futbol,
yiiksek oranda aerobik temelli olmasiyla birlikte, farkli zaman araliklarinda fazlaca
sprint, negatif ve pozitif ivmelenme, sigramalar ve c¢eviklik gibi motorik hareketler
barindiran yiiksek siddette kesintili egzersizlerden olusan bir branstir (Shephard,
1999).

Futbol gibi tekrarli sprint gerektiren takim sporlarmin dogasi geregi negatif
ivmelenme yetenegi futbolcularin miisabaka ve antrenmanlarda gergeklestirdigi

hareketlerde 6nemli bir rol oynamaktadir (Lakomy ve Haydon, 2018).

Futbol misabakasinda futbolcular siirat kosular1 esnasinda takim arkadaslarinin,
rakibin veya topun konumuna gore negatif ivmelenmeye ve ani yon degistirmeye
gereksinim duymaktadirlar. Futbol oyunundaki sirat, iki nokta arasindaki mesafeyi
en kisa zamanda geg¢mekten daha karmasik bir olaydir. Futboldaki hiz, siirati
ilgilendiren psikolojik, algisal, taktiksel, fiziksel ve beceriyle ilgili faktorlerin uyum

icinde biitiinlesmesi ile tanimlanmaktadir (Balsom, 1994).

Futbol, basketbol, hentbol gibi takim sporlarinda negatif ivmelenme rakip
sporcularin hareketlerine gore topla yada topsuz durumlarda markaj, rakipten
kurtulma, kendini sakinma, zamanlama, calim, yon degistirme veya sporcunun
sahada kalmasi i¢in ortaya ¢ikabilir (Hewit ve ark., 2011). Bu dongii i¢erisinde farkl

hizda gesitli mesafe ve zamanda futbolcular bu yetenege ihtiya¢ duymaktadir.

Geleneksel siirat antrenmanlarinda sporculara kosu mesafesini tamamladiktan
sonra yavas yavas durma teknigi uygulanmaktadwr. Fakat bu teknigin saha

kosullarina uygun olmadigini diistinmekteyiz. Ceviklik ¢aligmalar1 icerisinde negatif



ivmelenme yer alsa da sporcunun ulastigi maksimum siirat ve c¢eviklik
antrenmanlarinin doniisleri igermesi diizgiin dogrusal siirat antrenmanlariyla bire bir
ortismemektedir. Buna karsm negatif ivmelenme c¢alismalarmin ¢eviklik

performansini olumlu yonde etkileyecegi beklenmektedir.

Diger yandan negatif ivmelenme fazinda sporcularda kas yaralanmalar1 meydana
gelebilmektedir. Bu durumun siirat antrenmanlar1 esnasinda saha kosullarina uygun
olmayarak uygulanan negatif ivmelenme faziyla iliskili olup olmadigini arastirmay1
da hedeflemekteyiz. En yiiksek hiza en kisa siire de ulasmak bir futbolcu igin ne
kadar 6nemliyse en kisa siirede durabilmek veya hizi miisabaka esnasinda gerekli
olan seviyeye en kisa siirede diistirebilmek ayni oranda 6nemlidir. Bazi spor (uzun
stireli dayaniklilik sporlar1) dallar1 hari¢ bircok spor dalinda olusturulan en 6nemli

hareketler ya siirat sonrasinda ya da siirat sirasinda yapilmaktadir (Eniseler, 2010).

Futbolda sporcunun rakiplerinden bir adim 6nde olmasi igin, topla ve topsuz
sekilde daha siiratli olmasi, hava toplarinda daha iyi sigramasi, ikili miicadelelerde
kas kuvveti bakimimdan daha 1yi ayakta kalmasi ve yon degistirmeli kosularinda da
daha hizli olmas1 gerekmektedir (islegen, 1987). Negatif ivmelenme yetenegi
boylece futbolcunun rakibi ile miicadele igerisinde oldugu hiicum ve savunma

pozisyonundayken onemli bir avantaj saglamaktadir.

Arastirmamizin temel amaci futbolculara uygulayacagimiz negatif ivmelenme
bolgesi igeren dogrusal siirat antrenman programuyla beraber ¢alismamizin
degiskenleri olarak belirlenen negatif ivmelenme, bacak kuvveti, dikey sigrama
mesafesi, dikey glc¢, dinamik denge, ceviklik ve strat Uzerindeki etkisini
saptamaktir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda negatif ivmelenme yetenegi
lizerine yapilan birgok ¢alismanin oldugu goézlemlenmistir (Lakomy ve Haydon,
2018; Vigh-Larsen ve ark., 2018; Lockie ve ark., 2014). Ancak yalnizca dogrusal
siirat antrenmanlarindaki negatif ivmelenme bdlgesinin etkilerini inceleyen bir

calismaya rastlanmamaistir.

Tiim bunlar 15181inda ¢alismamizda dogrusal siirat antrenmanlarindaki negatif
ivmelenme bdlgesinin  gerekliligi  incelenerek literatiire katki  saglanmasi

hedeflenmistir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1 Futbol

Futbol, bircok insan1 oldukga zor hava kosullarinda dahi, stadyumlara ¢ekebilen
bir spor bransidir. Dinyada futbola gdsterilen bu ilgi, okullara ve kuluplere
aktarilarak toplumda yasamin pargalarindan biri haline gelmistir. Guncel futbolun
talepleri, farkli ve karmasik beceri yeterliliklerine, oyun ici taktik ve fiziksel
performans kapasitesindeki gelisime odaklanmaktadir (Ates ve Atesoglu, 2007).
Futbol, fark: beceri diizeylerinde erkekler, kadinlar, ¢ocuklar ve genclerin katildig:

diinyaca taninmus sporlardan birisidir (Rostami ve ark., 2015).

Futbol performansi teknik, biyomekanik, taktik, zihinsel ve fizyolojik alanlar
gibi farkli faktorlere baghdir. Futbol bir bilim degildir, ancak bilim futbolda
performanst 1iyilestirmeye yardimci olabilir. Futbol performansini arttirma
calismalar1 genellikle fiziksel uygunlukla birlikte teknik ve taktik gelisimine
odaklanmaktadir (Stolen ve ark., 2005).

Futbol oyun yapisi birbirinden farkli yaklasik bin ayr1 hareketin bulundugu ve bu
hareketlerde ardi ardina c¢abucak gecislerin oldugu bir yapidadir. Kirk beser
dakikadan iki devreli oynanan oyun, temelde aerobik olmakla birlikte, degisen
araliklarla siirat, kuvvet, sitiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayicilik ve
koordinasyon gibi motor becerilerin futbolun oyun ici taleplerine gore, teknik ve

taktik icerisinde sunuldugu 6zelliktedir (Miiniroglu ve ark., 2011).

Futbol, bir takim sporudur ve miisabaka esnasinda rakip baskisi, takim
arkadasinin hareketleri, topun konumu, siirekli degisen bireysel veya farkli
sayilardaki gruplarin hiicum ve savunmalarini ya da faul gibi eylemleri barmdirir.
Futbol bircok bireysel sporda gorilenlerin 6tesinde blylk dlclide belirsizlik,

yogunluk, fiziksel ve zihinsel hazirlik gerektirir (Bangsbo, 1999).

Bir futbol miisabakasinda doksan dakika boyunca her 2-4 saniye arasinda

oyunun taleplerine gore degisen 1000-1500 aktivite gergeklestirilmektedir.



Aktivitelerin biiyiik bolimii diisik yogunluklu iken diger taraftan ortalama %85
maksimum kalp atim hizinda kisa siireli yiiksek yogunluklu kosular, hizlanma ve

negatif ivmelenme gibi aktiviteleri de icermektedir (Vigh-Larsen ve ark., 2018).

Futbol gibi pozisyona baglh anlik gereksinimleri olan spor dalyla ilgili
calismalar incelendiginde, futbol maglarinda en sik karsilagilan eylemin pozitif ve
negatif ivmelenme oldugu goriilmiistiir bununla birlikte sporculardaki farkli pozitif
ve negatif ivmelenme kapasitelerinin, her sporcunun genel yeterliligini, top siirme
kabiliyetini, bire bir pozisyonda top kazanma ve gol atma kapasitelerini belirledigi

belirtilmistir (1zzo ve Lorenzo, 2015).

Futbol doksan dakikalik zaman dilimi boyunca maksimum veya maksimuma
yakin kisa siireli (5—7 saniye) tekrarlanan sprintler gerektirir. Futbolun dogasindan
dolay1 bir miisabaka stiresi boyunca 100 veya daha fazla sprint gereksinimi olabilir
dolayisiyla sprintler arasindaki toparlanmanin yogunlugu ve siiresi 6nemlidir. Ayrica
en ¢abuk sekilde durmak veya yon degistirmek i¢in negatif ivmelenme gereklidir

(Lakomy ve Haydon, 2004).
4.2 Futbolda Surat

Siirat mekanik olarak en basit sekilde, kat edilen mesafenin zamana boliinmesi
olarak tanimlanabilir. Temel bir mekanik yap1 olarak, 6l¢iilmesi nispeten basittir ve
genellikle verilen bir mesafeyi kat etmek icin harcanan zaman olarak 6lcilir.
Ozellikle futbolda, siirat yaygin olarak bir futbolcunun 10, 20 ve 30 metre gibi
mesafeleri ne kadar zamanda kosabilecegini belirleyen dogrusal surat testleri ile
Olctlmektedir (Bate ve Jeffreys, 2015).

Belirli bir mesafenin f{izerindeki hiz, genellikle 20-40 metre araliginda
olusturulan kapilardan sporcunun geg¢mesiyle aktif olan ve giris ¢ikis siirelerini

belirleyen fotosellerin kullanilmasiyla 6lgiiliir (Tanner ve Gore, 2013).

Stirat bir uyarana karsi cevap olarak gerceklestirilen hareketi en kisa siire
icerisinde yapabilme yetenegidir. Futbolda en 6nemli motor beceriler arasindadir ve
basartya dogrudan katki vermektedir. Siirat futbol agisindan yalniz hizli kogmak

olarak diisiiniilmemelidir. Cabuk reaksiyon gostermek, cabuk ¢ikis yapmak, ¢evresel



uyaranlar1 ¢abuk fark edip dogru karari vermek ve topla ya da topsuz durumda olmak
gibi oyun i¢i faktorlerle bir biitiin halinde uygulanmaktadir. Siirat miisabaka
esnasinda ayni dogrultuda veya yon degistirerek gerceklestirilmektedir. Bir
futbolcunun siirate baslamasi durarak, sigrayip yere distikten sonra, ani durus veya
dontislerle gerceklesir. Futbolcunun siirate baslangict gorsel uyaranlar araciligiyla
ortaya ¢ikar ve bu uyaranlar genellikle rakip veya toptur. Futbolda en 6nemli olaylar
sprint veya sprint sonrasi meydana gelen gole gitme ve gole giden rakibi

engellemeye yonelik pozisyonlarda gorilmektedir (Aksoy, 2012).

Futbolcularin siirat yetenegi miisabaka performansini etkileyen unsurlar arasinda
yer almaktadir. Bir futbol mag siiresince gergeklestirilen yiiksek hizli kosular kat
edilen toplam mesafenin sadece %]11'ine kapsarken bu kosular rakipten topun
kazanilmas1 veya skor tliretme gibi oyunun 6nemli gereksinimlerine dogrudan katkida

bulunmaktadir (Little ve Williams, 2005).

Son yillarda incelenen Ingiltere Premier Lig istatistiklerine gore tiim
mevkilerdeki futbolculara bakildiginda ge¢mise sezonlara oranla daha uzun
mesafede ve daha yiiksek hizda sprintlerin gercgeklestirildigi gozlemlenmistir. Bir
miisabaka boyunca futbolcular 50 ve iizeri yiiksek hizda sprint atmaktadir. Bu
kosular sonuglar1 belirlemede 6nemli rol oynayabilmektedir ve bu nedenle surat
yetenegi performansini maksimum seviyeye c¢ikartmak isteyen futbolcular igin

oldukca 6nemlidir (Bate ve Jeffreys, 2015).

Giliniimiiz futbolu, sporcularin siirekli degisen fiziksel kosullara uyum
saglamasiyla karakterize edilmektedir. Ma¢ boyunca farkli yogunluklarda siirekli
olarak meydana gelen ancak Ongoriillemeyen talepler bulunmaktadir. Futbolcular,
mag esnasinda siirat gerektiren hareketleri gerceklestirmeli ve oyun sirasinda cesitli
olarak meydana gelen bu taleplere cevap vermelidir. Miisabaka esnasinda hiicuma
cikiglarda, savunmaya doniislerde, bire bir pozisyonlarda ve hlicum oyuncularmin
kendilerine pozisyon yaratacak alanlar1 saglamasi gibi bir¢ok durumda siirat yetenegi

onemli rol oynamaktadir (Popowczak ve ark., 2019).



Sirat, futbolda verim diizeyine etkide bulunan 6nemli yetenekler arasindadir.
Futbola 6zgii gergeklestirilecek olan siirat antrenman yontemlerinin musabaka

performansina katkida bulunacagi belirtilmistir (Bompa ve Haff, 2017).

Futbol ile ilgili siirat becerileri, dogrusal siirat, yon degistirmeli siirat ve
tekrarlanan siirat kabiliyeti olarak siniflandirilabilir. Dogrusal siirat genellikle pozitif
ivmelenme, maksimum hiz ve negatif ivmelenme olarak da smiflandirilmaktadir

(Mero ve ark., 1992).

Siirati belirleyen birden fazla etmen vardir. Genetik yapi, siirati etkileyen en
onemli unsur olmasma karsm siirat performansi kesin olarak yansitmamaktadir.
Hizli kasilabilen kas fibrinlerinin yavas kasilabilen kas fibrinlerine gore daha fazla
olmasi, yiikksek siirat performanst saglarken aym1 zamanda sdrat, uygun
antrenmanlarla gelistirilebilir. Siiratin kas gruplariin giiclii bir sekilde kasilabilme
yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat yetenegi performansinin

artmasi i¢in gerekli oldugunu ortaya koymaktadir (Muratlh, 1997).

4.3 Futbolda Ceviklik

Ceviklik sporcunun hizini, uyguladigir hareketin yoniinii ve seviyesini en kisa

stirede en dogru sekilde degistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Kirkendall, 2011).

Ceviklik, futbol da dahil olmak iizere pek ¢ok takim sporunda basarili bir
performans sergilemek icin 6nemli bir 0zelliktir. Gergeklestirilen sprintlerin
%>50'sinden fazlasi, 0 ile 90° arasinda bir yon degisikligi igermektedir (Henry ve ark.,
2011).

Negatif ivmelenmenin futbolda basarili performans i¢in O6nemi hafife
alinmaktadir ancak c¢eviklik testlerinde negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenme

faktorlerinin dikkate alinmas1 gerekmektedir (Reilly ve ark., 2005).

Ceviklik belirli hareket dizisi boyunca c¢abuk yon degistirmeler sirasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda konumlandiran koordinasyonu

saglayabilme becerisidir.



Ceviklik psikolojik ve fiziksel olarak karar verebilme becerisi ve yon degistirme
stirati gibi bilesenlerden etkilenir. Bunlarm yani sira yon degistirme siirati; dogrusal
surat, reaktif kuvvet, teknik, giic ve sag-sol bacak kuvveti farkliliklar1 gibi alt
ekstremite kaslarmim yeterliligini belirleyen faktorlerden etkilenir (Hazir ve ark.,

2010).

Ceviklik ginimuz literatiriinde ortak bir tanimlamaya sahip degildir ve bu
durum ¢eviklik kavraminin zaman igerisinde bircok tanim degisikligi ge¢irmesine
neden olmustur. En yaygin olan tanimlamalardan birisi ¢evikligi; digsal uyaranlara
kars1 gergeklestirilen viicudun ani hiz ve yon degistirmesini gerektiren hareketler
olarak belirtmektedir (Ferreira ve ark., 2019).

Ceviklik yetenegi tiim sporcular igin basarili ve basarisiz sporcu arasindaki farki
belirleyen etkenlerdendir. Neredeyse tiim sporlar oyun durumlarma cevap olarak
sporcularin aniden hizlanma, negatif ivmelenme veya yon degistirmelerini gerektiren
tum vicut hareketleri icermektedir. Futbolla birlikte cogu sporda en hizli sekilde yon
degistirebilme yetenegi, dogrusal sprint hizlarindan daha Onemlidir (Dawes ve
Roozen, 2012).

Futbolun dogas1 geregi, sporcularin miisabaka esnasinda karsilasacagi ani yon
degisikligi gerektiren senaryolar bulunmaktadir. Sporcularin fiziksel kapasiteleri
oyunun veya kosunun yoniiniin degistirilmesi gereken durumlarda ceviklik
performansii dogrudan etkilemektedir. Yon degistirmek i¢in gerceklestirilen negatif
ivmelenme ve pozitif ivmelenme yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmistir.
Ceviklik de ise yon degistirme kabiliyeti ile birlikte algisal-biligsel yetenegin bir
bitin olarak kullanilmasmin gerektigi belirtilmistir. Bunlar siiratin, yon degistirme
yeteneginin ve gevikligin benzer ve karsit 6zelliklerini vurgulamaktadir. Ornegin,
hizlanma yon degistirme yeteneginin ve ¢evikligin bir pargasidir, ancak negatif
ivmelenme yetenegi ve hareketin sekli gibi ek hususlar yon degistirme ve geviklik
yetenegi i¢in yapilan antrenmanlar siirat antrenmanlarindan farkli kilmaktadir. Yon
degistirmek icin gerekli olan fiziksel kapasite ¢evikligin bir bileseni olabilir, ancak
algisal-biligsel bilesenlerin de, ¢evikligin fiziksel taleplerini etkiledigi belirtilmistir
(Haff ve Triplett, 2016).



Yon degistirme yetenegi kabiliyetine iligkin bir baska husus, sporcunun durma
hareketine gecis asamasi boyunca negatif ivmelenmeye giden viicudun
yonlendirilmesiyle ve dengesini sagladiktan sonra farkli yone hareket etmek iizere
hizlanmasiyla ilgilidir. Bu nedenle negatif ivmelenme yetenegi yon degistirme ve

cevikligi etkileyen bilesenler arasinda gosterilmistir (Haff ve Triplett, 2016).
4.4 Futbolda Esneklik

Esneklik yetenegi bircok ¢alismada farkli tanimlamalar ile yer almistir. Latince
flectere ya da flexibilis’den gelen esneklik, eklem hareket genisligi (sinonim)
terimiyle es anlaml olarak kullanildigi goriilmektedir. Diger taraftan bir hareketin

serbestliginin gostergesidir (Murath ve ark., 2011).

Bir eklemde gergeklesen hareket derecesine eklem hareket genisligi denir.
Esneklik bir eklem hareket genisliginin 6lgiilmesi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik
statik ve dinamik bilesenlere sahiptir. Statik esneklik, pasif bir hareket sirasinda
eklem ve gevresindeki kaslarin etrafindaki muhtemel hareket genisligidir. Dinamik
esneklik ise aktif hareketler esnasindaki eklem hareket genisligini ifade etmektedir
(Haff ve Triplett, 2016).

Futbolcularda esneklik nitel ve nicel ydnden teknik ve beceri gerektiren
hareketleri basarili bir sekilde uygulayabilmeleri igin temel bir gereksinimdir.
Bununla beraber futbolun oyun i¢i taleplerine uygun bir bicimde gelistirilmesi, diger
motorik yeteneklerin ya da sporsal becerilerin verim diizeyine olumlu etki
etmektedir. Gelistirilmis esneklik diizeyinin sporcularin hareketleri daha hizli ve
kuvvetli yapabildigi ayrica ortaya c¢ikabilecek yaralanmalardan da sporculari

korudugu belirtilmistir (Weineck, 2011).

Esneklik seviyesi beden tipi, yas, cinsiyet ve fiziksel aktiviteyle iligkilidir.
Hareket genisligi ekleme ve eklem yapisina dzeldir. Ug eksenli eklemler (kalga ve
omuz gibi kiiresel eklemler) digerlerine gore daha genis acili ve degisik yonlerde
hareketlere izin verirler. Yiiksek kas orani ve fazla yag kiitlesi hareket genisligini
sinirlayabilmektedir. Yumusak dokunun yapisinin kuvveti statik ve dinamik

esnekligi sinirlayan en énemli faktdrdiir (Ozer, 2016).
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Futbolda U16 sporcularinda, alt st ve st uyluk esnekliklerinin daha fazla
olmasmin, yuksek beceri seviyelerine sahip olan geng futbolcular1 ayirt edebilecegi

belirtilmistir (Vaeyens ve ark., 2006).

14 ile 18 yaslar1 arasindaki geng futbolcularda hamstring kas grubu esnekligi
sprint, sigrama, ¢eviklik, sut, pas ve c¢alim gibi futbola 6zgu becerilerin
uygulanmasinda anahtar faktor olarak gosterilmistir (Garcia ve ark., 2015). Kisa
dongiiler igerisinde optimal diizeyde hamstring kasmnin gerilmesini gerektiren, aniden
negatif ve pozitif ivmelenmeleri igeren futbol gibi sporlar hamstring kas

yaralanmalar1 agisindan yiiksek risk altindadir (Horst ve ark., 2017).

Futbolcular miisabaka esnasinda bacaklarmi go6giis seviyesinin {izerine
kaldirarak yliksek seviyede bir topa vurmak zorunda kalabilir. Yulksek seviyede
cabuk kuvvet niteligi gerektiren bunun gibi hareket uygulamalarinda kaslarin
yuklenmeye karsi dayanikli ve aymi zamanda esnek de olmasi gerekmektedir.
Kaslarin kasilmasina, gerilmesine neden olan benzeri hareketler kas izerinde mikro
dizeyde yirtilmalara yol agabilmektedir. Esneklik spor yaralanmalarinin
onlenmesinde ve antrenman sonrasit toparlanma evresinde 6nemli role sahiptir.
Esneklik bunlarla birlikte, futbolda 6grenilmesi ve uygulanmasi gereken hareketleri
yapabilmeyi gelistirir. Esneklik duizeyi diisiik olan futbolcular, hareketleri 6grenmede
ve milkkemmellestirme siirecinde zorluk yasamaktadirlar. Sonu¢ olarak esneklik
eklem, kas ve tendon gibi yapilarin yaralanma riskini ve kas yorgunlugunu azaltirken
futbola 6zgl hareketlerin de basarili bir sekilde uygulanmasini saglamaktadir (Ttifad,
2013).

Azalan hamstring ve bel esnekligi sadece spor yaralanmalarina degil ayni
zamanda akut hamstring yaralanmalari, eksantrik egzersizlerden sonra kas hasar1 gibi
yaralanmalar, patellar tendinopati, 6n diz agrisi, bel agris1 ve performans diisiisiine
neden olabilir (Horst ve ark., 2017). Yarigmaci futbol oyuncularinin hamstring ve bel
esnekligi rekreasyonel sporcularla karsilastirildiginda daha diisiik bulunmustur. Bu
durumun futbol antrenmaninin kas ve tendon sistemi tizerine uzun vadeli etkisinden
dolay1 olusabilecegi belirtilmistir (Ekstrand ve Gillquist, 1982; Silvave ark., 2013) ve
bu da futbol oyuncularin1 potansiyel olarak hamstring yaralanmalarina karsi daha
hassas yapmaktadir (Ayala ve ark., 2010; Grygorowicz ve ark., 2013).
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Nitekim, en yiiksek hamstring yaralanma orani futbolda goriilmektedir, ayrica
tiim kas gerilmelerinin %47'sini olusturmaktadir (Heiderscheit, 2010). Bu nedenle,
otur eris testi ile Olglilen hamstring ve bel esnekligi belirlenmesi, yaralanma riski

olan futbolcularin tanimlanmasini kolaylastirabilir (Bahr ve Krosshaug, 2005).
4.5 Futbolda Kuvvet

Fizyolojik olarak kuvveti ele aldigimizda kas kasilmasi esnasinda ortaya ¢ikan
gerilimi ifade etmektedir. Fizikte ise cisimlerin sekillerini, uzaydaki konum
durumlarmi ve hareketlerini degistirebilen etki anlaminda tanimlanmaktadir ve temel
olarak dis ve i¢ kuvvetler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Yergekimi kuvveti,
strtiinme kuvveti, eylemsizlik kuvveti ve rakibin uyguladigi kuvvetler dis
kuvvetlerdendir. Hareketi uygulatan kaslarm tirettigi gerilim ile ortaya ¢ikan isin

sebebi ise i¢ kuvvet olarak gosterilmistir (Murath ve ark., 2011).

Kuvvet en basit ifadeyle, bir dirence kars1 dayanabilme yetenegi olarak
tanimlanir. Kuvvet, bircok atletik becerinin uygulanabilirligini ve performansini
arttirrr. Kuvveti arttirmak dis direnglere karsi sporcularin uygulamasi gereken tiim
yeteneklere katki saglayacaktir. Futbolda yergekimi kuvveti ve rakip tarafindan
uygulanan kuvvetler bulunmaktadir (Bompa ve Carrera, 2015).

Kuvvet karsi koyulmasi gereken direngleri yonetilme yeteneginden elde edilen
bir kavramdir. Spor bakimindan, kuvvet negatif ivmeleri ya da pozitif ivmeleri
yaratabilmek icin hem i¢ hem de dis kuvvetleri gelistirmek veya onlara karsi
direnmekle ilgilidir (Brewer, 2017).

Kuvvet futbol i¢in en az dayaniklilik derecesinde dnemlidir. Bir maksimum
tekrar olarak da tanimlanan maksimal kuvvet, noromuskiiler sistem tarafindan bir
seferde gerceklestirilen maksimum giice denir. Maksimal kuvvetin artis1 genelde
relatif kuvvet ile ilintilidir. Hizlanma ve siiratli yapilan hareketlerin bir maksimum
tekrarla anlamli sekilde iliskisi vardir. Kas kasilma kuvvetinin kas ve kas gruplarinda
brangin taleplerine uygun bir sekilde gelistirilmesi, futbolda basariy1 etkileyen
unsurlar arasinda yer alan, doniisler, siirat ve ani hiz degisimi gibi becerileri
gelistirebilir (Stolen ve ark., 2005).

Sportif performansinin ilk sarti, sporcunun diizgiin viicut pozisyonunu saglamasi

ve yer tepki kuvvetini yenebilmesi icin yeterince kuvvetli olmasidir. Bu atletik
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yeterlilik olmadan, hareketler verimli veya etkili olmayacagi gibi ayni zamanda
yaralanmalara neden olabilmektedir. Postural kuvvet temel bir yeterliliktir ancak her
bransin kendine 6zgii basartyr belirleyen kuvvet gereksinimleri bulunmaktadir.
Rugby ve Amerikan futbolu gibi temasl sporlarda, kuvvetin biiyiikligli onemliyken
futbolda kuvvet ve hiz iligkisi 6ne ¢ikmaktadir (Brewer, 2017).

4.5.1 Kuvvet Turleri

Futbol i¢in gereksinim olan kuvvet tiirleri gegmisten bugiine kadar siirekli olarak
incelenmektedir. Futbolda ¢abuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette devamliligin
ayr1 ayr1 ya da biitiinlesik olarak ortaya ¢ikmasi en temel kuvvet gereksinimidir

(Weineck, 2011).

4.5.1.1 Maksimal kuvvet

Kas sisteminin yavas kasilmasiyla isteyerek gelistirebildigi en blyik kuvvettir
(Murath ve ark., 2011). Maksimum kuvvet, maksimum istemli kasilmayla beraber
sinir kas sisteminde en yiiksek seviyede kuvvet iiretebilme yetenegi olarak
tamimlanmaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Antrendrler ve oyuncular agisindan
gereksiz olarak goriinmesine karsin maksimal kuvvet ¢abuk kuvvetle iligkilidir ve

futbolcularin performans gelisimi i¢in antrenman programlarinda yer almalidir

(Weineck, 2011).

4.5.1.2 Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet sinir kas sisteminin vicudu ya da vicudun kol ve bacak gibi
bolimleri ile nesneleri maksimum hizla hareket ettirebilme kabiliyeti olarak
tanimlanmaktadir ve futbol uygulanan hareketler analiz edildiginde c¢abuk kuvvet
yetenegi onemlidir. Futbola 6zgii hareketlerde belirleyici olan pozitif ivmelenmeler
ve negatif ivmelenmeler ¢cabuk kuvvet yetenegiyle iligkilidir (Weineck, 2011). Kas
veya kas gruplarimi kasilmasiyla en kisa siirede olabildigince yiiksek diizeyde
kuvvet iretme yetenegi c¢abuk kuvvet olarak tanimlanir ve ¢abuk kuvvetin
olusumunda maksimal kuvvet, patlayict kuvvet ile reaksiyon yetenegi bilesenleri yer

alir (Aksoy, 2012).
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4.5.1.3 Kuvvette Devamhhk

Kuvvette devamlilik sinir kas sisteminin uzun siire ve tekrarl bir sekilde kuvvet
tiretimini slirdiirebilme veya bir dirence karsi koyabilme yetenegidir (Bompa ve
Haff, 2017). Siirekli olarak kuvvet gerektiren uygulamalarda organizmanin
yorulmaya karst koyabilme kabiliyeti olarak da tanimlanmistir (Murath ve ark.,
2011). Kuvvette devamlilik ¢aligmalar1 az yiik ¢ok tekrar esasina dayanarak yapilir.
Kuvvette devamlilik caligmalar1 futbol kondisyon antrenmanlarinda en fazla yer
bulan ¢alismalar arasindadir. Yiiklemeler az oldugundan hareketlerin en genis acida
yapilabilmesine olanak saglamaktadir. Kuvvette devamlilik c¢alismalar1 dairesel
antrenman metodu ile uygulanabildigi gibi yapilan g¢aligmalarin topla birlikte
uygulanmasi futbolcularin dogru karar verme, ikili miicadele ve irade gicuni
arttirmakla birlikte ayn1 zamanda futbolcularin yorgunluk esigini de yukseltir
(Aksoy, 2012).

4.5.2 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Sporcularin maksimal kuvvet seviyelerini arttirabilmeleri harekete katilan motor
birim sayisina, motor birim atesleme hizina, motor birimlerin eslenmesine, gerilme
ve kisalma donglsiine, sinir kas uyarimlarinin engellenmesine, kas fibril tipi ve kas
hipertrofi diizeyi gibi etkenlere baghdir. Harekete katilan motor birim sayisinin
artmasi kaslarda ortaya c¢ikan kuvvet diizeyini de arttirmaktadir. Bununla birlikte
yilksek motor birim atesleme hiz1 yiiksek oranda kuvvet gelisimine katki
saglamaktadir. Patlayicit kuvvet ve ¢abuk kuvvet ¢aligmalar1 motor birim atesleme
hizim1 attrmaya yonelik olarak uygulanabilir. Diger yandan motor birim
eslenmesinin ¢ok sayida kas grubunun ayni anda harekete katildigi durumlarda,
kaslar aras1 koordinasyonu saglayarak verimi diizeyini arttirdigi belirtilmistir. Kas
fibril tipi agismmdan hizli kasilan fibrillerin yogun oldugu sporcularda kuvvet ve
cabuk kuvvet yeteneklerinin yavas kasilan kas fibril tipinin yogun oldugu sporculara
gore daha yiksek diizeyde oldugu vurgulanmistir. Kasin enine kesitindeki artis
olarak adlandirilan kas hipertrofisi kas igerisindeki kontraktil birimlerin artisina bagh

olarak kuvvet iiretim potansiyelini arttirmaktadir (Bompa ve Haff, 2017).
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4.5.3 Kas Kasilma Tiirleri

Motor sinir hucrelerinden gelen bir uyaran kas hiicresine ulastiginda tiim lifi
uyarir ve bu olay aktin filamentlerinin miyozin ¢arpraz kopriileriyle birlesmesine
imkan saglayacak kimyasal degisimlere neden olmaktadir. Miyozin ve aktinlerin
birbirine baglanmasi enerji olusumuna sebep olmaktadir. Ortaya ¢ikan enerji garpraz
koprilerin  donmesine miyozin filamentlerinin aktin flamentlerinin  zerine
cekilmesine veya kaydirilmasina yol agar ve kas kasilmasi gerceklesir. Bu hareket
kasin kisalmasina ve kuvvet iiretimine neden olmaktadir uyarim sona erdiginde ise
kas normal boyutuna geri dénmektedir. iskelet kaslarimiz hem kasilmalar hem de
gevsemelerden sorumludur. Kas uyarildiktan sonra gerilirken bu gerilme bittiginde
gevsemektedir. Bu durumun ortaya ¢iktigi izotonik, izometrik ve izokinetik olmak

Uzere ¢ cesit kasilma tiirli vardir (Bompa ve ark., 2015).

4.5.3.1 izotonik kuvvet

[zotonik bir kasilma esnasinda tiim hareket siiresince kasin gerilimi ayn
diizeyde olmalidir. Bu kasilmanin da konsantrik ve eksantrik olmak {izere iki farkli

tiirti bulunmaktadir (Bompa ve ark., 2015).

4.5.3.2 Konsantrik kuvvet

Konsantrik kasilma, hareket sirasinda kasin boyunun kisaldig1 kasilmalar olarak
tanimlanmaktadir. Bu kasilmalar direncin sporcunun maksimumunun altinda oldugu

durumlarda uygulanabilmektedir (Bompa ve ark., 2015).

4.5.3.3 Eksantrik kuvvet

Eksantrik kasilma negatif yani konsantrik kasilma siirecinin tersine hareket eden
kasilmalar1 ifade etmektedir. Eksantrik kasilma esnasinda kaslar yer ¢ekimine ya da
bir dirence kars1 yenilerek ¢alismaktadir. Bu durumda eklem agis1 artmakta kas boyu
uzamakta ve bdylece artan bir kas gerilimi meydana gelmektedir (Bompa ve ark.,
2015).
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4.5.3.4 izometrik kuvvet

Izometrik kasilmalarda kasin uzunlugunda herhangi bir degisiklik olmaz iken
gerilimi artmaktadir. Izometrik kasilmalar esnasinda izotonik kasilmalara gore daha

fazla gerilim olugsmaktadir (Bompa ve ark., 2015).
4.5.3.5 izokinetik kuvvet

Izokinetik kuvvet tiim hareket boyunca sabit bir hiza sahip olan kasilmalar
olarak belirtilmistir. izokinetik kuvvet olusumu icin sabit bir hiza olanak saglayacak
0zel cihazlar gerekmektedir. Sporcu hem konsantrik hem de eksantrik kasilmalari
birlikte gerceklestirirken hareket boyunca makine sporcu tarafindan iiretilen gilice
gore es seviyede bir direngle karsilik vermektedir. Izokinetik kuvvet calismasi
hareketin tamaminda kasmn en yliksek diizeyde islevini yerine getirmesine imkan

saglamaktadir (Bompa ve ark., 2015).
4.6 Denge

Bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma hali dengeyi kavram olarak
tanimlarken, birbirini ortadan kaldiran giiclerin sonucu olan durma hali dengenin

fizikteki tanimidir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Kinesiyolojik olarak da yercekimi, i¢ ve dis direnclerin etkisinde gdvdeye etki
eden kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesi ve viicut pozisyonunun korunabilmesidir
(Sucan ve ark., 2005).

Denge testleri futbolcunun, futbola olan uygunlugunu belirlemede kullanilan
onemli unsurlar arasmda bulunmaktadir. Denge Ol¢limlerinin - uygulanip
degerlendirilmesiyle birlikte futbolcunun viicut fonksiyonlari ve performansi
hakkinda bilgi elde edilmektedir. Kompleks yapili futbolda, denge sportif
performansi  onemli derecede etkilemektedir bu nedenle O6lgllmesi ve
degerlendirilmesinin gii¢liigiine dikkat edilerek, Olculebilir ve karsilastirilabilir

parametrelere ihtiyag duyulmaktadir (Sucan ve ark., 2005).
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Denge yetenegi onemli bir koordinatif 6zelliktir. Sportif becerileri 6grenmede
katki saglayan denge yetenegi spor dallarinin fiziksel talepleriyle iliskili olarak
degiskenlik gosterir. Denge yetenegi spor branglarinda teknik becerileri 6§renme ve
daha iyi duruma getirmede katki saglamaktadir. Hizli pozisyon gegislerinde dengede
kalmay1 saglama ve miisabaka esnasinda gerekli hareketleri uygularken tim vicudu

dengede tutmak ¢ok dnemlidir (Atilgan, 2013, Camligiiney, 2013).

Yasla birlikte denge performansinda gelisme meydana gelmektedir. Ergenlik
donemindeki biiyiime sirasinda, kas kiitlesi ve alt uzuvlardaki gelisimin farklh
zamanlarda gergeklesmesine baglanan bir sakarlik doneminin oldugunu bazi
arastrmalar one silirmektedir. Erkeklerin performanslarinda goériilen yavaslamanin
blylime ddnemi boyunca kas kemik gelisim oranlarinda ki hizli degisiklikler
nedeniyle, bu g¢ocuklarin koordinasyon, denge ve ceviklik sorunlarindan ortaya
cikt1g1 diisiiniilmektedir (Ozer ve Ozer, 2007).

Denge, gelistirilebilir bir atletik performans bilesenidir. Denge, temel olarak
agirhk merkezinin, destek tabani tiizerindeki kontroliidiir. Sinirsel ve fiziksel
bilesenlere bagl olarak dinamik bir kalitedir. Ayn1 zamanda vestibiiler farkindaliga
da baghdir. Denge, statik ve dinamik dengeye ayrilabilir. Statik denge, viicut sabit
konumdayken dengeyi saglama yetenegidir ve tek ayak Ustinde durma buna bir
ornektir. Dinamik denge, viicut hareket halindeyken durusu koruma ve kontrol etme

yetenegidir (Gambetta, 2007).

Denge, adim atmadan destek tabani iizerinde agirlik merkezinin yerini koruma
yetenegidir. Bir adim atmak denge kayb1 yaratir. Yiiriiyiis sirasinda agirhik merkezini
hizlandirmak, agirlik merkezini destek tabanindan uzaga dogru konumlandirmamiza
neden olur. Bu nedenle yiirlime ve kosmaya bazen kontrollii diisme denir. Sorf,
jimnastik ve buz pateni gibi branslar denge gerektiren sporlar olarak akla gelmesine
karsin hemen hemen her sporcu futboldakine benzer sekilde tek ayak Uzerinde
hareketleri basarili bir sekilde gergeklestirebilmek i¢in dengeye ihtiya¢ duyar (Miller,
2012).

Dengeyi etkileyen birgok faktor olmasindan dolayi, performans veya yaralanma

ile ilgili net bir baglanti kurmak zordur. Diisiik denge yetenegi merkezi sinir
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sisteminden, kas iskelet sistemi yetersizliginden, yanlis veya geciken propriyoseptif
geri bildirimden veya bu U¢ unsurun etkilesimi sonucu ortaya ¢ikabilir. Bununla
birlikte, farkli testler, 6lglimler ve antrenman uygulamalar1 denge ve performans
arasindaki baglantiy1 belirleyebilmektedir (Miller, 2012).

Hareketlerin verimli gergeklestirilmesi igin siirekli bir dengesizlik ve denge
etkilesimi icerisinde olan dinamik denge haline sporcularin hazir olmasi
gerekmektedir. Denge, gerekli aktivite i¢in kuvveti dogru zamanda, dogru eklemde,
dogru diizlemde, dogru yonde azaltma yetenegidir. Oyun yiizeyi ve rakiplerin
hareketleri gibi dis kuvvetlere ve yercekimine kars1 stirekli bir tepki var. Bu dinamik
denge durumunu korumak, okiiler, vestibiiler, kinestetik ve isitsel duyulardan gelen
geri bildirimle sistemli bir uyum gerektirmektedir. Ozellikle daha ince motor
modellerini igeren sporlarda denge 6nemli bir unsurdur ve bir¢ok spor becerisinin
temelidir. Ornegin bir futbolcu sprint sonrasinda yavaslarken tek ayak iizerinde

dengesini saglayabilmesi gerekmektedir (Gambetta, 2007).

Futbol, sut, pas, top siirme ve ani doniisler gibi eylemleri i¢ceren ve bunlarin
uygulandig1 esnada iyi bir dinamik denge gerektiren spordur. Tek bacak dengesi ve
sut isabeti arasinda korelasyon bulunmustur. Dinamik denge ve viicut durusunu
kontroldeki eksiklikler alt ekstremite sakatlik riskini arttirir. Dinamik denge
asimetrileri olan futbolcularin alt ekstremite sakatlik olasiliklar1 daha fazladir. Bu
durum, futbolcu agisindan antrenman ve mag eksiligine neden olarak performansi
diigiirecektir. Yaralanmalarin onlenmesi tiim sporlarda en 6nemli amagtir, dinamik
dengenin iyilestirilmesi ayak bilegi burkulma riskini azaltir. Bu nedenle, alt
ekstremite kas iskelet sistemi yaralanmalar1 riski altindaki sporcular1 belirlemek i¢in

dinamik denge taramasi yapilmalidir (Onofrei ve ark., 2019).

Genel olarak iist seviye futbolcularin temel Ozelliklerinden biri olarak
belirtilmesede, denge, futbolcularin performanslarini biiyiik 6lgiide artirmaya katkida
bulunan 6nemli bir faktordiir. Bu faktér mag igerisinde cogu zaman siirekli
karsilagilan sut, pas ve top slirme uygulamalarinda gerekli viicut dengesini ve
hareketin siirdiiriilebilirligini saglamak i¢in farkl roller istlenir (Teixeira ve ark.,

2011).
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Futbolda mag ici gereksinimler, iyi postiral kontrol (6zellikle tek ayak
kosullarda) varsa ve hem antrenman hem de misabakalar sirasinda bir¢ok kez
tekrarlanan sprintler, sicramalar ve yon degistirme manevralar1 sonrasinda denge

kolay ve hizli bir sekilde geri kazanilabilirse basarilabilir (Pau ve ark., 2014).

Futbol, tek bacak tizerinde dengenin korunmasini gerektiren bircok eylemden
olusan ¢ok yonlii bir spordur. Nitekim, farkli mesafelerden sut veya pas atisi, yon
degistirme ve sicrama gibi hareketleri futbol oyunculari, hem istenen beceri ve
hareketi gergeklestirmek icin hem de dengesizlik ve zayif teknikten kacimmak icin

ust diizeyde tek bacak denge kabiliyetine ihtiyac duyarlar (Chtara ve ark., 2018).
4.7 Negatif ivmelenme

Stirat tek bir kavram olarak degerlendirilmemelidir. Siirat performansmnin daha
iyl anlagilabilmesi bakimindan hizlanma, maksimum hiz ve negatif ivmelenme

fazlar1 dikkate almmalidir (Jeffreys, 2013).

Sporcular saha ortaminda, bazen bir durma noktasina gelmek sik sik yon
degisimini saglamak ve cogu zaman bir hareket hizindan digerine verimli bir sekilde
gecis yapmak gibi farkli nedenlerle negatif ivmelenme yetenegine ihtiya¢ duyarlar.
Futbolda bir siirat kosusundan hafif tempolu kosuya veya ylirimeye geg¢is buna

ornektir (Brewer, 2017).

Kosu esnasinda sporcunun pozitif ivmelenmesinin kinematigini ve kinetigini
inceleyen ¢ok sayida calisma literatiirde yer almaktadir. Ancak bir¢ok sporda, hizli
bir negatif ivmelenme hareketin basarisi igin kritik Oneme sahiptir. Negatif
ivmelenme, aniden veya kademeli olarak durmay: gerektiren sporlarda veya yon
degisikliginden once viicudun hizim1 azaltmak icin kullanilir. Negatif ivmelenme
esnasinda viicuda uygulanan kuvvetler, 6zellikle bu kuvvetlerin absorbe edilmesi
gereken zamanin kisa oldugu durumlarda, son derece biiyiik olabilmektedir. Bu
nedenle, uygun negatif ivmelenme teknigi sadece yaralanma riskini azaltmak igin
degil, ayn1 zamanda dengeyi kontrol etmek ve biriken elastik enerjiyi sonraki

hareketlere etkin bir sekilde aktarmak igin gereklidir (Hewit ve ark., 2011).
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Sporcularin pas alabilmek icin hizla yavaslayarak alan yaratmasi: veya kosu
yoniinii degistirmesi gerekmektedir. Bu gibi becerilerin uygulanmasida negatif
ivmelenme oOnemlidir. Spora bagli olarak, baskin kosu yonleri degisiklik
goOstermektedir. Etkin bir negatif ivmelenme i¢in, sporcu ayak bilegi, diz ve kalga
fleksiyonu ile birlikte kuvveti absorbe etmesi gerekir. Bu hareket esnasinda viicut
geriye dogru egilim gosterir. Egilimin derecesi, sporcunun baslangi¢c hizina baglidir.
Bu eylemdeki kaslar, yiiksek eksantrik yiik altinda viicudun hareketini yavaslatir,
negatif ivmelenme hizin1 durma hizina veya becerinin gerceklestirilebilecegi hiza
distrtr (Jeffreys, 2013).

Miisabaka i¢inde karsilasilan pozisyonlarda futbola 6zgii becerileri etkili bir
sekilde uygulayabilmek i¢cin futbolda 6nemli rolii olan negatif ivmelenme yetenegi
sporculara yardimci olmaktadir. Negatif ivmelenme basitge hizin diisiiriilmesi
anlamindadir yani tamamen durmak olarak degerlendirilmesi gerekmemektedir.
Aslinda miisabaka esnasinda gergeklesecek hareketlerin veya becerilerin dncusu

durumundadir (Bate ve Jeffreys, 2015).

Sporcu negatif ivmelenmeye baslar baslamaz, ayak bilegi alt bacak araciligiyla
topugun yerle temasmi saglamak i¢in dorsifleksiyon pozisyonuna gelir. Zemin
temasi kiitle merkezini destek tabanina yaklastirmak igin kiitle merkezinin éninde
gerceklesir. Bu ayak pozisyonu, topuktan yatay bir frenleme kuvveti uygulanmasini

saglar. Frenleme kuvveti diz ve kal¢a eklemleri boyunca absorbe edilir (Brewer,

2017).

Yavaslarken oyuncunun etkili bir atletik pozisyonu yeniden saglamasi gerekir.
Bunu yapmak i¢in, oyuncunun kosu adiminin uzunlugunu kisaltmasi, destek tabanini
genigletmesi ve kiitle merkezini diisiirmesi gerekir. Hizli veya yiiksek siddetli negatif
ivmelenme gerekiyorsa, oyuncunun hizmi keskin bir sekilde azaltmak i¢in
baslangigta viicut agirhgmi c¢ok kisa bir siire igin hafifce geri yatirmasi

gerekmektedir (Bate ve Jeffreys, 2015).

Sporda bircok hareket dizisinde alan sinirhdir, bu nedenle kisa zaman
araliklarinda veya mesafelerde hizli kosular1 takiben negatif ivmelenme

gerceklesmektedir.
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Negatif ivmelenme yetenegi viicudu bir sonraki harekete hazirlamada, alan veya
rakip iizerinde bilissel belirsizlik yaratmada daha fazla avantaj saglayabilir (Brewer,

2017).

Resim 1: Negatif ivmelenme (Brewer, 2017)

Hizli negatif ivmelenme yon degistirmelerin dncesinde veya sprint sonunda
durma fazinda bircok sporda yaygin olarak goriilmektedir. Bu hizdaki ¢abuk
degisiklikler, genellikle ¢cok kisa mesafede veya kisa bir siire boyunca meydana gelir.
Siklikla rakibin hareketi, sahanin smnirlar1 veya disaridan gelen uyarilara cevap olarak

gerceklestirilmektedir (Hewit ve ark., 2011).

Hizli bir sekilde yon degistirmek i¢in, oyuncular oncelikle negatif ivmelenmeli
ve sonra bagka bir yone dogru hizlica hareket etmelidir. Bagka bir deyisle bu eylem
iki agsamada gergeklestirilir; negatif ivmelenmenin hemen ardindan hizlanma veya
hizlanmanin ardindan negatif ivmelenme. Negatif ivmelenme kuadriseps kaslarmnin
eksantrik (uzamasi)  kasilmasindan kaynaklanir. Negatif ivmelenme sirasinda
kaslarda depolanan elastik enerji, sporcularmn tekrar hizli bir sekilde kosmaya
basladiklar1 pozitif ivmelenme asamasinda kullanilir. Bu iki hareketi etkili bir sekilde

gerceklestirmek, hem bacaklar1 hem de kollar1 igeren ozel bir teknik
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gerektirmektedir. Negatif ivmelenme durumunda, kollar ve bacaklar koordineli
olarak hareket eder. Baska bir deyisle, kollarin negatif ivmelenmeyi etkileyen cok
hafif bir hareketi vardir. Hizl1 bir negatif ivmelenme, her zaman bacaklarm kuvvetine
baghdir. Hizli bir sekilde negatif ivmelenmek isteyen sporcular, negatif ivmelenme
fazinda eksantrik olarak kasilan kuadriseps kaslarmnm kuvvettini geligtirmelidirler

(Bompa ve Carrera, 2015).

Negatif ivmelenme cok yonlii siirat kosularmmin bir bilesenidir. Bu bilesen
sporcunun hareket hizin1 diistirmesini igermektedir. Aslinda hizdaki bu negatif yonlii
degisim sporcunun kiitle merkezi hizinin diisiiriilmesi i¢in goreceli kosu hizina
bakilmaksizin her sprintten sonra gereklidir. Bircok antrendr tarafindan 6nemi
bilinmesine ragmen siiratin negatif ivmelenme yoni heniiz genis¢e analiz
edilmemistir. Negatif ivmelenmenin dort ana bileseni olarak ise giig, reaktif kuvvet,

dinamik denge ve eksantrik kuvvet olarak vurgulanmistir (Lockie ve ark., 2014).

NEGATIF IVMELENME

/] N\

Dinamik denge

Reaktif Kuvvet Glg Eksantrik kuwvet

Sekil 1: Negatif Ivmelenmenin Bilesenleri (Kovacs ve ark., 2015)

Eksantrik kas kasilma mekanizmasi, spordaki dinamik hareketi kontrol etmede
son derece dnemlidir. Nitekim, negatif ivmelenmesi veya yon degistirmesi gereken
herhangi bir sporcu eklem hareketine karsi ¢ikan kaslarda eksantrik kuvvetinin
yilksek olmasi gerekmektedir. Ornegin, resim 2’de tenis oyuncusunun sag ayagi

ileriye dogru olan momentumunu frenlemek icin hareket etmektedir. Bu hareket,
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kalga ile dizde diisiik biikiilmiis bir pozisyon olusturmak ve sporcunun goévdesini
yiikselttigi ayagi tizerinde ileri tasiyan momentumu engellemek icin kuadriseps,
hamstring, gluteus maksimus ve kalf kaslarmin eksantrik kasilmasini igermektedir.

Benzer kas kasilma mekanizmasi tiim sporlar i¢in gegerlidir (Brewer, 2017).

Resim 2: Negatif ivmelenme ve Eksantrik Kasilma (Brewer, 2017)

Sporcunun yiiksek hizli kosunun ardindan etkili durabilmesi iyi bir negatif
ivmelenme tekniginin yam sira yiiksek yer tepki kuvvetine ve eksantrik kas
kasilmasma baglhdir. Bu nedenle, etkili negatif ivmelenme ve akut yaralanma
potansiyelini en aza indirmek ic¢in sporcunun fiziksel olarak giicli olmasi

gerekmektedir (Brewer, 2017).
4.8 Pozitif ivmelenme

Futbol ve bir¢ok sporda dogrusal siiratteki ana faktor en yiiksek hiz degil ilk 5-
10 metredeki hizlanma yetenegi olarak belirtilmistir. Pozitif ivmelenme zaman
icerisinde hizdaki degisim oranimni ifade eder. Bu nedenle, sporcularin miimkiin olan
en kisa siirede maksimum hiza erigsebilmeleri gerekir. Kosunun baslangicindan
itibaren ilk 10 metre boyunca, adim uzunlugu kisa ve adim frekans1 yiiksek

olmaktadir (Sands ve ark., 2012).

[k 10 metredeki hizlanmanin gelisimi alt beden giiciiniin arttiriimasiyla ve siirat
kosu tekniginin iyilestirilmesiyle ilgilidir. 40 metre siirat gelisimi ve maksimum hiza
ulasabilme yetisi pozitif ivmelenme ile birlikte maksimum hiza odaklanan siirat

caligmalariyla arttirilabilmektedir. Momentumdaki gelisim  de hem  viicut
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kiitlesindeki hem de kosu hizindaki artislardan kaynaklanmaktadir (Tanner ve Gore,

2013).

Pozitif ivmelenme hizdaki art1 yondeki degisimi ifade eder bir baska degisle bir
sporcunun hizin1 ne kadar ¢abuk arttirabildigi anlamina gelmektedir ve futbolda siirat
performansmin kritik yonlerinden biridir. Iyi bir hizlanma yetisi icin 6zel hazirhik ve
teknik yeterlilik gereklidir. Gelistirilmesi antrenmanlarla saglanabilmektedir. Pozitif
ivmelenme miisabaka esnasinda izole bir sekilde ortaya ¢ikmamaktadir. Futbola 6zgii
calim, top siirme, sut, pas, bos alan yaratma, savunma ve hiicum gecisleri gibi
durumlarda gergeklestirilmektedir. Bu nedenle futbola 6zgii hareketlerle biitlinlesik
olarak pozitif ivmelenme antrenmanlar1 futbola 6zgii siirat gelisimi i¢in 6nemlidir

(Bate ve Jeffreys, 2015).

Teknik olarak hizlanma, sporcunun maksimum hiza ulasana kadarki hiz artisi
ifade eder. Futboldaki becerilerin 6nemli bir bilesenidir. Elit sporcular, maksimum
hiza ulasmadan 6nce alti yedi saniye kadar hizlanabilmektedir. Ilk 10 ile 20
metredeki hizlanma kosu mekanigi maksimum hizdakinden farkhidir (Cissik ve

Barnes, 2011).

Futbolda yapilan oyun analizlerinin doksan dakikalik miisabaka siiresi boyunca
gergeklestirilen tiim sprintlerin yiizde doksaninin yirmi metreden kisa oldugunu
gostermesi pozitif ivmelenme kabiliyetinin futbolcular i¢in 6nemini agik bir sekilde

ortaya ¢ikarmaktadir (Haugen ve ark., 2014).

Pozitif ivmelenme fazinda kas aktivasyonunun yerde kalis siiresince Yiksek
olmasi noromiiskiiler ateslemenin Onemini ve sinirsel aktivitenin maksimuma
ulastigin1 gostermektedir. Nitelikli hizlanma adim uzunlugu veya adim frekansinin
artis1 ile birlikte maksimum hizda c¢abuk ve etkili sekilde {iretilen kuvvete
erisilmesiyle saglanabilmektedir. Viicudun 6ne dogru hareketi i¢in baskin olarak
uygulanan kuvvet yatay dogrultudadir. Sporcu maksimum siirat degerine yaklastikca
uzun adim sayist azalir boylece yere temas siiresinin azalmasi ve yere uygulanan
yatay kuvvetin blyikluginiin artmasit saglanabilir. Hizlanmanm baslangicinda
viicudu one egimli kosan sprinterin yere uyguladigi kuvvet kasin konsantrik

kasilmasindan dolay1 gerceklesmektedir (Kale ve ark., 2008).
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Pozitif ivmelenme esnasinda ozellikle kuadriseps ve gluteus maksimus kaslari
onemli gibi gorinmektedir ancak sporcu ilerledikge kuadrisepsin katilimi azalir. Hiz
arttikca ve viicut daha dik hale geldikge, kalca ekstansoriiniin islevi daha belirgin
hale gelmektedir, ki bu da hamstring kas grubunun énemini gostermektedir (Little ve
Williams, 2005).

Bircok antrenman programmda reaksiyon zamani, ¢abukluk, ceviklik ve
maksimum hiz uygulamalarina odaklanilmasina karsin sporcularin basarisi i¢in
pozitif ivmelenmenin Onemi biydktdr. TuUm antrenman sezonu boyunca

gelistirilebilir (Joyce ve Lewindon, 2014).

Resim 3: Pzitif Ivmelenme Tknigi (Bate ve Jeftreys, 2015)

4.9 Negatif ivmelenme ve Pozitif ivmelenme Arasindaki Biyomekaniksel
Farkhhklar

Negatif ve pozitif ivmelenme sirasinda ortaya c¢ikan kinematik Ozellikler
benzerdir, viicudun kiitle merkezi ile ilgili olarak uzuvlarm hareketi iki eylem
arasindaki temel farktir. Zemin iizerinde hareket ederken negatif ivmelenmenin
amaci, vicudun momentumunu (kiitle x hiz), yeni bir yOonde hareketin

gerceklesmesini veya tam bir durma saglamak i¢in minimum slirede miimkiin
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oldugunca fazla kuvvet uygulayarak azaltmaktir (kuvvet x zaman = kiitle x hiz)

(Hewit ve ark., 2011).

Yer temasindan dnce uygun eklem agilar1 ve kas gerginligi, ileriye dogru olan
momentuma karst koymak icin esastir. Bacak kinematigi, baslangicta kuvveti
absorbe etme mekanizmasi rolii nedeniyle negatif ivmelenme igin ¢ok Gnemlidir
(Andrews ve ark., 1977).

Hizli bir sekilde negatif ivmelenme yapilirken daha biiyiik frenleme kuvvetleri
ve zemin temas sireleri gozlenmektedir. Kuvvet, yalnizca ayak yere temas ederken
uygulanabilecegi veya fretilebildigi i¢in, negatif ivmelenme sirasindaki salmim
bacaginin havadaki siresi, zeminde uzun siire kalacak sekilde smirlandirilir.
Hizlanma fazinin aksine negatif ivmelenme fazi sirasinda inis ayagmin zemin temasi,
kiitle merkezinin Oniinde yer alir. Bu, diz ekstansyonu ve ayak bilegi plantar
fleksiyonuyla birlikte kalga fleksiyondayken ger¢eklestirilir (Andrews ve ark., 1977;
Hewit ve ark., 2011).

Uzun bir zemin temas siiresi i¢in, ayak topugu baslangicta zemine temas ederek
yatay bir frenleme kuvveti olusturur, daha sonra hizl bir sekilde 6n kisim temas eder
ve tam bir ayak zemin temas1 olusur (Andrews ve ark., 1977). Buna karsin pozitif
ivmelenmede destek fazi boyunca frenleme kuvvetini minimuma indirmek itme
kuvvetini ise maksimuma ¢ikarmak i¢in ilk olarak ayagin 6n kismi yere temas eder
ve topuk seviyesi yukseltilir. Hizlanmada destek ayagi daha fazla miktarda negatif
isin bacaklar tarafindan absorbe edilmesi igin, tibia ayak bileginin dikey eksenini
gecene kadar zeminle kontakta kalmaktadir (Andrews ve ark., 1977; Hewit ve ark.,
2011).

Negatif ivmelenmede vicut pozisyonu, eksantrik kuvvetlerin viicut boyunca
dagilmasma izin verecek sekilde ayarlanir. Hizlanma asamasinda, daha biiyiik yatay
itici kuvvetlere izin veren one egilme, vicudun momentumunun azaltilmasi
gerektiginde negatif ivmelenme igin belirgin degildir. Govde, negatif ivmelenme
sirasinda daha dik bir durusla arkaya dogru egilir, kiitle merkezini geriye dogru

hareket ettirir (Andrews ve ark., 1977; Hewit ve ark., 2011).
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Konma esnasinda c¢abuk bir sekilde kalca ve diz fleksiyonuyla birlikte ayak
bilegi dorsifleksiyonu olusur. Bu da etki kuvvetlerini miimkiin oldugunca fazla
eklem iizerinde dagilmasini saglar. Boylece stresin biiylikliiglinii azaltilir ve kaslarin

daha fazla negatif is yapmasi saglanir (Hewit ve ark., 2011).

Bacaklarin hizli hareketini engellemek i¢in pozitif ivmelenme fazi boyunca kol
hareketi hizli ve sagital diizlemde biiyiikk genislikte olmasina ragmen, negatif
ivmelenme fazi sirasinda kol hareket hizi uzayan destek faziyla tutarli bir sekilde
azalir. Hem hizlanma hem de maksimum hiz fazlarinda gozlenen rahat bir omuz
pozisyonu ve dirseklerde 90 derece fleksiyon, artan omuz abduksiyonunun
goriildiigli negatif ivmelenme fazindan farkhidir (Andrews ve ark., 1977; Hewit ve

ark., 2011).

Kinematik Pozitif ivmelenme (0-10 m) Negatif ivmelenme (0-5 m)
Kutli(:rr]]irrl:]imnln Onde Arkada
Adim uzunlugu Kisa Kisa
Adim genisligi Genis Genis
Adim sikligi Yiksek Yiksek
Frenleme fazi Minimum Maksimum
Itme faz1 Maksimum Minimum
Eklem Sertligi Artar Azalir
Destek fazi Uzun Uzun
Konma fazi Minimum Maksimum
Yer kontakt siiresi Uzun Uzun
alf(zs\/l:;lyléisu Konsatrik Eksantrik
Ugus fazi Minimum Minimum

Sekil 2: Negatif Ivmelenme ve Pozitif ivmelenmenin Yer Temas: Bakimimdan
Kinematik Farkliliklar1

4.9.1 Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenmede destek faz1

Destek faz1 ve ugus fazlarmin siireleri, pozitif ve negatif ivmelenmede benzerdir.
Bununla birlikte, her birinin amaci, iki hareket stratejisi arasinda belirgin bir sekilde
farklilik gostermektedir. Hizlanirken, daha biiyiik itme kuvvetleri iiretmek igin destek

faz1 maksimize edilir (Cronin ve Hansen, 2006).
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Bununla birlikte negatif ivmelenme sirasinda da yer temas siiresi en iist diizeye
cikarilir, boylece kiitle merkezinin destek tabanmnin daha uzun siire arkasinda
kalmasma ve enerjinin bacaklardan absorbe edildigi zamanin arttirilmasina izin
verilmektedir. Viicudun zeminle temas ettigi siire arttik¢a, bacak kaslarinmn viicudun

momentumunu ve kinetik enerjisini daha biiyiik negatif is lireterek azaltma kabiliyeti

artar (Andrews ve ark., 1977; Hewit ve ark., 2011).

Eklem /
Viicut | Pozitif ivmelenme (0-10 m) Negatif ivmelenme (0-5 m)
Bolumi
Yer Temasi
Ayak On ayak Topuk vurusu
Ayak bilegi Oncelikle Plantarfleksiyon Dorsifleksiyon
Tibia Dikey eksende 6nde Dikey eksende arkada
Diz 30-35°fleksiyon Ekstansiyon
Kalca/pelvis 20-30°fleksiyon Posterior tilt ve hafif kalca fleksiyon
Govde 45° 6ne egim Dik veya arkaya egim
Kollar Vicut gizgisinde, dirsek fleksiyon Abduksiyon, dirsek fleksiyon
Destek Fazi
Ayak On ayak Tam ayak temasi
Ayak bilegi Plantarfleksiyon vl elley decl)(rss?HIegie;?r?e Lt
Tibia Dikey eksende dnde Dikey eksende 6ne dogru hareket eder
Diz Ekstansiyon 90°ani fleksiyon
Kalca/pelvis Ekstansiyon Ani fleksiyon
Govde 45° 6ne egim Dik veya arkaya egim
Kollar Omuz ekstansiyon ve fleksiyonu Abduksiyon, dirsek ekstansiyon

Sekil 3: Negatif Ivmelenme ve Pozitif Ivmelenme Yer Destek An1 Viicut Pozisyonu

Farkliliklar1

4.9.2 Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenmede ucus fazi

Hem negatif hem de pozitif yonlii ivmelenmede kisa bir ugus fazi istenmektedir.
Ancak, bu kisa ugus fazinin arkasindaki mantik, hareket stratejileri bakimindan
destek fazinda oldugu gibi farklilik gostermektedir. Pozitif ivmelenme fazinda itici
kuvvet yerle temas siiresi boyunca liretildiginden ugus fazinin uzun siirmesi hizi

diisirmektedir. Bu nedenle hizi ¢abuk bir sekilde arttrmak i¢in ugus fazi kisa
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stirmelidir. Buna karsilik, negatif ivmelenme esnasinda, dnceden biriken enerjinin ve
momentumun absorbe edilmesi ancak yerle temas edildiginde gerceklesebilir (Hewit

ve ark., 2011).
4.9.3 Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenmede kullanilan temel kas gruplari

Negatif ivmelenme i¢in kullanilan temel kaslar kuadriseps ve gastrocnemiustur.
Ancak konsantrik kasilmanm gergeklestigi pozitif ivmelenmenin aksine bu kas
gruplar1 negatif ivmelenme esnasinda etki kuvvetlerini dagitarak eksantrik sekilde
kasilmaktadir. Bununla birlikte, bu 2 kas grubunun zemin temas1 dncesinde aktif hale
getirilmesi, zemin temasi swrasinda meydana gelen eksantrik kuvvetlerin absorbe

edilmesine katkida bulunur (Andrews ve ark., 1977; Hewit ve ark., 2011).

Negatif ivmelenme boyunca viicudun kinetik enerjisi (KE = %2 x mv?) azalir ve
etkili bir konsantrik kasilmadan onceden hiz sifira diiser. Ancak kinetik enerji
kaybolmaz, daha sonra uygulanacak bir hareket veya tamamen durmak igin hemen
kullanilabilir haldeki elastik enerjiye donisiir (Kuitunen ve ark., 2002; Hewit ve ark.,
2011).

4.9.4 Futbolda Pozitif ivmelenme ve Negatif Ivmelenmenin Onemi

Pozitif ivmelenme veya hizlanma genellikle hizdaki pozitif yonde gergeklesen
degisiklik olarak tanimlanabilir. Negatif ivmelenme veya durma yetenegi ise yiiksek
hizdan diisiik hiza ya da durma noktasina dogru gergeklestirilen harekettir. Spordaki
bir¢ok durum sporcunun hizlanabilmesini ve yavaslayabilmesini gerektirir. Sporcu
bu becerilere ne kadar yatkin olursa, performans potansiyeli o kadar iyi olmaktadir.
Hizlanma ve negatif ivmelenme yetenegi, rakip oyunculardan kurtulma esnasinda

bosluk yaratmay1 sagladigi icin dnemlidir (Cissik ve Barnes, 2011).

Futbolda sag ve sol bek oyunculari ile sag§ ve sol kenar pozisyonu
oyuncularindaki 6nemi 6zellikle belirgindir. Hiicumdaki kenar oyuncular defansif
beklerden daha cabuk bir sekilde hizlanip yavaslayabilir. Ornegin hiicum oyuncusu
savunma arkasma dogru c¢izgiye paralel sekilde hizlanacak ve savunmadaki bek
oyuncusu da pozisyona gore ona engelleyecek kosuyu gerceklestirecektir. Bu dongii

icerisinde hiicum oyuncusu hizinda negatif ve pozitif yonde degisimler yaparak

29



rakibi farkli yone yonlendirebilir. Bu da alan kendisine alan yaratarak topla
bulusmasina katkida bulunur. Topa sahip durumda iken veya gol hedefine
ulasabilmeleri i¢in hiicum oyuncularinin hizlica negatif ivmelenmeleri ve 90
derecelik bir doniis yapmalar1 gerekir. Defansif bekler boyle bir durumda yeniden
hizlanmal1 ve kosu yonlerini hiicumdaki rakip oyuncuya dogru ¢evirmelidirler. Yine
benzer bir dongiide hiicum oyuncusu defansif oyuncuyu aldatmak adma farkli
yonlere dogru hizlanip negatif ivmelenme kosular1 gostererek gidecegi dogrultuyu
gizleyebilir. Eger hiicum oyuncusu yeterince kisa zamanda yavaslayabilirse rakip ve
kendisi arasinda alan yaratabilir. Hiicum oyuncusu yon degistirerek buna devam
ettikce, savunma beklerinden daha hizli bir sekilde hizlanma firsat1 bulacaktir.
Kaliteli bir hiicum oyuncusu rakiplerinden daha iyi hizlanabilir, yavaslayabilir ve
yeniden hizlanabilir. Diger yandan, basarili bir savunma beki ayn1 yeterliliklere sahip

olabilmektedir (Cissik ve Barnes, 2011).

4.10 Futbolda Gug

Sportif performansta maksimum kas giicii tiretme yetenegi oldukca énemlidir.
Maksimum kas giicii, kas kasilmalar1 sirasinda elde edilebilecek en yliksek giic
seviyesine (is / zaman) karsilik gelir. Miisabaka ortaminda, sprint, sigrama, negatif
ivmelenme, yon degistirme ve vurus gibi hareketleri igerir, bu nedenle gii¢ kavrami

bircok sporun kritik gereksinimi olarak kabul edilmektedir (Mcguigan, 2017).

Is yapma orani olarak tanimlanan gii¢, kuvvet ve yer degistirme iiriiniidiir. Diger
yandan belirli bir hizdaki aktivite sirasinda iiretilen kuvvet miktaridir, en genis
kapsamda ise kuvvet, yer degistirme ve zaman degiskenlerinin belirledigi bir motorik
ozelliktir (Mcguigan, 2017).

Futbol miisabakasinda oyun siiresi boyunca her 90 saniyede bir 2-4 saniyelik
sprintler gergeklestirilir. Bu sprintler toplam oyun stresinin %3'Uni kapsar ve bir
ma¢ sirasinda kat edilen mesafenin %1-11'ini olusturur. Sprintlerin %96's1 30
metreden kisa ve %49'u 10 metrenin altindadir. Dolayisiyla, 10 m veya daha az
mesafelerdeki performans ve ilk adimda elde edilen hiz oyuncunun potansiyelini
belirleyen Onemli gostergelerdendir. Bir futbol macg1 ayrica, yaklasik 15 ikili

miicadele, 10 kafa vurusu, hiz degisikligi ile sik sik pas atma veya sut atma olmak
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tizere ¢ok sayida patlayici hareket gerektirmektedir. Sigrama yetenegi ve anaerobik
performans futbolcu icin kritik éneme sahiptir. Futbol giderek daha atletik hale
gelmektedir ve birgok oyun durumunda kisa siireli kas giicli performansa dogrudan

etki etmektedir (Chelly ve ark., 2010).

Futbolda giic ve kuvvetin de dayaniklilikla ayni Ol¢iide Onemli yeri vardir.
Maksimal kuvvet, néromiskler sistemin bir kerede gergeklestirebilecegi kasilmayla
ortaya cikan en yiiksek kuvvet degeri olarak anlamlandirilirken kuvvet ve hiz
bilesenleriyle ortaya ¢ikan giig, belirli bir siirede noromiiskiiler sistemin, mumkuin
olan en biyilik etkiyi iiretme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Stolen ve ark.,
2005).

Gii¢ performansinin gelisimi maksimal kuvvetle baglantilidir. 1 MT sonuglari ile
pozitif ivmelenme ve siirat arasinda anlamli iliski gézlemlenmistir. Bu maksimum
kuvvet ve gii¢ iliskisi sigrama ve 30 metre siirat test sonuglar1 ile desteklenmektedir.
Uygun kas gruplarinin kasilma kuvvetini arttirarak futbolda 6nemli gereksinimler
arasinda bulunan doniisler, hizlanmalar ve hizdaki degisimler daha cabuk hale

getirilebilir (Stolen ve ark., 2005).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Antrenmanlar Dolayoba Spor Kuliibii’niin futbol antrenmanlarini yaptig1 suni
¢im futbol sahasinda gergeklestirilmistir. Antrenmanlar haftada t¢ giin pazartesi,

carsamba ve cuma gunleri saat 18.00-19:30 arasinda uygulanmustir.

Etik kurul onay1, sporcularmn ailelerinden goniillii onay formu ve kuliiplerinden
izin belgesi alindiktan sonra arastirmanin on testleri, 6 haftalik antrenman programi
ve son testleri uygulanmistir. Aragtirmanin antrenmanlar1 ve testleri Dolayoba Spor
Kuliibii ve Sifa Mimar Sinan Spor Kompleksi’nin suni ¢im sahalarinda

gergeklestirilmistir.
5.2 Arastirma Modeli

Arastirma modelimiz bagimli ve bagimsiz degiskenlerden olusan tek degiskenli
deneysel bir arastirmadir. Arastirmaya katilan 11-16 yas genc¢ erkek futbolcular
eslestirme ile geleneksel sirat grubu, negatif ivmelenmeli sirat ve kontrol grubu
olarak ii¢e ayrildi. Kontrol grubunu spor ge¢misi olmayan ve antrenman yapmayan
11-15 yas gen¢ erkekler olusturdu. Negatif ivmelenmeli sdrat grubu kendi
antrenmanlarina ek olarak planladigimiz negatif ivmelenme bdlgesi iceren dogrusal
sirat antrenman programini 6 hafta uyguladi. Geleneksel grupta yer alan geng
futbolcular ise negatif ivmelenme bdlgesi icermeyen dogrusal siirat antrenmanlarini
uyguladilar. Negatif ivmelenme bdlgesi bu deneysel arastirmanin degiskenidir. Bu

degiskenin bagimli degiskenler iizerindeki etkisi aragtirilmistir.
5.3 Arastirmanin Evren Orneklemi

Arastrmanm evreni Istanbul ilindeki 11-15 yas gen¢ erkek futbolcular:
kapsamaktadir. Calismamizin 6rneklemini ise Istanbul ili Pendik ilgesindeki 11-15
yas lisanshi gen¢ futbolcular olusturmustur. Arastrmamizin orneklemi olasilikli
ornekleme yontemlerinden kiime, grup ve alan rastlanti se¢im modeline gore

belirlenmistir. Orneklem olarak segilen gruplarin evreni temsil ettigi varsayilmistir.
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5.4 Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz degiskenler;
Arastirmamizin bagimsiz degiskenleri klasik siirat antrenmanlarin1 uygulayan
geleneksel surat ve negatif ivmelenme bdlgesi igeren slrat antrenmanlari

uygulamasina katilan negatif ivmelenmeli stirat grubu grubudur.

Bagimli degiskenler;

Uygulayacagimiz antrenman modeline bagli olarak incelenmesi hedeflenen
bagimli degiskenler esneklik, dinamik denge, dikey sigrama mesafesi, dikey gucg,
strat, negatif ivmelenme ceviklik yetenegi ve izometrik bacak kuvveti olarak

belirlenmistir.

Kontrol degiskenleri;

Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler lizerine etkisinin acik bir sekilde
degerlendirilmesi i¢in gruplarm antrenman siireleri, haftalik antrenman sayisi,
antrenman ginleri, antrenmanlarin uygulanacagi saha zemini ve negatif ivmelenme

bblgesi disindaki antrenman igerikleri es tutulmustur.

5.5 Denek Secimi

Arastirmaya, Marmara Universitesi T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul
onay1 alindiktan sonra, Istanbul Anadolu yakas1 Pendik ilcesindeki Dolayoba Spor
Kuliibii’nde amator lisansli olarak futbol altyap: egitimi alan 11-15 yas gen¢ erkek
futbolcular antrenmanlar1 uygulayacak olan grup olarak katilirken, Tuzla Yunus
Emre Orta Okulu’nda 6grenim gdren ve higbir bransta spor yapmayan gengler ise
kontrol grubu olarak katilmistir. Son alt1 ay icerisinde ayak, diz veya kas yaralanmast
yasayan gen¢ futbolcular calismaya dahil edilmemistir. Ayrica alti haftalik
antrenman planmna diizenli devam etmeyen futbolcular da arastirmaya dahil
edilmemistir. Calismaya katilacak olan tiim geng futbolcular Tirkiye Futbol
Federasyonu tarafindan verilen futbolcu lisansina sahip olmasi sebebiyle saglik
muayeneleri her yil diizenli olarak yapilmaktadir. Arastirma i¢in Marmara
Universitesi Saglk Bilimleri Fakiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul onayi

dogrultusunda calismada yer alan goOnullilerin ebeveynleri galisma hakkinda
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bilgilendirilmis ve ailelerinden imzali izin belgeleri alinmistir. Calismada yer alacak
olan futbolcularin bagli oldugu futbol kuliipleri uygulanacak testler hakkinda
bilgilendirilmis ve imzali izin belgeleri alinmistir. Calisma i¢in katilimeilardan ticret
talep edilmemis ve 6denmemistir.
5.5.1 Cahsmaya alinma Kkriterleri

e 11 yas ve lizeri en az 1 yil lisansh geng¢ futbolcu olmak

o 6 Haftada {i¢ giin ¢alismaya katilmaya miisait olmak

o Herhangi bir rahatsizliklarinin veya sakatliklarinin olmamasi

5.5.2 Calismadan ¢ikarilma kriterleri

e Belirtilen ¢alisma planlamasina devam edilmemesi
e Herhangi bir rahatsizligin veya sakathigin ortaya ¢ikmasi ya da olugmasi

e Goniillilerin kendi istekleri dogrultusunda ¢alismadan ayrilmayi talep etmesi
5.5.3 Deneklerin gruplara ayrilmasi

Arastirmamiza katilan goniillii gen¢ futbolcular yapilan 6n testler sonucunda
negatif ivmelenme yetenegine gore en yliksek dereceden diisiige dogru siralanmistir.
Yapilan siralamanin ardindan katilimcilar bire bir esitleme yOntemine gore

geleneksel antrenman grubuna ve negatif ivmelenmeli siirat grubuna dagitilmistir.
5.5.4 Denek bilgilendirme oturumu

Goniilliilere arastirma plani, calismanin amaglari, antrenman programlari,
Olctimler ve goniillii katilimeilarin sorumluluklarinin aktarildigi sunum yapilmistir.
Arastirmaya katilan geng futbolcularin hayat diizenlerine dikkat etmeleri, diizenli
beslenmeleri ve uygulanacak antrenmanlar harici ¢aligma yapmamalar1 gerektigi

vurgulanmustir.
5.6 Arastirmanin Hipotezleri

e Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun diger gruplara gore negatif

ivmelenme sonuglar1 daha iyi olacaktur.
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Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun diger gruplara gore ceviklik
performanslar1 daha iyi olacaktur.

Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun diger gruplara goére dinamik
denge performanslari daha iyi olacaktir.

Her iki ¢alisma grubunun siirat performansi kontrol grubuna gore daha iyi

olacaktir.

5.7 Arastirmanin Varsayimlar

Calismaya katilan geng futbolcularin evreni temsil ettigi varsayilmistir.
Calismaya katilan genc futbolcular ¢alisma hakkinda yeterli bilgi verildigi
varsayilmistir.

Calismada uygun istatistik yonteminin kullanildig1 varsayilmaistir.

Calisma konusu ile ilgili ulagilan kaynaklardan elde edilen bilgilerin

objektifligi yansittig1 varsayilmistir.

5.8 Arastirmanin Simirhihklar:

Bu c¢alisma, Istanbul Pendik ilgesindeki Dolayobaspor amatér futbol
kulibiinde lisansli olarak futbol oynayan 11-15 yas genc¢ futbolcular ile
smirhdir.

Calismada yapilan antrenmanlarin  yeri sentetik ¢im sahalar ile
sinirlandirilmastir.

Calismaya uygulayict olarak katilan gruplar erkek genc futbolcular ile
sinirlandirilmastir.

Calismaya katilan gen¢ futbolcularin antrenmanlar1 futbol saha ¢aligsmalari ile

sinirlandirilmstir.

5.9 Antrenman Planlamasi

Arastirmaya katilacak gen¢ futbolcular geleneksel slrat grubu, negatif

ivmelenmeli sirat grubu ve antrenman yapmayan kontrol grubu olmak (zere Uge

ayrildi. Geleneksel stirat grubu 6n test ve son test araliginda klasik strat ve takim
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antrenmanlarina devam etmistir. Negatif ivmelenmeli strat grubu ise geleneksel
strat grubuyla neredeyse ayni programi uygulamistir. Bu iki grup arasindaki tek fark
negatif ivmelenmeli surat grubunun siirat antrenmanlarinda negatif ivmelenme
bolgesi yer almistir. Antrenmanlar haftada ¢ giin olacak sekilde Pazartesi, Carsamba
ve Cuma gunleri uygulandi. Antrenmanlarin baslangi¢ evresinde hafif tempo kosu,
statik germe, dinamik germe egzersizleri ve arttirmali kosular1 igeren standart 1simnma
protokolii gergeklestirildi. Bitln surat caligmalart 1smmadan hemen sonra
yapilmistir. Isinma sonrasinda geng futbolcular hazirlanan parkuru maksimum hiz
altinda olacak sekilde (sub-maksimal) 2 tekrar denemistir. Bu 2 denemenin ardindan
5 metre, 10 metre, 20 metre ve 30 metrelik klasik surat parkuru ve negatif ivmelenme
bolgesi iceren siirat parkurunda siirat ¢alismalar1 yapildi. Bu asamada gegildikten
sonra genc¢ futbolcular kendi takim ¢aligmalarma devam etmislerdir. Birim
antrenmanin toplam siiresi 90 dakikayr gegmemistir. Uyguladigimiz antrenman
modelinde dogrusal siirat antrenmanlarinin sonrasinda negatif ivmelenme bolgesi
olusturulmus ve futbolcularm bu alanda en c¢abuk sekilde durmasi istenmistir. Saha

da hazirlanan parkurlar i¢in koni, sapka ve 30 metrelik 6l¢ciim metresi kullanilmistir.

6 HAFTALIK DOGRUSAL SURAT ANTRENMAN PLANI

Negatif ivmelenmeli Siirat Antrenman Grubu Geleneksel Suirat Antrenman Grubu
Yiiklenme Siddeti ~ Tekrar Sayisi  Set Sayist1 ~ Yiiklenme Siddeti ~ Tekrar Sayis1  Set Sayisi
(maksimum) (maksimum)

1. Hafta 5m 10 2 5m 10 2

2. Hafta 10m 8 2 10m 8 2

3. Hafta 20m 6 2 20m 6 2

4. Hafta 30m 4 2 30m 4 2

5. Hafta 5m-10m-20m-30m 5-4-3-2 2 5m-10m-20m-30m 5-4-3-2 2

6. Hafta 5m-10m-20m-30m 5-4-3-2 2 5m-10m-20m-30m 5-4-3-2 2

Negatif lvmelenme Bélgesi sirastyla Sm-10m-20m-30m icin; 1,5m-3m-4,5m-6m olarak belirlenmistir

Tekrar arasi1 dinlenme 1'e 6 iken setler arasi 4 dakika dinlenme verilmistir.
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5.9.1 Geleneksel siirat antrenmani

Geleneksel grubun antrenman uygulamalarinda arastirma programinda
uygulanan 1smnma ve soguma modelleri, antrenman igerikleri ve siirat antrenmani
mesafeleri ayni tutuldu. Ancak negatif ivmelenme bolgesi geleneksel grubun
caligmalarinda yer almamistir. Geleneksel grup siirat antrenmanlarinda belirlenen
mesafeyi maksimum hizda gectikten sonra yavas yavas durmaya calisti. Negatif
ivmelenmeli sirat grubu ise belirlenen mesafeyi maksimum hizda tamamladiktan

sonra miimkiin olan en kisa siirede durmaya ¢alisti.

q
L Q ————Jp 5 metre sprint

R
" § —————» 10 metre sprint

R
i Q ———————————3» 20 metre sprint

Sekil 4: Geleneksel Siirat Antrenmani

5.9.2 Negatif ivmelenme boélgesi iceren siirat antrenmani

Hafta 1: Antrenman programimin birinci haftasinda geng futbolcular haftada ti¢
gun birim antrenmanda 5 metre sprint mesafesi ve 1.5 metre negatif ivmelenme
bdlgesi iceren parkuru 10 tekrardan 2 set uygulamistir. Tekrarlar arasi tam dinlenme
olacak sekilde 1’e 6 dinlenme, setler arasinda ise 4 dakikalik serbest germe

egzersizlerini igeren dinlenme modeli uygulanmustir.

Hafta 2: Antrenman programmin ikinci haftasinda geng futbolcular haftada ti¢
gin birim antrenmanda 10 metre sprint mesafesi ve 3 metre negatif ivmelenme

bolgesi igeren parkuru 8 tekrardan 2 set uygulamistir. Tekrarlar arasi tam dinlenme
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olacak sekilde 1’e¢ 6 dinlenme, setler arasinda ise 4 dakikalik serbest germe

egzersizlerini igeren dinlenme modeli uygulanmstir.

Hafta 3: Antrenman programinin ii¢lincli haftasinda geng¢ futbolcular haftada ii¢
giin birim antrenmanda 20 metre sprint mesafesi ve 4.5 metre negatif ivmelenme
bolgesi igeren parkuru 6 tekrardan 2 set uygulamistir. Tekrarlar arasi tam dinlenme
olacak sekilde 1’e¢ 6 dinlenme, setler arasinda ise 4 dakikalik serbest germe

egzersizlerini igeren dinlenme modeli uygulanmistir.

Hafta 4: Antrenman programinm dordiincii haftasinda geng¢ futbolcular haftada
U¢ gun birim antrenmanda 30 metre sprint mesafesi ve 6 metre negatif ivmelenme
bolgesi iceren parkuru 4 tekrardan 2 set uygulamistir. Tekrarlar arasi tam dinlenme
olacak sekilde 1’e 6 dinlenme, setler arasinda ise 4 dakikalik serbest germe

egzersizlerini iceren dinlenme modeli uygulanmastir.

Hafta 5-6: Antrenman programinin besinci ve altinci haftalarinda genc
futbolcular haftada t¢ glin boyunca birim antrenmanda 5x5 m sprint mesafesi 1.5 m
negatif ivmelenme, 4x10 m sprint mesafesi 3 m negatif ivmelenme, 3x20 m sprint
mesafesi 4.5 m negatif ivmelenme ve 2x30 m sprint mesafesi 6 m negatif ivmelenme
bolgesi igeren dogrusal ¢alismalarin1 2 set uygulamislardir. Tekrarlar arasi tam

dinlenme olacak sekilde 1’e 6 dinlenme, setler arasinda ise 4 dakikalik serbest germe

egzersizlerini igeren dinlenme modeli uygulanmastir.

Sekil 5: Negatif fvmelenme Bolgesi Igeren Dogrusal Siirat Antrenmant
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5.10 Veri Toplama Yontemleri

Katilimeilarin tiim 6l¢timleri veri toplama formuna kaydedilmistir. Deneklerden
onaylanmig goniilli katilim formu toplandiktan sonra boy, viicut agirhigi ve yas
bilgileri alindi. Devaminda denekler 6lgiimler hakkinda bilgilendirildi ve 6lguimlerin

nasil yapilacagi anlatildi, ardindan ¢alismanin 6lgtimleri yapildi.
5.10.1 Boy olgimu

Katilimcilarin boy 6lgiimii {izerlerinde antrenman sortu ve t-shirt varken, diz ve
sert bir zemin {izerinde viicut dik ve karsiya bakar pozisyonda Seca 220 marka boy
Olgim cihaz1 ile yapilmistir. Boy Olciminde, katilimcilar ayakta dik durusta
beklerken, skalanin tizerindeki Imm hassasiyetli hareketli mekanizma katilimcinin
bagmin tepe noktasmna temas edecek bicimde ayarland: ve 6lclilen boy uzunlugu
kaydedildi.

Resim 4: Seca 220

5.10.2 Viicut agirhg: ve yag 6lcimu

Elektronik Tanita MC-780MA model segmentel body composition cihazi
katihmcilarin viicut agirliklarini, viicut yag analizleri ve beden kitle indekslerini

belirlemek i¢in kullanildi.
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Resim 5: Tanita MC-780MA
5.10.3 Otur Eris Esneklik Testi

Katilimcilardan yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak ¢iplak
ayak tabanlarini otur-eris kutusuna yerlestirmeleri istendi. Katilimcilar bacaklar1
biikiilmeksizin kutu tizerinde ellerini ileriye dogru uzatildi. U¢ deneme yaptirild1 ve
sonunda iki saniye bekletildi. Gergeklestirilen en iyi sonu¢ cm tlriinden okunarak
kayit edildi (Ozer, 2016).

Resim 6: Otur eris testi

5.10.4 Y dinamik denge testi

Y denge kiti merkezde bulunan bir durma noktasindan anterior, posterolateral ve
posteromedial yonlere uzanmay1 saglayan birbirine gecirilmis ii¢ parcadan olusur.

Arkadaki parcalarin birbiriyle olan agis1 45 derece iken 6n pargayla olan agis1 135
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derecedir. Her parcanin lizerinde 6lglim i¢in 1mm araliklardan olusan mezura yer
almistir. Testlere baglamadan Once katilimcilarin alt ekstremite uzunlugunu
belirlemek i¢cin sag ve sol bacak uzunluklari, anterior superior iliaktan medial
malleoliin en distal kismina kadar santimetre cinsinden serit mezura ile dl¢tilmiistiir.
Uygulayici yerdeki pargalar lizerinde bulunan ve hareket edebilen materyali durma
noktasindan erisebildigi noktaya kadar ittirmis ve erigebildigi nokta sonug¢ olarak
kayit edilmistir. Biitiin katilimcilar uygulamalar esnasinda spor ayakkabi
giymislerdir. Uygulayici, merkezde yer alan tabakada spor ayakkabisinin u¢ kismi
baslama c¢izgisine gelecek sekilde tek ayak iizerinde durmustur. Test 2 kez sag ayak
anterior yonde uzanma ve sonrasinda sol ayak anteridr yonde uzanma olarak
gerceklestirilmistir. Bu uygulama posteromedial ve posterolateral yonlerde de
sirastyla sag ayak ve sol ayak uzanma olarak uygulanmistir. Deneklere ayak
parmaklarinin platform {izerindeki ¢izgiyi geg¢meyecek sekilde beklemesi ve
goOstergeyi uygulama yoninde ilerletmesi komutu verildi. Tam testler glvenirlilik
acisindan iki gozlemci tarafindan puanlandi. Degerlendiriciler, basarili bir
denemenin tamamlanip tamamlanmadigni bagimsiz olarak belirlemislerdir (yani,
ayagi ¢izginin arkasina dogru bir sekilde yerlestirildigini ve basarili bir deneme igin
tiim kistaslarin karsilandigini). Maksimum erisim mesafesi, ayagin en uzak kisminin
ulastigi noktada, erisim gostergesinin Oniindeki mezuranin okunmasiyla 6lgiildi.
Katilimc1 platform {izerinde tek tarafli durusu siirdiiremediginde (6rnegin, erigim
ayagiyla yere degdiginde veya durma platformundan distiigiinde), goOstergeyle
temasini koruyamadiginda (6rnegin, erisim gostergesine tekme atildiginda), durus
destegi i¢in erigim gostergesini kullandiginda (6rnegin, gostergesinin listliine basarak
denge sagladiginda), veya erisim ayagmi kontrol altindaki baglangic pozisyonuna
geri dondiiremediginde deneme tekrar ettirilmistir. Uzanma ayagmin baglangig
pozisyonu durma platformu ve uzanma gostergesinin arasindaki kalan alandir. Ayni
uygulama her iki ayak i¢inde gecerlidir. Test siralamasi sag anterior, sol anterior, sag
posteromedial, sol posteromedial, sag posterolateral ve sol posterolateral olarak
uygulatildi. Uygulama y6nlerindeki en yiiksek uzanma degeri tiim test genelindeki
performansmi degerlendirmek igin kayit edildi (Plisky ve ark., 2009). Anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlerdeki sag ve sol ayak degerleri i¢in uzanma

mesafesi bacak uzunluguna boliinerek 100 ile carpildi. Bilesik denge degerini
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bulmak i¢in ise {i¢ erisim yoniindeki toplam uzanma mesafesi bacak uzunlugunun ii¢
katina bolundd ve 100 ile garpildi. Sag / sol uzanma mesafesi arasindaki her yondeki
4 cm'lik fark sakatlanma riski yiiksek olan oyuncular1 smiflandirmak igin

kullanilmistir (Gonell ve ark., 2015).

Resim 7: Y Dinamik Denge Testi

5.10.5 Bacak Kuvvetinin Olciilmesi

Katilimcilarin bacak kuvveti Takei marka sut ve bacak dinamometresi ile
yapilmistir. Katilimcilar diz agilar1 130-140° pozisyonda dinamometre Uzerinde
ayaklarini yerlestirerek kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif 6ne egilmis pozisyonda,
elleri ile tuttuklar1 dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda, dizleri
ekstensiyona getirene kadar yalnizca bacaklarini kullanarak yukari dogru cektiler. Bu
sekilde kuvvet 6lgtimleri 2 defa tekrarlandi ve en iyi dereceler kaydedildi (Harbili ve
ark., 2005).
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Resim 8: Takei Sirt ve Bacak Dinamometresi

5.10.6 Dikey si¢crama testi

Dikey sigrama oOl¢iimii katilimcilarin ¢omelerek sigramasi ile gergeklestirildi.
Futbolcular, elleri serbest sekilde 90 derecelik bir biikiilme diz agis1 ile maksimum
cabayla dikey olarak si¢radilar. Dikey sigrama yiiksekligi (Takei Jumpmeter) sigrama
Olcer kullanilarak 6l¢iildii. Sigrama Olger, bir ugtan platforma ve diger uctan kisinin
belindeki elektronik dl¢ere baglanmis bir ipten olusmaktadir. Her katilimciya iki kez
maksimum dikey sicrama testi uygulatildi. En yiliksek sigrama mesafesi analiz i¢in

kaydedildi (Aktug ve ark., 2016).

Resim 9: Jumpmeter dikey sigrama 6lgtimii
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Dikey gug;

Katilime1 gruplarmn dikey gii¢ degerleri; viicut agirhigi ile dikey sigrama mesafesi
dlciimlerinden yararlanilarak Lewis formiilii ( P = V4,9 x (Agirlik) x ¥ Dn ) ile elde
edilmistir (Aslan ve ark., 2011).

5.10.7 Otuz metre slrat testi

Slrat testi suni ¢im sahada gergeklestirildi. Zamanlayic1 olarak kullanilan
Newtest Powertimer 300 model Fotosel kapilar1 1 m yiikseklikte 0 ve 30 m'de
yerlestirildi. Katilimcilar 30 metrelik sprint testinden 6nce 10 dakika 1sindi.
Katilimcilar 6ndeki ayagmi baslangic kapismin 1 m arkasmna yerlestirerek dik
pozisyonda kosuya basladilar. Uygulayicilar en kisa siirede tamamlamaya calistiklar1
30 metrelik parkurun baslangi¢ ve bitis ¢izgisindeki kapilarindan gegtiklerinde sire
otomatik olarak basladi, durdu ve kaydedildi. Her katilimciya iki kez 30 metrelik
slirat testini uygulatildi. Denemeler arasinda en az 5 dakika dinlenildi. Analiz i¢in en

iyi (en hizli) 30 m siirat siiresi se¢ildi (Aktug ve ark., 2016).

Resim 10: Newtest Powertimer 300 Fotosel

5.10.8 Negatif ivmelenme testi

Negatif ivmelenme 6l¢limii i¢in hazirlanan ve asagida sekli yer alan 30 metrelik
test parkurunun baslangic ve bitis noktalarina fotosel (Newtest Powertimer 300)
yerlestirildi. Katilimcilarm 30m  siirat degerleri bu sekilde elde edilmistir.
Uygulayicilar 30 metreyi en kisa siirede kosup bitis ¢izgisini geger gegmez en kisa

stirede durmaya calistilar. Durma mesafesi, bitis ¢izgisinden baglanarak yere
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sabitlenen metre ile katilimer ¢ift ayak tizerinde durmus haldeyken topuk kismindan
bitis ¢izgisine kadar olan kisim olarak Ol¢iildii. Bitis c¢izgisine gelmeden hizini
diisiiren katilimcilarin denemeleri tekrar ettirildi. Her katilimcidan iki basarili
deneme istendi ve en yiiksek siirat derecesine ait olan negatif ivmelenmesi kayit
edildi. Toplanan veriler dogrultusunda Negatif Ivmelenme (d) = (Final Hizi® —

Baslangic Hizi?) / (2 x Durma mesafesi) formiiline gére katilimcilarm negatif

ivmelenme yetenekleri hesaplandi (https://sciencing.com, 21 Nisan 2019).

Resim 11: Otuz Metre Siirat Kosusu

Resim 12: Negatif ivmelenme Olgiimii
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5.10.9 illinois ceviklik testi

Diiz bir ¢izgi iizerinde eni 5 m, boyu 10 m ve orta kisminda 3.3 m araliklarla
dizilen ii¢ koniden olusan test parkuru, sentetik zeminli futbol sahasma kurulmustur.
Test parkuru 10 m’de bir 180° doniisler igermektedir. Toplamda 40 m diiz, 20 m
koniler arasindan yapilan kosulardan olugmaktadir. Test parkurunun baslangi¢ ve
bitis kisimlarma iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (Newtest
Powertimer 300) yerlestirildi. Katilimcilara diisik siddette 5-6 dakikalik 1simnma ve
germe egzersizleri yaptirilmistir. Teste baslamadan Once katilimcilara parkurun
tanitilmasi ve gerekli agiklamalar yapilmasinin akabinde diisiik tempolu 2-3 deneme
uygulamasina izin verildi. Katilimcilar teste ayakta ¢ikis pozisyonunda basladilar.
Parkuru tamamlama siiresi saniye cinsinden kayit edildi. Test iki kez tekrar ettirilmis

ve en iyi sonug kayit altina alimmistir (Hazir ve ark., 2010).

I 3.66 m |

Finish /ﬁ Start

L

9.15m

2>

Sekil 6: Ilinois Ceviklik Testi (Sheppard ve Young, 2006)

5.11 istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken
tanimlayict istatistiksel metotlar1 (Sayi, Yiizde, Ortalama, Standart sapma)
kullanilmigstir. Veriler normal dagilmadigi i¢in ¢oklu gruplarm karsilastirmalarinda
Kruskall Wallis, ikili karsilastirmalarda ise Mann Whitney-U testi kullanildi. Normal
dagilim  gostermeyen  degiskenlerin  grup i¢i  ikili  karsilagtirmalarin
degerlendirilmesinde Wilcoxon Signed Ranks test kullanildi. Elde edilen bulgular
p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

46



6. BULGULAR

Calismamizda yer alan katilimcilarin yaslart 11-16 yil araliginda degismektedir.
Geleneksel surat antrenman grubunun yasi (GSAG) ortalama 13,47+1,36 Negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubunun yas: (NISAG) ortalama 13,57+1,67 ve

Kontrol grubunun yas1 ortalama 13,31+1,13 yildir.

Tablo 1: Gruplarin Yas Degerleri

GSAG (n=21) NISAG (n=19) KG (n=16)

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
GSAG Yas (y1l) 11 16 13,47 1,36
NiSAG Yas (y1l) 12 16 13,57 1,67
KG Yas (y1l) 11 15 13,31 1,13

Tablo 2: Grup I¢i On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Boy VA VYY ve
BKIi Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

GSAG (n=21) NiSAG (n=19) KG (n=16)

Degiskenler Minimum  Maksimum  Ortalama Staridgh P
Sapma
GSAG Boy OT (cm) 142 185 157,05 11,66 0.000
GSAG Boy ST (cm) 144 186,5 159,39 11,67 :
N@SAG Boy OT (cm) 132 180 156,04 13,2 0.000
NiSAG Boy ST (cm) 133 183 158,4 13,52 :
KG Boy OT (cm) 139,5 1715 157,21 10,63 0,001
KG Boy ST (cm) 141 1725 158,19 10,64 :
GSAG VA OT (kg) 34,5 87,2 48,31 12,39 0.046
GSAG VA ST (kg) 34,5 89,8 49,01 12,87 :
NiSAG VA OT (kg) 28,4 67,2 46,1 10,81 0.044
NiSAG VA ST (kg) 29,2 65 46,68 10,89 :
KG VA OT (kg) 30,9 69 48,9 10,59 0.013
KG VA ST (kg) 30,8 69,5 49,4 10,66 :
GSAG VYY (%) 14,2 26,8 19,39 3,15 0.025
GSAG VYY ST (%) 14,6 22,8 17,5 2,4 :
NiSAG VYY OT (%) 13,1 26,2 18,06 3,04 0,011
NiSAG VYY ST (%) 13,2 22,5 16,78 2,66 :
KG VYY OT (%) 13,7 32,8 20,16 5,51 0.3%6
KG VYY ST (%) 11,4 29 20,12 5,22 :
GSAG BKi OT 16,19 25,48 19,34 2,53
GSAG BKi ST 16,19 25,96 19,02 2,45 0,000
N@SAG BK@ oT 15,6 23,25 18,69 1,99 0,000
NiSAG BKi ST 15,01 21,97 18,36 1,79 :
KG BK@ oT 13,87 24,48 19,74 2,81 0.897
KG BKi ST 14,02 23,93 19,65 2,73 ’

p<0,05
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Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel surat antrenman
grubunun Boy OT Boy ST 6lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun Boy OT Boy
ST o6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubunun Boy OT Boy ST &lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun VA OT VA ST olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun VA OT VA
ST 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubunun VA OT VA ST olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun Viicut yag yiizdesi OT &lgiimlerine gdre Viicut yag yiizdesi ST
Olcimlerinde gozlenen degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir
(p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun Viicut yag yiizdesi OT
Olciimlerine gore Viicut yag yilizdesi ST Ol¢iimlerinde gbzlenen degisimin istatistiksel
olarak anlamli oldugu saptanmustir (p<0,05). Kontrol grubunun Vicut yag yiizdesi
OT olgiimlerine gore Viicut yag yiizdesi ST olgiimlerinde gozlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Grup ici On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun BKI OT 6lgiimlerine gére BKI ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubunun BKI OT olgiimlerine gore BKI ST odlgiimlerinde gozlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir (p<0,05). Kontrol
grubunun BKi OT 6lgiimlerine gére BKi ST odlgiimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 3: Grup Ici On Test Son Test Ol¢iimlerde Elde Edilen DS DG BK CEV ve
OE Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

GSAG (n=21) NISAG (n=19) KG (n=16)

Degiskenler Minimum  Maksimum  Ortalama  Standart Sapma P
GSAG DS OT (cm) 24 50 35,95 5,64
GSAG DS ST (cm) 32 56 40,00 6,46 0,000
NiSAG DS OT (cm) 27 56 37,57 7,30 0.004
NiSAG DS ST (cm) 22 63 41,78 9,03 ‘
KG DS OT (cm) 27 50 35,56 6,25 0.705
KG DS ST (cm) 27 51 35,25 6,14
GSAG DG OT (kg) 455,8 1158,15 642,17 183,73 0.001
GSAG DG ST (kg) 451,4 1303,5 689,58 212,07 ‘
NiSAG DG OT (kg) 355,62 1030,59 627,94 185,40
NiSAG DG ST (kg) 382,4 1075,3 671,56 205,06 0.008
KG DG OT (kg) 406,66 869,48 643,52 151,21 0,642
KG DG ST (kg) 379,6 870,8 642,71 451,93
GSAG BK OT 61,5 171 98,57 28,12
GSAG BK ST 57 173 101,73 29,26 0.281
NiSAG BK OT 45 172 95,57 33,28
NiSAG BK ST 50,5 1825 100,05 35,20 0159
KGBK OT 64 1345 86,46 18,26 0271
KG BK ST 57,5 1215 84,84 19,45
GSAG CEV OT (sn) 16,2 19,2 17,59 0,87 0,357
GSAG CEV ST (sn) 16,25 19,44 17,67 0,81
N?SAG CEV OT (sn) 16 19,99 17,53 1,05 0,533
NiSAG CEV ST (sn) 15,83 19,67 17,57 0,96
KG CEV OT (sn) 17,73 21,55 19,27 1,23 001
KG CEV ST (sn) 17,94 23,62 19,73 1,48
GSAG OE OT (cm) 17 45 28 6,93 0,018
GSAG OE ST (cm) 16 39,5 26,09 5,84
N?SAG OE OT (cm) 18 40,5 29 6,84 0,003
NiSAG OE ST (cm) 17 38,5 27,42 6,22
KG OE OT (cm) 8,5 31,5 21,18 7,23 0,505
KG OE ST (cm) 9 31,5 19,38 6,49

p<0,05

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun DS OT &lgiimlerine gore DS ST o&lgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat

antrenman grubunun DS OT olgiimlerine gore DS ST olcuimlerinde gozlenen
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degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun DS OT dlciimlerine gore DS ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun DG OT DG ST olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun DG OT DG
ST olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubunun DG OT dlciimlerine gére DG ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun BK OT &lciimlerine gére BK ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmustir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubunun BK OT o6lgiimlerine gére BK ST olcuimlerinde gozlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigr saptanmistir (p>0,05). Kontrol
grubunun BK OT &lciimlerine gére BK ST dlgiimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel silirat antrenman
grubunun CEV OT 6lciimlerine gére CEV ST 6lciimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubunun CEV OT o6lgiimlerine gore CEV ST 6lglimlerinde gozlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Kontrol
grubunun CEV OT &lgiimlerine gore CEV ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmaistir (p<0,05).

Grup ici On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel surat antrenman
grubunun OE OT OE ST &lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun OE OT OE
ST olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubunun OE OT 6lgiimlerine gére OE ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4: Grup ici On Test Son Test Ol¢iimlerde Elde Edilen SUR Ni SLBD
SGBD ve SLSGD Fark Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

GSAG (n=21) NISAG (n=19) KG (n=16)

Degiskenler Minimum  Maksimum  Ortalama  Standart Sapma P
GSAG SQR OT (m/sn) 5,24 6,8 5,9 0,44 0,000
GSAG SUR ST (m/sn) 5,54 7,04 6,17 0,41

N?SAG SI:JR OT (m/sn) 4,98 7,01 5,93 0,53 0,000
NiSAG SUR ST (m/sn) 5,49 7,21 6,21 0,50

KG DS Sl:.:JR OT (m/sn) 3,98 5,99 5,32 0,52 0011
KG DS SUR ST (m/sn) 4,47 6,21 5,49 0,49

GSAG N? or -11,86 -2,88 -5,61 1,98 0.205
GSAG Ni ST -11,86 -3,81 -6,06 1,82

NiSAG Ni OT -8,47 -3,04 -5,43 1,57

NiSAG Ni ST -12,17 4,12 -8,21 2,28 0,000
KG Ni OT -6,68 -2,57 -5,06 1,02 0,020
KG Ni ST -8,31 -4,01 -5,99 1,16 ‘
GSAG SLBD OT 57,11 110,85 83,95 16,93

GSAG SLBD ST 81,91 110,13 96,84 7,02 0.0t
N?SAG SLBD OT 61,67 116,67 83,87 17,86 0,018
NiSAG SLBD ST 75 110,24 95,78 9,04

KG SLBD OT 78,07 113,82 95,71 10,61

KG SLBD ST 77,25 100,4 87,30 7,05 0,001
GSAG S(:}BD or 49,84 103 79,26 14,87 0,002
GSAG SGBD ST 76,92 113,08 93,98 7,52

N?SAG S(:}BD or 61,96 99,05 77,76 13,27 0,000
NiSAG SGBD ST 75,36 117,05 95,55 9,32

KG S(:}BD or 74,29 102,21 88,56 9,01 0,015
KG SGBD ST 72,19 100,2 85,61 8,53

GSAG SLS(:}D Fark OT (cm) -7,20 22,15 4,69 7,49 0,304
GSAG SLSGD Fark ST (cm) -5,04 16,67 2,86 4,98

g‘rﬁ;‘c SLSGD Fark OT 4,66 17,62 6,10 6,18 2000
NiSAG SLSGD Fark ST (cm) -3,92 7,45 0,22 3,53

KG SLS(:}D Fark OT (cm) -0,75 15,11 7,14 4,75 0,001
KG SLSGD Fark ST (cm) -6,06 9,07 1,68 3,77

p<0,05

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun SUR OT &lgiimlerine gére SUR ST dlgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat

antrenman grubunun SUR OT o6lciimlerine gore SUR ST oélciimlerinde gozlenen
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degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun SUR OT blgiimlerine gére SUR ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmaistir (p<0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun Ni OT olgiimlerine gore NI ST o&lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmustir (p>0,05). Negatif ivmelenmel: siirat
antrenman grubunun NI OT o6lcuimlerine gore NI ST 6lgtimlerinde gozlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun NI OT élcuimlerine gore NI ST 6lgiimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun SLBD OT blgiimlerine gére SLBD ST dlgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubunun SLBD OT 6lciimlerine gére SLBD ST olgiimlerinde gozlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun SLBD OT &l¢iimlerine gére SLBD ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun SGBD OT o6l¢iimlerine gére SGBD ST 6lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubunun SGBD OT bl¢iimlerine gore SGBD ST dlciimlerinde gdzlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun SGBD OT &l¢iimlerine gore SGBD ST dlciimlerinde gdzlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmaistir (p<0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman
grubunun SLSGD Fark OT &lgiimlerine gére SLSGD Fark ST &lgiimlerinde
gozlenen degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05).
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun SLSGD Fark OT &lgiimlerine gore
SLSGD Fark ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin istatistiksel olarak anlaml1 oldugu
saptanmustir (p<0,05). Kontrol grubunun SLSGD Fark OT &lgiimlerine gore SLSGD
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Fark ST olciimlerinde goézlenen degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu

saptanmistir (p<0,05).

Tablo 5: Gruplar Aras1 On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Yas Boy VA
VYY ve BKI Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NiSAG (N) KG (K) GIN G/K NIK

WDt ol (25-%?eyrzgntil) (25-7'\2?eyr22ntil) (25—7'\2?e)22ntil) 2 p P P P
n=21 n=19 n=16

Yas (yil) 13(12,5-14,5) 13(12-15) 135(12,25-14) 0,049 0976 0922 0862 0,838
BoyC)T(cm) 154,3(149,2-164,5) 156,3(143,5-167) 157,7(148,4-166,4) 0,132 0,936 0,935 0,702 0,804
Boy ST (cm) 157(151,1-166,5) 160,5(146-169) 158,8(149,2-168,9) 0,021 0,989 0,903 0,915 0,934
VA OT (kg) 45,6(38,9-51,65) 45,7(37,7-53,7) 49,2(40,3-56,8) 0,623 0,732 0,787 0,646 0,408
VA ST (kg) 46,90(41,05-53,10)  46,9(38,5-55,6) 49(41557,8) 0529 0,768 0684 0,713 0,476

VYY OT (%)  19,40(17,10-21,70)  18,1(15,7-20,1) 18,4(16,1-23,8) 1,766 0413 0,171 0963 0,389
VYY ST (%) 16,90(15,40-19,30)  16,2(14,6-18,9) 19,3(15,5-24,4) 4,980 0,083 0,297 0137 0,037

BKi OT 18,63(17,68-20,49)  18,51(17,06-19,91)  20,4(18,2-21,3) 2285 0,319 0,597 0312 0,136
BKIi ST 18,65(17,37-20,37)  18,32(17,11-19,97)  20,5(18,2-21,3) 3418 0,181 0,490 0244 0,064
p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel surat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmin Yas Boy VA VYY ve
BKI OT ST o&l¢iimleri bakimmdan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir

(p>0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel surat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplar1 arasinda Yas Boy VA VYY ve BKI
OT ST olgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir
(p>0,05). Geleneksel siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda Yas Boy
VA VYY ve BKI OT ST olgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplar1 arasinda Yas Boy VA ve BKI OT ST &lgiimleri bakimindan istatistiksel
olarak anlaml fark bulunamamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman
grubu ile Kontrol gruplari arasmmda VYY OT sonuglar1 bakimindan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli slirat antrenman
grubu ile Kontrol gruplari arasinda VY'Y ST ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmistir (p<0,05).

53



Tablo 6: Gruplar Arasi On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Dikey

Sicrama Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NiSAG (N) KG (K) G/IN G/K N/K
Degiskenler (25-%?eyrigntil) (25-7'\geF?eyrzgntil) (25-7|\£/3IePde):f:2ntil) x2 p P PP
n=21 n=19 n=16
DS OT (cm) 36(34-37,5) 38(32-41) 34,5(30,25-40) 1,260 0533 0,377 0507 0,379
DS ST (cm) 39(33,5-43) 42(37-46) 35,5(30-38) 8,570 0,014 0,335 0,020 0,009
p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmin DS OT &lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamaistir (p>0,05). Gruplar aras1
degerlendirmelere gore; Geleneksel stirat antrenman grubu negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubu ile kontrol gruplarmin DS ST o6lgiimleri bakimindan istatistiksel

olarak anlamli fark saptanmustir (p<0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplar1 arasinda DS OT ST &lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda DS OT &l¢iimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamuistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman
grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda DS ST 6l¢timleri bakimindan istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmustir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasinda DS OT &lgiimleri bakimimndan istatistiksel olarak anlaml
fark bulunamamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasinda DS ST 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmustir (p<0,05).

54



Tablo 7: Gruplar Arasi On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Dikey Gii¢

Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NISAG (N) K (N) G/IN G/K N/K
<. Medyan Medyan Medyan p P P
Degiskenler (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) 12 P
n=21 n=19 n=16
DG OT 601,8(498,8-691,8) 589,7(481,9-731,1)  623,4(510,2-787) 0,476 0,788 0,776 0,646 0,508
DG ST 634,5(544,2-771,3)  629,9(534,5-840,7) 650,3(528,8-809,6) 0,091 0,956 0,776 0,854 0,817
p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel stirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmmm DG OT ST élgiimleri

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamastir (p>0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplar1 arasinda DG OT ST dlgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda DG o6l¢iimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmda DG OT ST &l¢iimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamh fark bulunamamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmda DG OT ST sonuglar1 bakimindan

istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 8: Gruplar Arast1 On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Bacak

Kuvveti Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

G/N G/K N/K

GSAG (G) NISAG (N) K (N)
- Medyan Medyan Medyan =} P P
L L3 (25-75 Persantil)  (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) 2 P
n=21 n=19 n=16
BK OT 98,5(78,50-114) 87,5(70,5-122) 85,5(71,75-92,62) 1,136 0,567 0,735 0,250 0,585
BK ST 96,5(83,25-118,75) 99(67-121) 81'125}7317')25' 3,053 0217 0,850 0,057 0,289
p<0,05
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Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmm BK OT ST 6lcumleri

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

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplari arasinda BK OT ST &lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel
stirat antrenman grubu ile Kontrol gruplari arasinda BK Olclimleri bakimimdan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda BK OT ST olgiimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat
antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmda BK OT ST sonuglar1 bakimindan

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 9: Gruplar Arast On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Ceviklik

Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NISAG (N) K (N) G/IN G/K N/K
- Medyan Medyan Medyan p P P
Degiskenler (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) 2 P
n=21 n=19 n=16

CEV OT (sn) 17,71(16,76-18,28)  17,56(16,64-18,27) 19,30(17,96-20,06) 17,609 0,000 0,626 0,000 0,000
CEV ST (sn) 17,69(17,00-18,16)  17,54(16,85-18,26) 19,58(18,47-20,34) 23,856 0,000 0,735 0,000 0,000

p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel slirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmm CEV OT blciimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Geleneksel surat
antrenman grubu negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmnin

CEV ST olctimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli slrat antrenman gruplar1 arasmda CEV OT ST olgtimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda CEV OT 6lgiimleri bakimindan

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Geleneksel slirat antrenman
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grubu ile Kontrol gruplari arasinda CEV ST 6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli stirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasinda CEV OT 6lgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlaml
fark saptanmistir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplart arasinda CEV ST o6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmustir (p<0,05).

Tablo 10: Gruplar Arast On Test Son Test Olciimlerde Elde Edilen OE

Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NiSAG (N) K (N) G/IN  G/K N/K
<. Medyan Medyan Medyan
DeciAeniy (25-75 Persantil)  (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) x2 P i . P
n=21 n=19 n=16
OE OT (cm) 26,5(23-31) 28(23,5-36) 23,7(13,5-27,3) 6,836 0,033 0,694 0,033 0,016
OE ST (cm) 25(22,25-31,25) 26(23-33,5) 22(12,6-25,1) 8557 0,014 0440 0,018 0,008
p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmm OE OT 6lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Geleneksel siirat
antrenman grubu negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarinin

OE ST o6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli sirat antrenman gruplar1 arasmda OE OT ST 6lciimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplari arasinda OE OT &lgiimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir (p<0,05). Geleneksel surat antrenman
grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda OE ST 6lglimleri bakimindan istatistiksel olarak
anlamh fark saptanmistir (p<<0,05). Negatif ivmelenmeli silirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasmda OE OT &lgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlaml1
fark saptanmistir (p<<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplar1 arasinda OE ST dlclimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmigstir (p<0,05).
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Tablo 11: Gruplar Arasi On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Sirat

Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NISAG (N) K (N) G/IN G/K N/K
.. Medyan Medyan Medyan
e SIS (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) X 2 P P P
n=21 n=19 n=16
SUR OT (m/sn) 5,84(5,54-6,29) 5,88(5,48-6,27) 5,38(5,05-5,73) 10,958 0,004 0,903 0,002 0,006

SURST (mfsn)  6,11(5,87-6,43) 6,23(-5,75-6,60) 557(519-583) 16,227 0,000 0,839 0,000 0,001

p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmm SUR OT 6lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Geleneksel siirat
antrenman grubu negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmin

SUR ST 6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir (p<0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplari arasmda SUR OT ST 6lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmmda SUR OT &l¢iimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir (p<0,05). Geleneksel surat antrenman
grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda SUR ST 6l¢ciimleri bakimindan istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmistir (p<<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasmmda SUR OT &l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmistir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplar1 arasinda SUR ST olgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmustir (p<0,05).
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Tablo 12: Gruplar Arasi On Test Son Test Ol¢iimlerde Elde Edilen Negatif

Ivmelenme Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

GSAG (G) NiSAG (N) K (N) G/IN  G/K N/K
.. Medyan Medyan Medyan
e SIS (25-75 Persantil)  (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) 12 P P P P
n=21 n=19 n=16
NiOT -5,29(-6,58- -4,31)  -5,49(-6,58- -4,37)  -4,93(-5,72--4,71) 0,244 0,885 0,924 0,668 0,667
Ni ST -5,62(-6,39--4,90)  -8,05(-9,62- -6,37)  -5,94(-6,89--5,18) 12,636 0,002 0,002 0,581 0,003
p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarmm NI OT &lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0,05). Geleneksel
strat antrenman grubu negatif ivmelenmeli sirat antrenman grubu ile kontrol
gruplarinm NI ST 6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir

(p<0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli slirat antrenman gruplar1 arasinda NI OT 6l¢iimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman
grubu ile Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplar1 arasinda Ni ST 6l¢iimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Geleneksel siirat
antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmda Ni OT 6lciimleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman
grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda NI ST 6lgiimleri bakimimdan istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmamistir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasmda NI OT 6lgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmamustir (p>0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasinda NI ST &lgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli

fark saptanmustir (p<0,05).
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Tablo 13: Gruplar Aras1 On Test Son Test Olciimlerde Elde Edilen SLBD
SGBD ve SLSGD Fark Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

G/N G/K N/K

GSAG (G) NISAG (N) K (N)
- Medyan Medyan Medyan
DI (25-75 Persantil)  (25-75 Persantil) (25-75 Persantil) 2 P P P P
n=21 n=19 n=16
) 79,24(67,01- 97,56(87,57-
SLBD OT 84,60(70,36-98,01) To143) 104.16) 5645 0059 0968 0037 0,037
SLBD ST 96,58(92,69-101,68) 97'185’&33;)33' 86,04(80,96-93,61) 12272 0002 0968 0001 0,006
SGBD OT 79,36(66,48-93,85)  72,69(66,33-95,38) 91,01(79,24-9508) 5535 0,063 0828 0053 0,029
SGBD ST 94,44(88,77-97,86)  96,49(90,58-98,24)  84,60(77,64-92,30) 10,858 0,004 0350 0,005 0,004
%LTSGDF”" 476(-021-9,11)  604(113-933)  7,12(281-1031) 1811 0404 0409 0209 0,508
%SGD Fark 287(-0,99-652)  -043(297-308)  1,14(-0,77-448) 4258 0119 0050 0481 0,175
p<0,05

Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat antrenman grubu negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarnm SLBD OT 6lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0,05). Geleneksel
sirat antrenman grubu negatif ivmelenmeli surat antrenman grubu ile kontrol
gruplarmmm SLBD ST olglimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmugtir (p<0,05). Gruplar aras1 degerlendirmelere gore; Geleneksel siirat
antrenman grubu negatif ivmelenmeli slirat antrenman grubu ile kontrol gruplarinin
SGBD OT o6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamustir
(p>0,05). Geleneksel sirat antrenman grubu negatif ivmelenmeli sirat antrenman
grubu ile kontrol gruplarmin SGBD ST 6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmustir (p<0,05). Gruplar arasi1 degerlendirmelere gore; Geleneksel
strat antrenman grubu negatif ivmelenmeli sirat antrenman grubu ile kontrol
gruplarmm SLSGD Fark OT &lgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmamistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman grubu negatif ivmelenmeli
siirat antrenman grubu ile kontrol gruplarimm SLSGD Fark ST dl¢iimleri bakimindan

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamaistir (p>0,05).

Yapilan Mann Whitney U testlerine gore; Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplart arasinda SLBD OT &lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel

slrat antrenman grubu ile Negatif ivmelenmeli siirat antrenman gruplar1 arasinda
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SLBD ST olgiimleri bakimmindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir
(p<0,05). Geleneksel siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmda SLBD OT
Olctimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05).
Geleneksel siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda SLBD ST 6l¢iimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Negatif
ivmelenmeli sirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmda SLBD OT
Ol¢timleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir (p<<0,05). Negatif
ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda SLBD ST 6l¢timleri

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0,05).

Geleneksel sirat antrenman grubu ile Negatif ivmelenmeli surat antrenman
gruplar1 arasinda SGBD OT 6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamaistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman grubu ile Negatif ivmelenmeli
sirat antrenman gruplari arasmda SGBD ST olciimleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman grubu ile
Kontrol gruplar1 arasnda SGBD OT olgiimleri bakimmdan istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Geleneksel sirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplar1 arasinda SGBD ST 6lciimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmustir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplar1 arasinda SGBD OT 6l¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlaml1 fark
saptanmustir (p<0,05). Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol
gruplar1 arasnda SGBD ST 6lciimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmustir (p<0,05).

Geleneksel sirat antrenman grubu ile Negatif ivmelenmeli sirat antrenman
gruplar1 arasinda SLSGD Fark OT 6lgiimleri bakimidan istatistiksel olarak anlaml
fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel siirat antrenman grubu ile Negatif
ivmelenmeli siirat antrenman gruplar1 arasmda SLSGD Fark ST &lgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplari arasmda SLSGD Fark OT odlgiimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Geleneksel
siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda SLSGD Fark ST &lgiimleri

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Negatif
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ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasmmda SLSGD Fark OT
Olcimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubu ile Kontrol gruplar1 arasinda SLSGD
Fark ST ol¢iimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).
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7. TARTISMA ve SONUC

Takim sporlar1 ve 6zellikle de futbol gibi durum sporlarinda yapilan arastirmalar
futbol maclarinda en sik karsilasilan eylemin hizlanma ve negatif ivmelenme
eylemleri oldugunu gostermistir. Sporculardaki farkli hizlanma ve negatif ivmelenme
kapasitelerinin, her oyuncunun genel kalitesini, top siirme kabiliyetlerini, bire bir top
kazanma ile birlikte gol atma kapasitelerini de belirledigi vurgulanmistir (1zzo ve

Lorenzo, 2015).

Futbol miisabakas1 esnasinda futbolcular belirli araliklarla sprint atmaktadir. Bu
nedenle negatif ivmelenme performansi da sergilemektedirler. Danimarkali elit geng
futbolcularin ve A takim seviyesi futbolcularinin incelendigi ¢alismada bir futbol
takimmin miisabaka siiresi boyunca 843 kez negatif ivmelenme performansi
gosterdigi ve kenar oyuncularmmin merkez defans futbolcularma gore negatif ve

pozitif ivmelenmeyi daha fazla sayida gerceklestirdigi bulunmustur (Jeppe 2017).

Yapilan bagka bir aragtirmada ise oyuncularin toplam miisabaka yiikiiniin %12-
17’lik kisminin pozitif ve negatif ivmelenme becerilerinin olusturdugu belirlenmistir

(Terje ve digerleri 2016).

Negatif ivmelenme sabit hizli kosu ile karsilastirildiginda daha yiiksek kuvvet ve
kaslarin sinirsel aktivasyonunu gerektirir. Negatif ivmelenme sirasinda gerceklesen
yogun eksantrik kasilmalarmin kas hasarma neden oldugu belirtilmistir. Bu nedenle
pozisyona Ozgii oyun taleplerinin anlasilmasi antrenmanlarin toparlanmasmin 0
yonde hazirlanarak negatif ivmelenme ¢alismalarina da yer verilmesi vurgulanmastir.
Son arastirmalarin pozitif ve negatif ivmelenme kosularmin farkli hizlardaki toplam
kosu mesafesine gore daha fazla yorgunluga neden oldugunu gostermesinden dolay1
bu hizlanmanin ve negatif ivmelenmenin 6lciilebilmesi performans: belirleyebilecek

onemli unsurlar olarak vurgulanmistir (Jeppe 2017).

Yapilan bir arastrmada, temas igeren sporlardaki On capraz bag
yaralanmalariin azalmasini saglayacak unsurlar arasinda negatif ivmelenme, durma
ve konma tekniklerinin gelistirilmesini belirtmiglerdir (Colby ve ark., 2000). Diger

yandan literatiirde, atletik yaralanmalarin ¢cogunlukla nedenleri arasinda sporcularin
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uygun olmayan teknikte uyguladigi negatif ivmelenme yeteneklerinden

kaynaklandig1 belirtilmistir (Kovacs ve ark., 2015).

Sdratin negatif ivmelenme yonu heniiz tam olarak analiz edilmedigi ancak
negatif ivmelenmenin; gig, reaktif kuvvet, dinamik denge veya stabilizasyon ile
birlikte eksantrik kuvvet bilesenlerinden etkilendigi vurgulanmistir (Kovacs ve ark.,
2015). Futbol antrenorleri igin negatif ivmelenme ve yeniden hizlanma fazlarinin
ozelliklerini (baslangici ve bitisi vb.) bilmek, futbolda antrenman planlari igerisinde
yer almasi gereken negatif ivmelenme ve yeniden hizlanma i¢in 6nemli etkilerinin

olacagi belirtilmistir (Hader ve ark., 2015)

Tenis branginda yapilan bir ¢aligmada etkili negatif ivmelenmenin hizli ve
patlayict yon degistirme icin Onemini belirtmislerdir. Tenis antrenmanlarinda
hareketlerin yalnizca pozitif ivmelenme ydniiniin ele alindigimi negatif ivmelenme

tarafinin da bir gereksinim oldugunu vurgulamiglardir (Kovacks ve ark., 2015).

Negatif ivmelenme antrenmanlar1 geviklik ve ¢ok yonlii hareket yetenegiyle
yakindan iliskilendirilmistir. Bu nedenle birim antrenman igerisinde uygun
yikklenmelerde ve coklu setlerle calisilmasi gerektigi bildirilmistir. Ancak negatif
ivmelenme uygulamalarinda eksantrik kas kasilmast baskin  oldugundan
antrenmanlarin yakindan takip edilmesi ve kaslarda asir1 hasar yaratacak durumlara

kars1 dikkatli olunmasinin 6nemi vurgulanmistir (Kovacks ve ark., 2015).

Tablo 1°de belirtildigi gibi 56 kisi ile uyguladigimiz ¢alismamizin katilimcilari
olan GSAG ortalama 13,47+1,36 NISAG 13,57+1,67 ve KG yasi ortalama
13,31+1,13 yildir. Tablo 2’de gosterildigi gibi calismamiza katilan Kontrol grubunun
VYY ile BKI 6n ve son testleri arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). KG’
nin BOY ve VA 6n ve son testleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Diger
yandan GSAG ve NISAG 6n ve son test dlciimleri karsilastirildiginda VA BOY
VYY ve BKI degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ancak tablo 5°de
gosterildigi gibi gruplar arasinda hem 6n test hem de son test dl¢limleri bakimindan
anlaml fark bulunmamistir (p<0,05). Geng futbolcularm biiyiime ¢aginda olmalari

ve diizenli bir antrenman programina katilmalarinin buna neden olabilecegini
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diistinmekteyiz. Benzer bir ¢aligma (yaslar1 = 23.60+4.86 yil; boy = 1.75+£0.09 m;
vicut kutlesi= 76.1+12.84 kg) 16 erkek (yas = 23.31+5.34 yil; boy = 1.78+0.07 m;
80.60+9.89 kg) ve 4 kadmn (yas = 24.75 £ 2.22 yil; boy = 1.64+£0.03 m; vicut ktlesi
= 58.19+4.37 kg) toplamda 20 kisilik katilimc1 sayisiyla gergeklestirilmistir (Lockie
ve ark., 2014).

Tablo 6°da belirtildigi gibi DS &l¢limleri incelendiginde gruplar arasinda ve ikili
grup degerlendirmelerinde on test sonucglari bakimindan anlamh fark bulunmamaistir
(p>0,05). Buna karsin son test degerlerine bakildiginda gruplar arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). GSAG ve NISAG gruplarmin son test DS degerleri KG son
test degerline gore anlamli fark yaratmustir (p<<0,05). Bu sonucun 6 hafta boyunca
uyguladigimiz geleneksel siirat ve negatif ivmelenmeli siirat calismalariyla iliskili
oldugunu diisiinmekteyiz. Tablo 7’ de belirtildigi iizere GSAG NISAG ve KG
gruplarm DG 6n ve son test Olclimlerinde gerek gruplar arasi gerek ikili
karsilastirmalarda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Benzer bir c¢alismada
geleneksel siirat ve c¢eviklik antrenmanlar1 zorunlu negatif ivmelenme gerektiren
stirat ve g¢eviklik antrenmanlariyla kiyaslanmis ve dikey sigramayla beraber yanal
sigrama ve gii¢ ¢iktilar1 analiz edilmistir. Yapilan testler sonucunda geleneksel stirat
antrenman grubu dikey sigrama ve reaktif giicte anlamli gelisim gostermemistir
(p>0,05). Durarak uzun atlama ve yanal sigramada ise anlamli olarak iyilesme
bulunmustur (p<0,05). Zorunlu negatif ivmelenme grubu ise sag bacak yanal sigrama
hari¢ timunde 6nemli élglide gelisim gostermistir. Uygulanan bu testler bakimindan

gruplar arasinda anlamli fark bulunmamustir (Lockie ve ark., 2014).

Tablo 8’de belirtildigi gibi GSAG NISAG ve KG gruplarm izometrik BK 6n ve
son test dlclimlerinde gerek gruplar arasi gerek ikili karsilastirmalarda anlamhi fark
bulunmamistir (p>0,05). Arastirmamiza benzer bir ¢alismada yer alan geleneksel
stirat ve g¢eviklik grubu yapilan izokinetik diz ekstansor fleksor kuvvet ve sag sol
bacak arasindaki kuvvet farki Ol¢limlerinde oOnemli bir degisikligin olmadig:
belirtilmistir. Negatif ivmelenme vurgulu siirat ve ¢eviklik grubu ise sol bacak i¢in
diz ekstansor torkunda %8 oraninda, eksantrik diz fleksor torkunda ise % 19'luk bir
artig gostermistir. Diger yandan konsantrik diz fleksor zirve tork degerlerinde negatif

ivmelenme vurgulu grubun sag sol bacak kuvvet farki artig gosterirken bu artigin
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geleneksel gruba gore anlamli oldugu belirtilmistir (Lockie ve ark., 2014). Eksantrik
yuklenmelerin pozitif ivmelenme ve negatif ivmelenme tzerindeki etkisini inceleyen
ve yaslart 23.91 £ 2.17 yillarinda olan 11 erkek futbolcunun katildig1 arastirmada
dinamik 1sinma sonrasi eksantrik kuvvet uygulamalarina katilan grubun yalnizca
dinamik 1snma yapan gruba gore negatif ivmelenme yeteneklerinin daha iyi

oldugunu bulmuslardir (Waite ve Harper, 2018).

Tablo 9°da belirtildigi lizere gruplar arasinda CEV hem 0n test ve hem de son
test degerleri incelendiginde anlaml fark bulunmustur (p<0,05). GSAG ve NISAG
gruplarinin 6n testleri ve son testleri ikili olarak KG ile karsilastirildiginda anlamli
fark saptanmistir (p<0,05). Ancak tablo 3’de grup i¢i CEV 06n test son testleri
inceledigimizde GSAG ve NiSAG gruplarinda anlamh fark saptanmamistir (p>0,05).
Buna karsin KG CEV 06n test son test grup ici degerlerinde anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Calismamizda NISAG grubunun o6n test son test degerleri
karsilastirildiginda ¢eviklik ortalama siiresinde azalma goriilse de bu sonuglar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Alt1 hafta boyunca uygulanan siirat ve
ceviklik antrenmanlarindan olusan benzer bir ¢alismada geleneksel siirat antrenman
grubu yon degistirmeli siirat testinde %7’°lik ceviklik Ol¢limiinde kullanilan T
testinde ise %4’ lik bir gelisim gostermistir. Diger yandan negatif ivmelenme vurgulu
grup da aym sekilde yon degistirmeli siirat testinde %7’lik ¢eviklik Olgiimiinde
kullanilan T testinde ise %4’liik bir gelisim gosterdigi belirtilmistir. Elde edilen bu
sonuglarin iki grup arasinda anlamli fark yaratmadigi bulunmustur (Lockie ve ark.,
2014). Pozitif ivmelenme ve negatif ivmelenmenin 45° ve 90° doniisli ¢eviklik
yetenegiyle iliskisini inceleyen bir ¢alismada pozitif ivmelenmenin ¢eviklik
performansina olumlu katkisinin oldugu ancak negatif ivmelenmeyle c¢eviklik

arasida net bir iliskinin olmadig1 bulunmustur (Hader ve ark., 2015).

Tablo 10’ da belirtildigi gibi gruplar arasinda otur eris esneklik degerleri
bakiminda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). ikili grup karsilagtrmalarinda ise OE
on test ve son test GSAG ve NISAG gruplar1 arasinda anlamli var bulunmamugtir
(p>0,05) GSAG ve NISAK KG ile ayr1 ayr1 karsilastirildiginda ise hem on test hem
de son test degerleri bakimindan anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Bu sonuglarin 6

haftalik arastrma siliresince antrenmanlara katilan grubun amatdr lisanshi olarak
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futbol oynamalarindan ve diizenli olarak egzersiz yapmalarindan O&tiirli ortaya

cikabilecegini diislinmekteyiz.

Tablo 11°de goriildiigii gibi GSAG NISAG ve KG arasinda SUR 6n test ve son
test bakimindan anlamli farkhilik saptanmistir (p<0,05). GSAG ve NISAG SUR o6n
test ve son test Olglimlerinde anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). GSAG ve
NISAG KG ile 6n test son test 6lgiimleri bakiminda ikili olarak karsilastirildiginda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Grup i¢i OT ST gelisimine bakildiginda tiim
gruplarda anlamli fark saptanmustrr (p<0,05). Bu sonucun GSAG ve NISAG
gruplarinda antrenman etkisi ve fiziksel gelisim ile KG grubunda ise fiziksel gelisim
ve testlere olan uyum ile gerceklesmis olabilecegini diisiinmekteyiz. Calismamizda
NISAG grubunun 6n test son test degerleri karsilastirildiginda ceviklik ortalama
stiresinde azalma goriilse de bu sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.
Alt1 hafta boyunca uygulanan siirat ve ¢eviklik antrenmanlarindan olusan benzer bir
caligmada geleneksel stirat antrenman grubu 10m 20m 40m surat testlerinde %2-5’lik
bir gelisim gostermistir. Negatif ivmelenme vurgulu grup ise 40m siirat testinde
%2’lik gelisim gosterirken 10m ve 20m siirat testlerinde anlamli bir gelisim
gostermemistir. Sonuglarin iki grup arasinda anlamh fark yaratmadigi saptanmistir

(Lockie ve ark., 2014).

Tablo 12’de gosterildigi gibi gruplar arasi sonuglar incelendiginde &n test NI
dlciimlerinde anlamli fark saptanmanustir (p>0,05). Gruplar arast ST NI sonuglar1
bakimindan ise anlamli fark saptanmistir (p<0,05). GSAG ve KG arasinda 6n test ve
son degerleri bakimindan anlamli fark bulunmamistir (p<0,05). NISAG GSAG ve
KG ikili grup karsilastrmasinda on test NI &lgiimleri bakimindan anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05). Ancak NISAG GSAG ve KG ikili grup karsilastirmasinda
ST Ni 6lciimleri bakimindan anlamli fark saptanmustir (p<0,05). Uyguladigimiz 6
haftalik antrenman programimda negatif ivmelenmeli siirat antrenman grubunun
negatif ivmelenme yeteneklerinin gerek grup ici 6n test son test dlciimlerinde gerek
ise gruplar arasi son test dlglimlerinde anlamli fark yarattigini gormekteyiz. Negatif
ivmelenmeyi yetenegini Olgen bir aragtrmaya literatiirde rastlanmamistir. Ancak
negatif ivmelenmenin etkisini arastiran bazi ¢aligmalar bulunmustur. Sut hizi ve

negatif ivmelenme arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirma kitle merkezinin
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hizinin yogun bir sekilde azaltildigi durumlarda sut esnasindaki top hizinmn daha
yiiksek oldugunu gostermistir (Potthast ve ark., 2010). Diger bir arastirmada ise 2
farkli gruba 6x40 metre tekrarli sprint testi uygulanmistir. Gruplardan biri sprintten
sonra istedigi sekilde dururken digeri 6 metrelik negatif ivmelenme bdlgesinin
icerisinde durma ile sinirlandirilmistir. Negatif ivmelenme bolgesinin tekrarli sprint
testinde analiz edilen yorgunluk indeksiyle iligkisini inceleyen bu ¢alismada gruplar
arasinda gerek tekrarlar arasindaki siire bakimindan gerekse yorgunluk indeksi

degerleri agisindan anlamli fark bulunmamaistir (Lakomy ve Haydon, 2004).

Tablo 13’de goriildiigii gibi gruplar arasmda SLBD OT SGBD OT SLSGD fark
OT ve SLSGD fark OT 6lgiimleri bakimmda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).
Gruplar arasmda SLBD ST ve SGBD ST o&lgiimleri agismmdan anlamli fark
saptanmustir (p<0,05). GSAG ve NiSAG ikili karsilastirmasunda OT ve ST degerleri
incelendiginde gruplar arasinda SLBD SGBD ve SLSGD fark 6l¢iimlerinde anlaml1
fark saptanmamustir (p>0,05). GSAG ve KG SLBD OT ST degerleri bakiminda
anlamli fark saptanmustir (p<0,05). GSAG ve KG SGBD degerleri incelendiginde 6n
testlerde anlaml:i fark yokken son test Ol¢iimlerinde anlamli fark bulunmustur.
NISAG ve KG gruplarmin ikili karsilastirmasinda SLBD ve SGBD 6n test son test
degerleri bakimindan anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Tiim gruplarin ayr1 ayr1
birbirleriyle olan ikili karsilastirilmasinda SLSGD fark OT ve SLSGD fark son test
degerleri acisindan anlamli fark saptanmamistir (p>0,05). Alt1 hafta boyunca
uygulanan siirat ve g¢eviklik antrenmanlarindan olusan benzer bir calismada
geleneksel siirat antrenman grubu ile Negatif ivmelenme vurgulu gruba dinamik
denge yeteneklerini belirlemek icin modifiye yildiz denge testi uygulatilmistir.
Arastirmanmn sonucunda geleneksel siirat grubu posteromedial medial yondeki
uzanmalarda gelisim gostermistir. Negatif ivmelenme vurgulu grupta medial yondeki
uzanmada gelisim gosterirken diger yandan bacaklar arasit uzanma mesafesi
farkliliginda azalma gostermis ancak bu gelismelere anlamli istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir. Gruplar arasindaki uzanma mesafelerindeki degisimlerde
anlaml fark saptanmamustir. Geleneksel grubun anterior uzanma mesafesindeki sag
sol farki onemli derecede oldugu ancak anlamli fark yaratmadigi belirtilmistir

(Lockie ve ark., 2014).
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Sonug olarak geleneksel surat antrenman grubu ve negatif ivmelenmeli slrat
antrenman grubu negatif ivmelenme ile sol sag bilesik denge fark olglimleri harig
diger Ol¢iimlerde benzer gelismeler gOstermistir. Negatif ivmelenme bolgesi iceren
dogrusal siirat ¢aligmalar1 geng futbolcularin siirat yeteneklerini arttirrken ayni
zamanda yiiksek hizdan diigiik hiza kisa silirede diigmelerini saglayan negatif
ivmelenme yeteneklerini de gelistirmistir. Bunula birlikte ¢aligmalarin uygulanmasi
her sprint sonrasinda sporculari negatif ivmelenme performansi sergilemeleri sag ve
sol bilesik dinamik denge farkinin azalmasma 6nemli 6lglide katkida bulunmustur.
Negatif ivmelenmenin literatlirde ¢ok fazla deneysel arastirmasi olmamasima karsin
bir¢cok arastirmaci tarafindan 6zellikle takim sporlarindaki 6nemi vurgulanmaktadir.
Negatif ivmelenme ceviklikle iliskilendirilmesine karsin gerek calismamizda gerekse
literatiirde boyle bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle negatif ivmelenmenin
dogrusal siirat ¢aligmalarinin igerisinde yer almasmin sporcunun hem siirat hem de
negatif ivmelenme yetenegi gelisimi icin gerekli oldugunu diisiinmekteyiz.
Arastirmamizi1 yaptigimiz futbol bransinda da oyun i¢i negatif ivmelenme taleplerini
gerek mevkiler acgisinda gerek ise miisabaka boyunca futbolcuyu maruz biraktigi
yikler agisindan goOsteren c¢alismalar literatiirde bulunmaktadir. Ancak bu
calismalarin antrenman planlamasi1 ve programlarda diizenli olarak yer verilmesi
acisindan yeterli olmadigimi diisiinmekteyiz. Bu yilizden uygun sprint mesafesi ve
yeterli negatif ivmelenme bdlgesini belirleyecek c¢alismalarin, negatif ivmelenme
yeteneginin dogrudan olgiildiigli elit seviyede sporcularn katilacagi arastirmalarin
yapilmasmin ve farkli motorik oOzelliklerle iliskisinin incelenerek bu alandaki
literatiiriin genisletilmesinin antrenman bilimi agisindan 6nemli bir yerde olacagini

diistinmekteyiz.
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9. EKLER

Ek 1- Gonulla Bilgilendirme Formu
Sayin Veliler, Sevgili Anne ve Babalar,

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman
Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi kapsamimnda ‘“Negatif Ivmelenme
Bolgesi Igeren Dogrusal Siirat Antrenmanlarmin Bazi Motor Beceriler Uzerine
Etkisi’’ baglikli calismayi yiiriitmekteyiz. Calismamizin konusu futbolda 6nemli bir
yeri olan negatif ivmelenme yeteneginin siirat antrenmanlarindaki 6neminin ve bazi
motor becerilerle iligkisinin belirlenmesi iizerinedir. Arastirmada negatif ivmelenme
bolgesi igeren siirat antrenmanlarmin bazi motor beceriler iizerine etkisini incelemeyi

hedeflemekteyiz.

Arastirmaya katilacak geng¢ futbolcular geleneksel siirat antrenman grubu,
negatif ivmelenmeli siirat grubu ve kontrol grubu olarak iige ayrilacaktir. Kontrol
grubu hicbir antrenman uygulamasina katilmayacaktir. Arastrma grubu kendi
antrenmanlarina ek olarak planladigimiz negatif ivmelenme bdlgesi iceren dogrusal
siirat antrenman programi uygulayacaktir. Geleneksel grup ise negatif ivmelenme
bolgesi igcermeyen dogrusal siirat antrenmanlarin1 uygulayacaklardir. Antrenmanlar
haftada iki giin olacak sekilde Pazartesi Carsamba ve Cuma giinleri yapilacaktir.
Uygulama yeri futbol kuliiplerinin kendi antrenmanlarini yaptigir suni ¢im futbol
sahas1 olacaktir. Tim gen¢ futbolcular antrenmanlar esnasinda kaymalarmi
engelleyecek zemine uygun futbol ayakkabisi giyeceklerdir. Arastrmaya amator
futbolcu lisanst ile en az 1 yil futbol oynamis herhangi rahatsizlig1 bulunmayan 12
yas ve lizeri 56 katilimcinin 6 haftalik antrenman uygulamalarina katilimiyla
yapilacaktir. Caligmanin 6ncesinde ve sonrasinda gelisimsel farkliliklar1 gérmek igin
katilimcilara bazi testler uygulanacaktir. Bunlar boy, viicut agirligi siirat, dikey
sicrama, esneklik, bacak kuvveti, negatif ivmelenme, ceviklik ve dinamik denge

Ol¢iimlerinden olusmaktadir.
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Ek 2- Goniillii izin Bildirgesi

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
Prof. Dr. Hasan Birol Cotuk ile iletisim kurabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya
katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastrmaya katilmam konusunda
zorlayict bir davranigla karsilasmig degilim. Bana yapilan tiim agiklamalar1
ayrmtilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi
sonunda adi gecen bu arastirma projesinde “katilimec1” olarak yer alma kararini
aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goénullulik icerisinde
kabul ediyorum. Imzalamms bulundugum bu form kigidinin bir kopyas: bana

verilecektir.

Bu form; sizi bu arasgtrmanm antrenman siirecleri ve uygulanacak testler ile
Ol¢timler hakkinda bilgilendirmek amaciyla yapilmis goniillii bilgilendirme toplantisi
ve imza karsilig1 size verilmis goniilli bilgilendirme formu sonrasinda, sizin 6zgiir
iradeniz ile bu calismaya katilmaya goniilli oldugunuzu ifadesi anlamini
tasimaktadir. Eger; ¢alismanin antrenman siiregleri, uygulanacak testleri ve dlgtimleri
hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugunuzu diisiinliyor ve bu ¢alismadaki
uygulamalara katilip, elde edilecek sonucglarin sadece bilimsel amaglar ile derlenip,
yayinlanmasina izin veriyorsaniz, istediginiz an calismadan c¢ikmak {lizere, litfen
asagidaki boliime adiniz ve soyadinizi yazip, imzalayiniz. Bu ¢calismada uygulanacak

tim antrenman, test ve dlctim sirecleri ile ilgili olarak yeterince bilgilendirildim.

Bu c¢alismaya, istedigim zaman ayrilmak iizere ve Ozgiir iradem ile katilmak
istiyorum. Calisma sonucunda elde edilecek verilerin derlenip, sadece bilimsel
amaglara hizmet etmek amaciyla yaymlanmasina izin veriyorum. Antrenman
stireclerindeki uygulamalar esnasinda olusabilecek tiim aksaklik ve sportif
yaralanmalar i¢in sorumlulugun kendime ait oldugunu, arastirma gurubunun ve bagl

olduklar1 kurumlarmm bundan sorumlu olmayacagini pesinen kabul ederim.
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Gonullu: Ad: Soyad:
Veli : Ad: Soyad:

Kultp Yetkilisi:  Ad: Soyad:

Proje Yuratucusd: Dog.Dr. A. Filiz Camligliney

Yardimci Arastirmaci: Cem Akyiiz

Sorumlu Hekim: Prof. Dr. H. Birol Cotuk

Adres: Goksu mah. Cumayolu cad. No:1 Beykoz/Istanbul
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EK-3 Sporcu Veri Kayit Formu

Ad Soyada:

Yas: ON TEST SON TEST

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Agirhg (kg)

Viicut Kiitle indeksi

Otur Eris Esneklik Testi

Dinamik Denge

Dikey Sicrama Mesafesi

Dikey Glc

Bacak Kuvveti

Otuz Metre Surat Testi

Negatif lvmelenme

Ceviklik
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EK-4 Isinma

Halfif tempolu serbest kosu (jog) 4 dk

Dinamik Germeler (10dk)
Tek kol 6ne gevirme

Tek kol geriye cevirme

Cift kol 6ne gevirme

Cift kol geriye gevirme

Sag-Sol Ayak Diz Cekme

Sag-Sol ayak arkada vurarak ge¢gme
Yan kosu (sag)

Yan kosu (sol)

Zig-zag ileri dogru yan kosu
Zig-zag geriye dogru yan kosu
Carpraz adim kosu

Sag-Sol konma adimlariyla kosu
Sag-Sol yanlara bacak a1

Sag-Sol 6ne bacak acis

Sag-Sol ¢arpraz bacak acgis

Sag-Sol geriye bacak acgis

Sag-Sol igeriden disariya bacak agis
Sag-Sol disaridan iceriye bacak agis

Esnetme ve germe (4 dk)

Cikislar (2 dk)
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Ek-5 Etik Kurul Onay Formu

Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

PROTOKOL KODU 09.2018.487
BASVURU PROJE ADI Negatif ivmelenme Bélgesi Igeren Dogrusal Surat
BILGILERI Antrenmanlarinin Bazi Motor Beceriler Uzerine Etkisi
SORUMLU ARASTIRICI UNVANIADI Dog.Dr. Asiye Filiz (,':AMUGUNEY
Tarih  13.07.2018
lKARAR BILGILER] Vukarida basvuru bilgileri verilen arastirma basvura dosyasi ve ilgili belgeler arastirmanin gerekse, amag, yaklasim ve yontemleri dikkatd
alimarak ve ger inca igin oy birligi ile karar verilmistir. Ona
ponrasinda yapilacak her tirli proje degisiklikleri (katlmcilar, bashk vb.) veya protokol degisikliklerinin Etik Kurula bildiri proje
b : . .
YELER
—| Unvami/ Adi/ Seyads Uzmanhik Dali Kurumu / EK Uyeligi an Proje Toplantiya imza
ile iliskisi Katilim
Prof.Dr. Haner DIRESKENELI Romatoloji M. Tip Fakiiltesi/ Bagkan Var Yok Evet  Hayir dr"’
Prof.Dr. Tilin ERGUN Dermatoloji M.UTip ""\!‘r“‘f‘“i’"“'“" var Yok Evet  Hayir I
Prof. Dr. Sefik GORKEY Tip Tarihi ve Etik M.U Tip Fakiiltesi/Uye var Yok Evet  Hayir
. - . [ -
Prof.Dr. Handan KAYA Patoloji M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet Hayir
Prof.Dr. M.Bahadir GULLUOGLU Genel Cerrahi M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir WM/
_ |
Prof.Dr. Atila KARAALP Farmakoloji M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Ever  Havir (/| l
- - 3] - \./ Al
Prof.Dr. Semra SARDAS Eczaci M.U Eczacilik Fak Uye Var Yok Evet  Hayir
B . o .
Prof.Dr. Basak DOGAN Dis Hekimi M. U Dis Hekimligi Fak./{'ye | Var Yok Evet  Hayir
~ Radyasyon . . : ) N .
Prof. Dr. Beste Melek ATASOY o yasyos M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir
nkolojisi ?
ocuk Saglifs vi ; ‘. . y .
Dog. Dr. Elif KARAKOC AYDINER ('“ﬂ';shl‘.il'f.;" M.U Tip Fakiiltesi/Uye var Yok Evet  Hayir
a
- - 5] - (= 1
Dog.Dr. Meltem KORAY Dis Hekimi Istanbul DF':"“‘_- Dh‘fc""“"'“l‘-‘ var Yok Evet Hayir \ \\ —
\
) I N W
Dog. Dr. Giirkan SERT Hukukgu M.U Tip Fakiiltesi/Uye var Yok Evet  Hayir
Dog.Dr: Figen DEMIR Halk Saghigs Acibadem Univ. Tip Fak. Var Yok Evet Hayir
Dog.Dr. Pinar Mega TIBER Biyofizik M.U Tip Fakiiltesi/Uye Var Yok Evet  Hayir ’%
'
3 , Saglik Mensubu . : . :
Giozde Aynur MIRZA olmayan kisi Serbest Var Yok Evet  Hayir
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10. OZGECMIS
Ad1 CEM Soyadi AKYUZ
Dogum Yeri TUZLA Dogum Tarihi 27.04.1994
Uyrugu TC Tel 05395965263
E-mail akyuzcem@hotmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Y1l
Lisans Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor 2016
Y uksekokulu
Lise Pendik Fatih Anadolu Lisesi 2012
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Y1l - Y1)
Fitness Antrenorligii The Balance Club 2013-2014
Futbol Antrendrliigii Fenerbahg¢e Futbol Okullar1 2014-2016
Futbol Antrendrliigii(Staj) Besiktag U-11 Takimi 2016
Fitness Antrenorliigi Radisson Blu Hotel Tuzla 2017
Aragtirma Gorevlisi Istanbul Gedik Universitesi 2018....
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Okudugunu
Yabancai Dilleri Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Iyi Iyi Tyi
Almanca Zayif Zayif Zayif
Yabanc Dil Sinav Notu #
YOKDIL* |UDS|IELTS | TOEFL | TOEFL | TOEFL |FCE CAE |CPE |YDS
IBT PBT CBT
82,5*
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 81,02*

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma becerisi

Microsoft Office Programlari

Iyi

85




	TEŞEKKÜR
	RESİMLER LİSTESİ
	ŞEKİLLER LİSTESİ
	KISALTMALAR LİSTESİ
	SİMGELER LİSTESİ
	EKLER LİSTESİ
	1. ÖZET
	2. ABSTRACT
	3. GİRİŞ
	4. GENEL BİLGİLER
	4.1 Futbol
	4.2 Futbolda Sürat
	4.3 Futbolda Çeviklik
	4.4 Futbolda Esneklik
	4.5 Futbolda Kuvvet
	4.5.1 Kuvvet Türleri
	4.5.1.1 Maksimal kuvvet
	4.5.1.2 Çabuk kuvvet
	4.5.1.3 Kuvvette Devamlılık

	4.5.2 Kuvveti Etkileyen Faktörler
	4.5.3 Kas Kasılma Türleri
	4.5.3.1 İzotonik kuvvet
	4.5.3.2 Konsantrik kuvvet
	4.5.3.3 Eksantrik kuvvet
	4.5.3.4 İzometrik kuvvet
	4.5.3.5 İzokinetik kuvvet


	4.6 Denge
	4.7 Negatif İvmelenme
	4.8 Pozitif İvmelenme
	4.9 Negatif İvmelenme ve Pozitif İvmelenme Arasındaki Biyomekaniksel Farklılıklar
	4.9.1 Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenmede destek fazı
	4.9.2 Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenmede uçuş fazı
	4.9.3 Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenmede kullanılan temel kas grupları
	4.9.4 Futbolda Pozitif İvmelenme ve Negatif İvmelenmenin Önemi

	4.10 Futbolda Güç

	5. GEREÇ ve YÖNTEM
	5.1 Araştırmanın Yeri ve Zamanı
	5.2 Araştırma Modeli
	5.3 Araştırmanın Evren Örneklemi
	5.4 Araştırmanın Değişkenleri
	5.5 Denek Seçimi
	5.5.1 Çalışmaya alınma kriterleri
	5.5.2 Çalışmadan çıkarılma kriterleri
	5.5.3 Deneklerin gruplara ayrılması
	5.5.4 Denek bilgilendirme oturumu

	5.6 Araştırmanın Hipotezleri
	5.7 Araştırmanın Varsayımları
	5.8 Araştırmanın Sınırlılıkları
	5.9 Antrenman Planlaması
	5.9.1 Geleneksel sürat antrenmanı
	5.9.2 Negatif ivmelenme bölgesi içeren sürat antrenmanı

	5.10 Veri Toplama Yöntemleri
	5.10.1 Boy ölçümü
	5.10.2 Vücut ağırlığı ve yağ ölçümü
	5.10.3 Otur Eriş Esneklik Testi
	5.10.4 Y dinamik denge testi


	Resim 7: Y Dinamik Denge Testi
	5.10.5 Bacak Kuvvetinin Ölçülmesi
	5.10.6 Dikey sıçrama testi
	Dikey güç;

	5.10.7 Otuz metre sürat testi
	5.10.8 Negatif ivmelenme testi
	5.10.9 İllinois çeviklik testi

	5.11 İstatistiksel Analiz
	6. BULGULAR
	Çalışmamızda yer alan katılımcıların yaşları 11-16 yıl aralığında değişmektedir. Geleneksel sürat antrenman grubunun yaşı (GSAG) ortalama 13,47±1,36 Negatif ivmelenmeli sürat antrenman grubunun yaşı (NİSAG) ortalama 13,57±1,67 ve Kontrol grubunun yaşı...
	Tablo 1: Grupların Yaş Değerleri
	7. TARTIŞMA ve SONUÇ
	Tablo 1’de belirtildiği gibi 56 kişi ile uyguladığımız çalışmamızın katılımcıları olan GSAG ortalama 13,47±1,36 NİSAG 13,57±1,67 ve KG yaşı ortalama 13,31±1,13 yıldır. Tablo 2’de gösterildiği gibi çalışmamıza katılan Kontrol grubunun VYY ile BKİ ön ve...
	Tablo 6’da belirtildiği gibi DS ölçümleri incelendiğinde gruplar arasında ve ikili grup değerlendirmelerinde ön test sonuçları bakımından anlamlı fark bulunmamıştır (p>0,05). Buna karşın son test değerlerine bakıldığında gruplar arasında anlamlı fark ...
	Little T, Williams AG. Specificity of acceleration, maximum speed, and agility in professional soccer players. Journal of Strength Cond Research. 2005;19(1):76-8.
	9. EKLER
	EK-3 Sporcu Veri Kayıt Formu
	EK-4 Isınma
	Ek-5 Etik Kurul Onay Formu
	10. ÖZGEÇMİŞ

