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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu caligmada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte
asagida belirtilmigtir.

ATP :Adenozin Trifosfat

ADP :Adenozin Difosfat

ATP :Adenozin Trifosfat

CP :Kreatin Fosfat

CO2 :Karbondioksit

VO2max. ‘Maximum Oksijen Tiiketim

CMJ :Counter Movement Jump (Aktif Sigrama)
CM :Santimetre

DK :Dakika

SN :Saniye

KG :Kilogram

M :Metre

MS :Milisaniye

N :Kisi sayist

P :Anlamlilik Diizeyi (Istatistiksel Yanilma Pay1)
SPSS :Statistical Package For The Social Sciences
SS :Standart Sapma

SJ :Squat Jump (Skuat Sigrama)

AO :Aritmetik Ortalama

% Yiizde

+ :Ortalama Degerlerin Standart Sapmasi
T.F.F :Tiirkiye Futbol Federasyonu
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OZET

Son yillarda sporcularin anaerobik niteliklerini belirlemeye yonelik testler olduk¢a onem
kazanmistir. Bu yiizden anaerobik giiciin 6lgiimii i¢in ¢ok sayida laboratuar ve saha testi
denenmesi ile birlikte, Wingate ve Bosco anaerobik gii¢ testleri diger testlere oranla daha
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu baglamda calismanin amaci gen¢ futbolcularin,
anaerobik gii¢, ceviklik, siirat parametrelerini tanimlamasi ve anaerobik giiciin diger ¢eviklik

ve siirat testleri ile olan iliskisinin incelenmesidir.

Calismaya 40 geng erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
boy, kilo, yas ve spor yas1 gibi kisisel 6zelliklerinin yani sira; siirat, genel ¢eviklik, anaerobik

giic 6zellikleri de tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan geng futbol takiminin yas ortalamas1 12 +1.72 il , boy ortalamasi1 142
+7 cm, ortalama agirligi 45.7 +£8.4 Kg, ortalama spor yasi 3.6 +1.8 yil olarak belirlendi.

Geng futbolcularin siirat performanslarin1 10-20-30 m siirat testi ile, ¢eviklik performanslarini
505 ¢eviklik, zig-zag ,yan yon degistirme, T-drill, Toplu T-drill, T-drill basar1 ile anaerobik

giiclerini ise bosco dikey sicrama testi ile degerlendirilmistir.

Elde edilen verilerin Istatistiksel degerlendirmelerinde SPSS 22 (PASW) paket programidan

yararlanilmig, anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

Sporcularin fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri ortalama, standart sapma, minimum, maksimum
degerler gibi betimsel istatistikler ile 6zetlenmistir. Caligmanin ana amacina uygun olarak,
sporcularin sportif test performanslar1 arasindaki iligkileri belirlemek igin Pearson korelasyon
katsayilar1 hesaplanmis, bu katsayilarin anlamli olup olmadigma bakilmistir. Istatistiksel
anlamlilik diizeyi olarak testlerde 0.05 degerleri baz alinmis, biitiin hesaplamalar SPSS v22

programinda yapilmistir.

Bu degerlendirmeler sonucunda gen¢ futbolculara yapmis oldugumuz testler arasinda

diisiik,orta, yiiksek diizeyde anlamli iliskiler bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Anaerobik giig, Ceviklik, Sprint ,Test,
X



SUMMARY

Relations Between Anaerobic Power and Different Agility and Speed Tests In
Young Soccer Players
The purpose of this study is to measure and compare the anaerobic power force and body
composition parameters of amateur and professional young soccer players and to improve and

examine a new agility and skill test applied for soccer players.

Young Soccer’s (40) players from Ankara participated voluntarily in this study. In addition to
the personal features of athletes such as height, weight, age, and fitness age, the body
composition was measured, 10-20-30 m sprint time, T-Drill, T-Drill ball, Zig Zag agility tests
and pro-agility were applied. As well as rest-pulse, and tension measurements from the
athletes’ overall agility, skill, physiologic features, and their pulses were also determined in
course of training.

Young Soccer’s age average was 12 years height average was 142 cm weight average was
45.7.4 kg, while and soccer players’ fitness age average was 3.6 years recorded as.

The physiological and physical characteristics of the athletes are summarized by descriptive
statistics such as mean, standard deviation, minimum, maximum values. Corresponding to the
main objective of the study, Pearson correlation coefficients were calculated to determine the
relationship between sportive test performances of the athletes and whether these coefficients
were meaningful. As the statistical significance level, 0.01 and 0.05 values were used in the
tests and all calculations were made in SPSS v22 program.

As a result of these evaluations, we found that there was a significant difference in the results
of the tests we have done with young footballers. Young soccer players, significant difference

was found.

Key words : Soccer ,Anaerobik power, Agility , Sprint , Test,

Xl



1.GIRIS

Farkli spor dallarinda oldugu gibi futbolda da fiziksel aktif antrenman metodlar ile
motorik becerilerin gelistirilmesine yonelik antrenman her zaman 6n plandadir.
Faydali bir antrenman, kisinin fiziksel yapisina uygun olan ydntemlerin
kullanilmasima ve spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarmma dayanmalidir.
Uygulanan antrenman plan ve programinin amact ise, futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerini gelistirmek ve daha fazla performans almaktir. Futbolcunun
verimin artmasi, antrenmanda uygulanan ¢alismanin niceligi ve niteliginin dogrudan

bir sonucudur (Ates ve ark. 2007).

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri sdyle siralayabiliriz; Kuvvet,
ceviklik, aerobik kapasite, anaerobik giig, siirat, esneklik, denge ve koordinasyondur.
Bu kapsamda futbolda aerobik ve anaerobik eforlar son yillarda daha fazla 6nem
kazanmistir (A¢ikada ve ark.1999, Islegen 1987, Akgiin 1994)

Giinlimiiz futbol oyunu ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna
¢ikis ve sut atmalar patlayici giic gerektiren anaerobik enerji formatina donlismiistiir

(Bompa 1998).

Futbol, bliylik bir boliimii aerobik olmakla beraber, miisabaka icerisinde degisik
zamanlarda ¢ok sayida sprint, negatif ve pozitif ivmelenme, sigramalar ve g¢eviklik
gerektiren hareketler igeren yiiksek siddette, kesintili egzersizlerden olusan bir
spordur. Bu nedenle viicudumuzun alt ekstremite kuvveti, gii¢, siirat ve dayaniklilik
futbol oyuncusu i¢in ayr1 ayri performans bilesenleridir. Bir futbol miisabakasi
esnasinda kat edilen toplam mesafenin % 11°ini daha fazla topa sahip olmay1

saglayan yon degistirmeli kosular ve dar alan kosular1 olusturur (Hazir ve ark.2010).

Anaerobik performans temel olarak kisa siirede sonuglanan patlayic1 tarzda

egzersizleri igermektedir. Bu tiir eforlar igin gerekli olan acil enerji ATP-CP ve



anaerobik glikolizden saglanir. Bu yollarla iiretilebilen toplam enerji miktari ise

anaerobik kapasiteyi olusturur (Caglar, Gokmen, Erkan 1998).

Yiiksek performans isteyen iist diizey bir futbol miisabakasinda oyuncular, 4-6 sn
arasinda degisen 1000-1400 adet kisa siireli aktivite gergeklestirir. Bu hareketlerin
yaklasik 220’si, yani % 20’si yiiksek hizda yapilan, anaerobik performansa dayali
aktiviteleri icermektedir (Bangsbo, Mohr, Krustrup 2006).

Bir futbol miisabakasi sirasinda oyuncularin ortalama olarak, her 90 saniyede bir 2-4
sn igerisinde sonlanan yiiksek siddetli aktivite gerceklestirdikleri belirtilmektedir
(Bloomfield, Polman, O’Donohue, 2006).

Miisabaka sirasinda kisa siireli yiliksek siddetli aktivitelerin uygulandigi dénemler
oyunda performanst ve sonucu belirleyen boliimlerdir. Bu tarz aktivitelerin
misabaka veya antrenman sirasinda yorgunluga ragmen kaliteli bir sekilde
yapilabilmesi anaerobik gii¢ ve kapasite miktarina bagl oldugundan, anaerobik gii¢
ve kapasite son tahlilde miisabaka neticesini belirleyen en onemli etmen haline

gelmektedir (Brocherie F, Morikawa T, Hayakawa N, Yasumatsu M, 2004).

Futbol miisabaka siiresinin diger branglara gére daha uzun olmasi, daha biiyiik bir
sahada miicadele edilmesi ve mag siiresince devamli hiicum ve savunmaya dayali
kosu stiresinin daha fazla olmasi gibi nedenlerle futbol antrenmanlarinin siirat,
ceviklik ve bazi motorik 6zellikler yoniinden onemli oldugu bulunmustur (Baser

1996).

Giintimiiz futbolunda savunma ve hiicum oyunculari arasindaki fiziksel ve atletik
yap1 farkliliklar1 ortadan kalkmaktadir. Bu olgu gayet normal karsilanmalidir. Ciinkii
siirati ve cabuklugu yiiksek seviyedeki futbolculara ancak siirati ve g¢abuklugu
gelismis futbolcular ile karst konulabilmektedir. Futbolda patlayic1 sprintler
genellikle 27,3 metreden (30 yard) daha uzun degildir. Biiyiik oran ise 4-5 m
arasinda gergeklesmektedir. Yine gliniimiiz futbolunda olaganiistii 6nem kazanan,

sahanin her bolgesinde uygulanan pres nedeniyle, 6zellikle 1-3 saniye arasinda



ardisik maksimum eforlarin kisa dinlenme aralariyla yapilmasi zaruret halini almistir.

(Rabson 1987).

Futbolcularin performansinin artirilmasi, futbolcuya 6zgiin antrenman programlari ve
takimin genel yapisina uygun bilimsel bir yonteme dayandirilarak olusturulmasindan
geemektedir. Ciinkli kisilerin veya gruplarin fiziksel uygunluk parametreleri
icerisinde degerlendirilmesi, incelenen grup veya kisi hakkinda temel bilgilerin
olusmasini saglar. Futbol gibi ani yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik
kuvvet veya ¢abuk kuvvet performansi belirleyen en 6nemli etkenlerdendir (Carlson
ve Naughton 1994, Coleman ve Hale 1998, Davis ve Kimmet 1986, Fox ve ark.
1988).

Sporcu performansinin artirilmasi icin yapilacak antrenman programlarinin daha iyi
hazirlanabilmesi sporcu profilinin 6nceden veya programin herhangi bir agsamasinda
en 1iyi sekilde tespit edilmesinden ve bilimsel bir yonteme dayandirilarak
olusturulmasindan ge¢mektedir. Ciinkii kisilerin veya guruplarin fiziksel uygunluk
parametreleri igerisinde degerlendirilmesi, incelenen grup veya kisi hakkinda temel
bilgilerin olusmasini saglar. Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda
elastik kuvvet veya ¢abuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Carlson ve Naughton

1994, Coleman ve Hale 1998, Davis ve Kimmet 1986, Fox ve ark. 1988)

1.1.Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci; geng futbolcularda anaerobik giiciin ¢eviklik ve siirat testleri

ile iligkisinin belirlenmesidir.

1.2.Arastirmanin Problemi

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir:
1- Anaerobik gii¢ ile siirat (10-20-30 m), testleri arasinda anlamli iliski

varmidir?



2- Anaerobik gii¢ ile ¢eviklik (T-drill, toplu T-drill, zig-zag, 505 ,yan yon

degistirime) testleri arasinda anlamli iligski varmidir ?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

1-Geng futbolcularin T-Drill testi ile diger testler arasinda iliski varmidir?

2-Geng futbolcularin Zig-zag testi ile diger testler arasinda iliski varmidir?

3-Geng futbolcularin 10,20,30 m testi ile diger testler arasinda iligki varmidir?

1.4.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini Ankara ilinde bulunan profesyonel takimlarin alt yapisinda
futbol oynayan 12 yas geng erkek futbolcular olusturmaktadir. Orneklem grubunu,
Osmanli Spor ve Ankara Demir Spor takimlarinin altyapisinda futbol oynayan,

rastgele yontemle secilmis 40 geng erkek futbolcu olusturmaktadir.

1.5.Arastirmanin Sinirhiliklar:

Calisma Ankara ilindeki profesyonel takimlarin alt yapilarinda futbol oynayan 12 yas

grubu 40 erkek futbolcu ile sinirlandirtlmigtir.
1.6.Arastirmanin Onemi
Geng futbolcularin performans 6zelliklerini yansitmak i¢in uygulanan bu tiir testlerin

(anaerobik gii¢ ,siirat ve ¢eviklik) yetenek tarama ve alt yapilara futbolcu segiminde

yararli olacagini arastirmanin 6nemini ortaya koymaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Tarihgesi, Diinyada ve Tiirkiye’ de Gelisimi

Futbolun tarihi, su an diinya lizerinde bildigimiz kural ve 6l¢eklerle ya da bildigimiz
kurumlarla oynanan futbol olarak diisiiniilmemelidir. Insanoglunun bir cismi
tekmeleme sevdasi tarihi kayitlar incelendiginde oldukga eskilere kadar gitmektedir.
Yeryliziiniin ilk uygarliklarindan biri olarak kabul edilen Misir’da mezarlardaki
duvar resimlerinde ayakla top oynayan insan figiirlerine rastlanmistir. Hatta 2500 yil
oncesinden kalma, 7,5 cm capinda deri veya ketenden yapilmig toplar giiniimiizde

bazi miizelerde sergilenmektedir (Aksar ve Merih 2006).

Gilinlimiizde diinya {izerindeki biitlin toplumlarin ilgi odag: olan futbol oyununun, ilk
olarak ne zaman ve nerede oynandigi kesin olarak bilinmemektedir. Bugiine kadar
ulasan bazi tarihi ve arkeolojik c¢aligmalardan ¢ikarilan sonuglara gore, ayakla
oynanan top oyunlarinin Cinliler, Misirlilar, Romalilar, Yunanlilar ve Mayalardan
Stimerlere kadar birgok eski uygarlik tarafindan oynandig: goriilmektedir. Yine ayni
arastirmalar M.O. 2500 yillarinda Cin’de imparator Huang-TI’nin askerleri savasa
hazirlik amaciyla, topraga dikilen iki direk (mizrak) arasindan bir topu gegirerek

yarigmak suretiyle idman yaptirdigi ortaya ¢ikmistir (Aladanli ve Cordiik 2009).

Eski kaynaklarda futbola Eski Yunan uygarliginda "EPISKIROS", Romalilarda
"HARPASTUM" ve Tiirklerde "TEPUK" gibi farkli adlar verildigi goriilmektedir.
Farkli kaynaklara gore Asya'da Cin, Japonya, Hindistan, Afrika’da Misir,
Amerika’da Meksika, Avrupa’da Yunanistan, Italya, Ingiltere ve Fransa futbolun ilk
oynandig1 uygarliklardir. Tarihi deger tasiyan bircok eserden ve zamanimiza kadar
gelebilmis olan bazi amitlardan anlasildigna gore futbolun M.O. 3000 yillarinda
Asya ve Misir’da herhangi bir kural olmaksizin; el, kol, ayak, hatta rakip ile
miicadele seklinde oynandig1 6grenilmistir. Bundan ayr1 olarak ilkel insanlarin kuru

kafa ile oynadiklar1 da rivayet edilmektedir (Urartu 1994).



7.yy’da Japonya’da futbola benzeyen bir oyun oynanmaktaydi. 14.yy’da ise
Italya’nin Bologna ve Floransa sehirlerinde, oyun alani kesin ¢izgilerle belirlenmis
ve Kkiiciiltiilmiis sahada, iki saat siiren topa ayakla miidahale edilerek oynanan
“calcio” (italyanca;”tekme”) oyunu oynanmaktaydi. Bu siirenin yaris1 mostraya yani
acilis torenine ayrilirdi. ki takim oyunculari, yalnizca soylular arasmdan segilen
genellikle yirmi yediser oyuncudan kurulurdu. Oyuncular alan i¢ine dort sira halinde
dizilirdi: bu dizilise gore 15 forvet, 5 bozguncu, 4 orta saha ve 3 defans oyuncusu
seklinde sahada konumlandirilmiglardi. Oyunu ydneten hakem sayisi altiya kadar
cikabiliyordu. Takimlarin kendi bayraklari bile vardi ve ma¢ sonunda yenilen
takimin bayrag galip takima torenle takdim edilirdi. Giinlimiizde ise senliklerde de
siirmekte olan bu oyunla ilgili graviirler ve afisler miizelerde goriilebilmektedir.
Iskogya’da 12.yy’dan sonra Tévbe Salis1 geleneksel olarak futbol oynama giiniiydii
(Arac1 2005, Stemmler 2000).

Futbolun Avrupa’daki ilk oynandig: {ilke her zaman tartisma konusudur. Fransizlar,
Italyanlar ve Ingilizler futbolun ilk defa kendi iilkelerinden diger iilkelere yayildigin
iddia etmektedirler. 12.yy’dan itibaren Avrupa’nin bazi iilkelerinde, kurallar1 eskiden
kalma ilkel bir futbol oynaniyordu. Bu ilk futbol, 6zellikle de iki bdlgede yaygindi:
Kuzey Fransa (Normandia ve Picardie) ve Ingiltere’de. Buna karsin, Iskandinavya,
Almanya ve diger Avrupa llkelerinde bu oyunun izine rastlanmamigtir. Bu
dogrultuda Avrupa futbolunun prototipinin Fransa ve Ingiltere’de ortaya ¢iktig
goriilmektedir (Aract 2005, Stemmler 2000).

Futbol oyununun Avrupa tarihi, biiyiik bir tartisma konusudur. Fransizlar futbolun en
ilkel sekli olan La Soule'ii akinci Normanlar sayesinde Ingiltere'ye gétiirdiiklerini
iddia etmisler; buna karsilik Ingilizler ise bu oyunu kendilerinin Normanlardan énce
oynadiklarin1 savunmuslardir. Italyanlara gore de futbolu Ingiltere’ye Jiil Sezar’m
lejyonerleri gotiirmiis ve Londra’daki halka bu oyunu oynamayi 6gretmislerdir.
Ancak Ingiltere de futbolun 12. yiizyilda yaygmn bir sekilde oynandigi, halk ve
soylular tarafindan ¢ok sevildigi kaynaklarda goriilmektedir (Aladanli ve Cordiik
2009).



Ingiltere’de 1848 yilma kadar uygulanan degisik futbol kurallarinin bir standarda
baglanmasi amaciyla "Cambridge Kurallari" adi altinda birlestirilmesi
kararlastirlmistir. 1857 yilinda Ingiltere’de ilk resmi futbol kuliibii Sheffield Club'n
acilmast ve futbolun Ingiltere’de uyandirdig: biiyiik ilgi karsisinda 11 kuliip
temsilcisinin Londra’da toplanarak futbol diinyasinin ilk Federasyonu olan Ingiltere
Futbol Federasyonu’nu kurmalar1 bu gelismelerin en 6nemlilerinden biri olarak

goriilmektedir (Devecioglu ve ark. 2014).

Futbolun giiniimiizdeki seklini almasi ise, 1866 yilinda ingiltere, iskocya, Galler ve
Irlanda Futbol Federasyonlar1 bir araya gelerek, futbolun oyun kurallarini diizenleyen
bir birim olan "International Board" adi altinda ilk uluslararasi futbol kurulusunu
kurmalariyla olmustur. 7 iilkenin federasyonlar1 21 Mart 1904 tarihinde bir araya
gelerek, Uluslararasi Futbol Federasyonu’nu (Federation Enternationale de Football
Assaciation, FIFA) kurmuslardir (Inal 2013).

Biiyiik Tiirk diistiniirii Kaggarli Mahmut’un 25 Ocak 1072 ile 10 Subat 1074 tarihleri
arasinda yazdigi iinlii eseri Divan-1 Liigat’it Tiirk’iin ilk cildinin 323.sayfasinda, eski
Tiirk boylarinin Orta Asya’da Tepiik adinda bir ayak topu oyunu oynadiklarindan
bahsedilmektedir. Tiirklerin Tepiik oynarken kullandiklar1 toplar, ilk donemlerde
oval kaliplara dokiilen kursun kitlesinin tizerine ke¢i kil1 veya kece sararak yapildigi,
zamanla bunlarin degisime ugradigi ve daha yumusak maddelerin tercih edildigi,
bunun i¢in de i¢i hava ile doldurulmus ve yuvarlanmis kuzu tulumlarinin kullanildigi

yine ayni eserden 6grenilmektedir (Cakir 2008).

Biitlin bu belgeler Tiirklerin yiizyillar boyunca Orta Asya’da oynadiklar1 ve Tepiik
admi verdikleri oyunla, giiniimiiziin modern futbolu arasindaki biiyiik benzerligi dile
getiren belgelerdir. Tepiik, eski Tiirk boylarinda tepmek, tekmelemek anlaminda bir

sozciiktiir. Tirklerin oynadigr Tepiik’ii digerler uygarliklarin oynadigi oyundan



ayiran en belirgin fark, bu oyunu yalnizca ayakla oynamalaridir. Bunun i¢in bu adi

vermislerdir (Aripmar 1992).

Tiirk Futbol Federasyonu (TFF) ise, 1923 yilinda Yusuf Ziya ONIS baskanliginda
kurulmustur. Ik profesyonellik 1951 yilinda kabul edilmis, 1954 yilinda da Avrupa
Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA)’ne 34. iiye olarak kabulliimiiz ger¢eklesmistir.
TFF, 1992 yilinda 3813 sayili yasanin kabul edilmesiyle futbol faaliyetlerini milli ve
milletlerarasi kurallara gére yiiriitmek, teskilatlandirmak, gelistirmek ve Tirkiye’yi
futbol konusunda yurt icinde ve yurt disinda temsil etmek {izere, 6zel hukuk
hiikiimlerine tabi ve tiizel kisilige sahip 6zerk bir yapiya kavusmustur (inal 2013).

2.2 .Futbolun Tanim

Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbol oyununun da kurallar1 ve top ile ilgili dlgiileri
belirlenmistir. Futbol sahasinin Olgiileri tim diinyada belirlenmis kurallara gore
dikdortgen bigiminde olup, uzunlugu 90-120 metre genisligi ise 45-90 metre arasinda
olmas1 gerekmektedir. Ancak uluslararasi maglarda bu 6lgiiler uzunluk 100-110
metre genislik 64-76 metre arasindadir. Oyun alani sinirlarii belirleyen ¢izgiler
beyaz renkte belirlenmektedir. Kale cizgilerinin tam ortasinda birer kale
bulunmaktadir. Kale, iki kale diregi ve bir iist direkten olusmaktadir. ki direk arasi
7,32 santimetre, st diregin yerden yiiksekligi ise 2,44 santimetredir. Kale 6nlerinde
kale c¢izgisine bitisik olmak iizere 40,32 X 16,50 metre boyutlarinda ceza alani
bulunur ve bu alan igerisinde sadece kaleciler topa elleri ile miidahale edebilirler.
Futbol topunun c¢evresi 68-71cm., agirligi ise 450-500 gr. civarinda olmasi
gerekmektedir. Yalnizca kaleci ceza sahasi igerisinde topa elle miidahale
edebilmekte; diger oyuncular elleri ve kollariyla topa dokunamamaktadir. Futbol
oyununu yoneten hakem sayist bir orta, iki yardimci ve bir de dordiincii hakem
olmak iizere toplam dorttiir. Oyun, 45’er dakikalik 2 devre halinde oynanir (TFF
2017).



Bir bagka tanima gore futbol; ¢agimizin en ¢ok sevilen sporu olarak kabul edilir.
Futbolcularin yan1 sira seyirciler, taraftarlar ve antrenérler ile birlikte giiniimiiz
futbolu adeta bir sanayi sektorii haline gelmistir. Futbol, genis bir oyun alaninda ¢ok
sayida oyuncunun katilimiyla, oyun kurallar1 geregi belirlenmis sinirli bir alanda,
sonucunun kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi, el harici viicudun her

yerinin kullamlarak oynandigi bir spordur ( inal 1998)

Futbol oyununun seyri zevk ve heyecan verdiginden izleyenler tarafindan da biiyiik
ilgi gormektedir. Futbol ¢agimizin en sevilen kitle sporudur. Futbolun 6zel bir
fiziksel yapi, boy, kilo ve gii¢ vb. Ozellikler gerektirmemesi, bu sporu biitiin
toplumlarin ve her kesimin ortak tutkusu haline getirmistir. Diinyada ve iilkemizde
en fazla ilgi gbren spor dallarindan bir tanesidir. Kurallarin yoruma agik olmasi ve
herkes tarafindan rahatlikla yorumlanmasi milyonlarca bireyin ilgisini ¢ekmeyi

basarmistir (Gilinay ve Yiice 2001)

Oynama seklinin kolay olmas1 futbolun yaygin olmasinin nedenlerinden birisidir.
Her zaman ve her yerde bir adet topla tek basina bile rahatlikla oynanan bir spordur.
Bir bagka 6zelligi ise, miisabakanin sonucunun asla kestirilememesidir. En kii¢iik ya
da giicstiz goriilen bir takim bile yildiz oyuncular toplulugu diye tanimlanan bir
takimi yenebilir. Bu yilizden futbol siirprizlere agik bir oyundur. Takimlarin
kazandiklarimi diisiindligli magclari, ilging bir sekilde rakiplerine verdikleri c¢ok

goriilmistiir (Donuk ve Senduran 2006).

Futbol oyunu, oyuncunun fiziksel, teknik, taktik 0Ozelliklerinin yani sira
antropometrik ve fizyolojik uygunluguyla direk baglantilidir. Bu iligkilerin daha iyi
belirlenmesi amaciyla, oyuncularin oyun sirasindaki aksiyonlar: incelenmis, bu
aksiyonlar futbolcularin fizyolojik profilinin belirlenmesinde 6nemli bir etken haline
gelmistir (Duyul 2005).



2.3.Cocuk ve Futbol

Insan iginde bulundugu her donemde hareket etme zorunlulugu duyan bir canlidir.
Cocugun, 6grenim isteminin en yogun oldugu, algilama, kavrama ve taklit evresini
iceren donemler ve iskelet sistemindeki biiyiime durumu ¢ok iyi degerlendirilmesi
gerekir faktorlerdir. 12-14 yas donemi icerisinde ilerde 0grenilmesi zor olan tiim
koordinatif yetenekler ve futbolda basariy1 belirleyici en énemli etken olan teknik
kolayca Ogrenilip algilanabilir. Cocugun teknik gelisimindeki gecikme ve eksikligin
ileriki yaslarda diizeltilmesi ve bu kaybin telafisi ¢ok giictiir. Clinkii birinci ergenlik
safhasinda iskelet sisteminin uzamasi nedeni ile zihinsel-ruhsal dengesi de negatif
hal almaktadir. Boylece en ideal 6grenim donemi olusturan Ozellikler degisime
ugramakta ve takip eden donemlerin amaci ancak kazanilmis olan teknik becerileri

korumaya yonelik olabilmektedir (Ozer 1998).

Cocuklarda ele alinan herhangi bir motorik 6zellik biiyiime ve gelisme donemlerinde

birbirinden bagimsiz olarak degerlendirilmemelidir (Agikada 2004).

12-16 yaslar1 arasinda yogunlastirilmis 6zel bir antrenman metodu ile futbol
tekniklerinin sabitlestirilip otomatik hale getirilmesi, kondisyonel yeteneklerin

gelistirilmesi ve antrenman siddetlerinin artirilmasi gerekmektedir (Sevim 1991).

Diisiik siddetli kuvvet antrenmanlar1 bu donemin basinda baslanabilir. Plyometrik
tipi disik ve biraz Ustii siddette sigramalar futbolcuya uygulatilabilir.Yine bu
donemin sonlarina dogru pozitif ivmelenme siirati (20-25 m) antrenmanlarina
baglanabilir. Viicut esnekligi konusunda, aniden meydana gelen boy uzamasindan

dolay1 hassas olunmalidir ( Eniseler 2009 ).

Bu donemde takim taktikleri (kanat ortalari, kontra atak oynama, tam saha oyun
sistemi) calisilmaya baslanir. Ama¢ mag1 kazanmaktan ziyade taktiklerin magta
gerceklestirilmesi olmalidir. Antrene edilecek ¢ogu 6zellik futbola uyarlanmalidir.

Tim motorsal Ozellikler (siirat, cabukluk, dayaniklilik, kuvvet vs.) futbola 6zgi
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antrene edilmelidir. Yiiksek olmayan siddette aerobik dayaniklilik oyun veya mag
formatinda uygulanabilir. Anaerobik metabolizmanin agirlikli oldugu futbola 6zgii
siiratte devamlilik (tekrarli sprint antrenmanlar1) antrene edilmelidir. Orta siddetli
maksimal kuvvet ve ¢abuk kuvvet antrenmanlari bu donemde uygulanabilir. Geng
futbolcularin  kuvvet seviyesinde gelisme var ise orta siddet plyometrik

antrenmanlara baslanabilir (Eniseler 2009).

Shephard (1999) futbola has becerilerin 6grenilmeye baslanmasinin optimal yasinin
9 ile 12 yas araliginda oldugunu belirtmektedir. Geng futbolcu siiflandirmasi ise 9
ile 18 yag araligin1 icermektedir (Reilly ve Williams 2003) ve bu siniflamada erken
olgunlagan futbolcular ge¢ olgunlaganlara gore daha iyi performans gostermektedir
(Sheppard 1999 Reilly ve Williams 2003). Birgok bransta goriildiigii gibi futbolda da
sporcunun performanst biiyiime siirecinin etkisi altindadir (Reilly ve Williams,
2003). Erken gelisime ugrayan kisiler stoper ve forvete olarak yonlendirebilir, bu da

antrendrlere avantaj saglamaktadir.

2.4. Antrenman

Antrenman, bir sistematik icinde amacglanan sportif performanst ve sportif
performans parametrelerini gelistirmeye yonelik caligmalarin  biitiinii  olarak
tanimlanabilir. Fizyologlar antrenmanin tanimint $dyle yapmaktadir: viicuda yapilan
tim yiiklenmelerde fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk, yiiklenmeler sonucu
organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonugta verim artisina neden
olunma. Bir bagka antrenman tanimi ise soyle yapilmistir: alistirmalar yardimiyla
sporcularin psikolojik, mental, motorsal, fiziksel, teknik ve taktik hazirligidir
(Bompa 1998).
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2.4.1. Antrenmanin Temel Motorik Ozellikleri

Temel motorik ozellikler sporcunun giiciinii, yetenegini ve karmagsik nitelikteki
hareketlerin uygulanabilirligini belirleyen 6gelerdir. Bu 6geler gerek antrenman
esnasinda, gerekse miisabaka esnasinda yapilan her motorik becerinin temelini
olusturmaktadir. Temel motorik 6zellikler insan organizmasinin uyum yetenegine ve
verimlilik derecesine gore kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Kaba hatlari ile
temel motorik ozellikler siirat, dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik ve beceridir. Bu
ozellikler dogustan gelen ortak ozelliklerdir, dgrenilmez ancak gelistirilir. Ornegin
futbolda topla yapilan her hangi bir vurus tiirii teknik bir harekettir ve 6grenilir.

Ancak bu is i¢in gerekli olan vurus kuvveti ise ¢alisarak gelistirilir (Sevim Y, 2007).

TEMEL MOTORSAL OZELLIKLER

KUVVET DAYANIKLILIK HAREKETLILIK BECERI-KOORDINASYON

CABUK KUVVET KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BIRLESIK MOTORSAL OZELLIKLER

Sekil 1.1. Temel Motorsal Ozellikler (Sevim 1995).
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% 20 Koordinasyon % 20 Sitirat

% 30 Dayimikhilik

% 15 Kuvvet

% 15 Esneklik

Sekil 1.2. Futbolda motorik 6zelliklerin dagilimi (Aract 2004).

Motorik oOzellikler niteligine gore siniflandirilir. Bu acgidan baktigimizda kuvveti;
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak {ige ayirabiliriz

(Bompa 1998).

2.5. Siirat ve Siirat Cesitleri

Insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetisine
stirat denir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmas1 ve viicudu
veya vicudun bir kismmi hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da

tanimlanmaktadir (Muratli 1997).

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Baska bir
deyisle viicudun timiiniin ya da viicudun bir boliimiiniin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz ya da kisacas1 “viicudu veya bir boliimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tanimlanabilir. Siirat futbolda performansi dogrudan
etkileyen bir oOzelliktir. Gelistirilmesi olduk¢a zor olup gelisimi icin planli ve
programli antrenmanlara ihtiya¢c duyulur. Siirat 06zeliginin gelisimi futbolcunun

performansini ve basarisini olumlu yonde etkiler (Giinay ve Yiice 2008).
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Hiz, hareketin ¢abuklugudur. Bir orta saha oyuncusu i¢in oyun 50-80 m gibi uzun
mesafelerde oynaniyorsa bu oyuncu i¢in hiz dnemlidir. Daha hizli olabilmek igin

adim uzunlugu, adim sikligi, el ve kol aksiyonlarinin ¢abuklugu gelistirilmelidir
(Baechle 1994).

Siirat genetik bir 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman programu ile gelistirilebilir
ve istenilen diizeye getirilebilir (Aksoy 2010)

Siirati etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Sporcunun genetik yapisi, siirati
etkilemesine ragmen siirat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Kaslarin hizl
kasilabilen fibrinlerinin yavas kasilan fibrinlere oranla daha ¢ok olmasi gelistirilebilir
bir ozellik degildir. Siiratin ayn1 zamanda, kaslarin gii¢lii bir sekilde kasilabilme
yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat ¢calismalarinin ilk basamagi

oldugu anlamini ortaya koymaktadir (Muratli 1997).

Siirat ve iligkili oldugu yeterlilikler futbolcunun performansinda o6nde gelen
Ozelliklerdir. Siirat bir futbolcu i¢in ¢ok Onemli bir fitness bileseni olarak
sunulmasiyla birlikte, siiratin hangi bileseninde etkili oldugu dikkate alinmalidir. Bir
futbolcu i¢in hizlanma (¢ikis siirati) daha Onemlidir. Ciinki, futbol da sprintler

maksimal siddet altinda kisa mesafede uygulanmaktadir (Jovanovic ve ark.2011).

Reaksiyon siirati, bir uyarimim verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigi kas
kasilmasina kadar gegen zamandir (Diindar U, 2003). Cogunlukla sprintlerde ilk 5
metreyi kapsayan boliim reaksiyon siirati, 10 metreye kadar olan boliim ise ¢ikis

slirati olarak adlandirilir. Futbol hizli karar verip uygulanmasi gereken bir spor dali

oldugu i¢in reaksiyon ve ¢ikis siirati onemlidir (Aksoy 2012).

2.5.1. Siiratin Simiflandirilmasi

Siirat, fizyolojik ve antrenman bilimi olarak ikiye ayrilir.

14



2.5.1.1. Fizyolojik Acidan Siiratin Siniflandirilmasi

a) Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine
getirilmesini saglar (Diindar 1998).

b) Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin baslangicindan, hareketin ilk belirtisinin
goriildiigii kas kasilmasina kadar gegen zamani igerir (Diindar 1998).

c) Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gegen
stiredir (Sevim 1991).

d) ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir (Sevim 1991).

e) Ortalama Siirat: Hareketin siiresine ve mesafesine gore degisir. Hareket
hizinin hesaplanarak kosulan mesafeye boliinmesi ile elde edilir (Sevim 1991).

f) Maksimum Siirat: [vmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir
sporcunun siirati; reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir (Sevim
1991).

2.5.1.2. Antrenman Bilimi Ac¢isindan Siiratin Siniflandirilmasi

Antrenman biliminin en o6nemli &zeliklerden biri olan siirat 6zelligi genel
tanimlamalara ragmen spor dalinin Ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir.

(Dtindar 1998).

a) Bireysel Hareketin Hizi: Viicudun temel bolgelerinin koydugu hareket
hizidir (voleybolcunun kol siirati v.b.). Genellikle devirsiz sporlarda goriiliir, tek bir
hareketin akisin1 en kisa siirede uygulayabilme yetisidir. Bu 6zellik ndromuskiiler

slireglerin siiratine baglidir (Sevim 1991).

b) Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir.
Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; parmak eklemleri

arasinda; 300 -400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir (Muratli 1997).
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c) Sprint Siirati: Bir sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olan siiredeki
stiratine denir. Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasinda maksimal siirate
ulasir (Wilsloff 1998).

d) Aksiyon (is yapma ) Siirati: Hareket uygulandiginda ortaya ¢ikan isin
stiratidir (Muratl 1997).

e) Siiratte Devamlilik: Sporcunun ulastig1 siirati istenilen siire ve spora 6zgii

olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Wilsloff 1998).

2.5.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Kaslarin kasilma hiz1 biiylik 6l¢iide kendini meydana getiren kas liflerinin tipine
baglidir. Hareketin siiratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir. Siiratin farkli bilesenleri koordinasyon diizeyine ve iiretilen kas
kuvvetine baglidir. Siiratin gelisimi kuvvetle dogru orantilidir. Kuvvetin gelisimi
siirate olumlu etkide bulunur. Esneklik ve kaslarin gevseme yetenegi yetersiz ise
hareket agilarinda sinirlama olur ve sinir-kas sistemi koordinasyonunun negatif

etkilenmesine sebep olur (Muratli 1997)

2.5.3. Futbolda Siirat

Modern futbolda Siirat, gerekli olan bir yetenektir. Futbolcular dayanikli ve kuvvetli
olmalarinin yani sira; ayni zamanda siiratli ve ¢abuk olmak zorundadirlar. Futbol
gintimiizde tempolu bir sekilde oynandigi igin siiratin 6nemi daha da artmaktadir.
Futbolcunun reaksiyon ve siirat durumu basarisini artiran 6zelliklerdir. Bir futbolcu
miisabaka aninda; biitiin teknik ve taktik becerileri gergeklestirme esnasinda siiratli

olmak zorundadir. Siirat niteligi iyi oyuncularin olusturdugu bir takim daha avantajh
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bir durumdadir. Siirat; hareket ve reaksiyon siirati gibi ¢ok kompleks 6zellikler icerir

(Giinay ve Yiice 2001).

Oyuncular topa hakim olabilmek i¢in miidafaa ve hiicumda takim arkadaslarina
yardim edebilmek i¢in her zaman siiratli olmak zorundadirlar. Futbolda topa daha
kisa siirede sahip olmada,ani g¢ikislarda, topa hareketlenmede hizli yon
degistirmelerde, siliratin 6nemi ve gerekliligi 6n plana ¢ikmaktadir. Modern futbol
oyununu analiz ettigimizde siiratli yapilan kosularin toplam mesafesinin giin gectikce
arttigin1 gozlemlemekteyiz. Buda futbol oyunun daha uzun siire yiiksek tempolarda

oynandiginin gostergesidir (Akgiin 1992).

Sprint zaman 1yi olan futbolcular, bir futbol maginda 6nemli ve etkili bir role sahiptirler.
Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun hareket sirasinda 0,03 s kadar bir zaman
avantajini, topla mesafe olarak daha 6nce ve onde ulasabilmesi bakimindan ¢ok 6nemli

oldugu soylenebilir (Eniseler ve ark.1996).

Siirati belirleyen kas fibrillerinin kalitimsal oldugu bilinmektedir. Fakat buna ragmen
sporcularin antrenmanlarla ve 6zel calismalarla siirat 6zelliklerinin gelistirebilecekleri
unutulmamalidir. Bazi1 antrenman bilimcilerine gore siiratin genel olarak %10-15
gelistirilebilecegi oOne stirtilmektedir. Bir¢ok kereler girisilen miicadelelerin milim
saliselerle kazanildig: diisliniiliirse bu gelistirilebilir olan %10-29 degerinin ¢ok dnemli

ve biiyiik bir degerler oldugu kendiliginden ortaya ¢ikar (Sevim ve Erol 1993).

2.5.4. Cocukluk Doneminde Siirat

Siirat performansi esnasinda kullanilan enerji kaynagi ATP ve kreatinfosfattir (CP).
Yasla birlikte kuvvet ona bagl olarak siirat performansi artmaktadir. Cocuk ve geng
futbolcularin yaslarina gore 0-10-20-30 m sprint performanslar1  Sekil 3’de
sunulmaktadir. Asagidaki tabloya gore yas ilerledik¢e siirat performansi artmaktadir

(Ozkan, K6klii ve Ersdz 2010).
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Sekil 2.1. Yas kategorilerine gore 0-10-20-30 m saniye olarak sprint
performanslari

Sprint 11 yas 12 yas 13 yas 14 yas 15 yas 16 yas 17 yas 18 yas
Mesafesi n: 42 n:79 n: 61 n:54 n: 47 n: 58 n: 35 n: 40
0-10 m 203 sn 1.95 sn 1.91 sn 181Tsn | 175sn | 171 sn 168 sn 167 sn
0-20m 3.66 sn 3.52sn 3.44 sn 3.26sn | 3.16sn | 3.04sn 2.96 sn 2.95sn
0-30 m 5.26 sn 5.05sn 4.92 sn 465sn | 444sn | 430 sn 415 sn 414 sn

Siirat 6zelliginin en Onemli boliimleri reaksiyon, ¢ikis ve  pozitif ivmelenme
stiratidir. Reaksiyon hizi 10-12 yasindaki bir ¢ocukta yetiskin seviyesine ulagmustir.
Cikis ve pozitif ivmelenme siiratinde, sinir sistemi gelisimi ile birlikte, kuvvet
gelisimini de gerektirdigi i¢in ergenlik donemine kadar ¢ok biiyiik gelisme yoktur.
Ancak 12-13 yasindan itibaren yasla birlikte performansinda ¢ikis ve pozitif
ivmelenme siiratinde baz1 gelismeler goriilmektedir. 12-13 yasindan Onceki yaslarda,
adim frekansinda sinir sistemi kaynakli gelismelerden dolayi siiratte gelismeler s6z
konusudur. Bu nedenle 7-12 yas adim frekansi, adim uzunlugu, teknik ve reaksiyon,

ergenlikle doneminde ¢aligtirilabilir.

2.6.Ceviklik

Ceviklik, sporcunun hareketler serisi boyunca hizli bir sekilde yon degistirirken,
viicut pozisyonunu kontrol etme ve devam ettirme yetenegidir (Asadi 2012).
Ceviklik, eklem hareketi sirasinda bacak ekstansor kaslarinda kas hareketini
eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizli bir sekilde degismesini gerektirir
(Markovic ve Mikulic 2010). Sonug olarak, hareket siiresince viicut pozisyonunun
kontroliinii ve dengeyi arttirmak i¢in ¢eviklik gelistirilmelidir (Miller ve ark. 2006).

Ceviklik de en 6nemli unsurlar; genetik kapasite, reaksiyon siirati, cabuk kuvvet, hiz,
konsantrasyon, stabilite, yon ve pozisyon degistirme siirati, esneklik ve

koordinasyondur (Karacabey 2013).
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Antrenman programlarinda sporcu performansinin gelisimi i¢in son derece dnemli
olan ceviklik iizerine bir takim testler uygulanmaktadir. Bu testlerden en yaygin
kullanilanlar1, Illinois Ceviklik Testi, T-Diril Testi, Pro-Ceviklik Testi ve 505
Ceviklik Testi’dir. Calismamizda ¢eviklik 6l¢iimlerinden T-Diril Testi kullandik. T-
Diril Testi, ileri-geri, sag ve sol yonlere kogma gibi yon degisikliklerindeki hizi
6lgmek i¢in kullanilmaktadir (Asadi 2012).

CEVIKLIK
Anlama ve Karar Verme Yon Degigtirme
Faktarleri
Hizi
/.r i I L

Gdrsel Teknik Diiz Sprint Hizi
Tarama Ornek

Tamma

Antropometri
Durum Bilgisi

Sezme

Bacak Kas Kalitesi

- / Bacak Kas Kuvveti ve Sag-5ol Kas
Reakdif Kuwvet Giici Dengesizligi

Sekil 1.3.. Cevikligi etkileyen faktorler (Shephard ve Young. 2006).

2.6.1. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Gerekli motor becerilere ulasmak 9 -12 yaslarinda, kritik gelisim donemleri yaklasik
5 yasinda baslayabilir (Drabik 1996). Cevikligi gelistirmek amaciyla, belli bir zaman
araliginda, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. Ornegin, 5-8 yas
araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla ¢esitli genel hareket

becerilerinin ¢ok yonliilliigiin 6n planda olmasi gerekir. Hareket modellerini ve
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koordinasyonu 6grenmeye yonelik baslangi¢ saglayacak olan bu donem sirasinda,
planli egzersizlerin agirlikta olmasi gerekir (Besier 2001). Hizli gelisim déneminden
sonra ¢eviklik olgunluga ulasincaya kadar bir kez daha artar. Ergenlikten 6nce erkek
ve kizlarin ¢eviklik performanslar1 arasinda biraz fark var iken ergenlikten sonra

erkeklerin ceviklik performanslari kizlara oranla daha iyidir (Ozdemir 2009)

2.6.2. Yon Degistirme Hiz1 ve Ceviklik

Futbol oyunun igeriginde yiiksek siddetli sprintler bulunmaktadir ve yon degistirme
yetenegiyle dogrudan iligkilidir (Little ve Williams 2005). Yon degistirme yetenegi
futbolda iki sekilde gozlemlenir bunlar rakipten kurtulurken ya da topla yapilan
harekete tepki gosterirken (Young, Mcdowell ve Scarlett 2001).

Futbol ve basketbol gibi branslarda yon degistirmeyi tetikleyen etken rakiptir ve
yon degistirme hareketleri dnceden tasarlanir. Bu yiizden sporcular bu hareketleri
rakibin tepkisi ve aldiklar1 karar dogrultusunda 6nceden sezerek ona gore hareket
hizlarii ayarlarlar. Bu nedenle yon degistirme siirati onceden tasarlanir ve spor
bransina 6zgii teknik ¢alisma ile gelistirilir. viicut pozisyonu yer degistirme yetenegi
ve ani hizlanma ile baglantilidir. Hizlanirken viicudun 6ne egilmesi, yavaglarken
viicudun diklesmesi ve dikey yer degistirmelerde viicudun saga,sola hareket etmesi
gibi viicut pozisyonu ile uygulanan kuvvet arasinda bir baglat1 vardir ve bu etkenler

antrenmanla otomatik hale gelirler (Young ve Farrow 2006).

2.6.3. Yon Degistirme Hiz1 ve Diiz Sprint Iliskisi

Antrendrler diiz sprint ile yon degistirme hizi arasinda pozitif bir bag oldugunu
diisiniir ve antrenmanlarda bu iki yetenegin beraber gelistirmeyi hedefler. Ancak
kaynaklarda yon degistirme hizi ile diiz sprint arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalarda celiskili sonuglar goriilmektedir (Young ve ark. 2002, Sassi ve ark.

2011) Erkek sporcularin iizerinde yaptiklari ¢alismada dikey sigrama, diiz sprint ve
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ceviklik arasindaki iligkiyi incelemisler ve diiz sprint ile geviklik arasinda diisiik bir

iliski oldugunu belirlemislerdir.

2.6.4. Yon Degistirme Hiz1 ve Teknik

Teknik, en yiiksek verimlilige erismeye yonelik beceri olusturma yontemidir
(Muratli ve ark. 2007). Kosu teknigi, yon degistirmedeki sprint performansinin
anahtaridir. Kosu esnasinda one egilerek ve agirlik merkezini asagiya alinarak
hizlanma gerceklesir veya tam tersini yaparak yavaslama gerceklesir. Burada
dengenin mevcut durumu disiik agirlik merkezi ile ilgilidir. Yon degistirme
hareketleri ¢ok hizli yapildigi esnada, sporcularin yavaslayip agirlik merkezlerini
asagiya aldiklari goriilmektedir (Shephard ve Young 2006).

Antrenorler her ne kadar g¢eviklik yetisini 0gretmeye caligsa da, yon degistirme
esnasinda ekstremitelerin ve viicut pozisyonunun nasil olacag: ile ilgili bir ideal
antrenman yontemi yoktur. Bu ylizden bransa 6zgii ¢evikligi gelistirmeye yonelik
becerilerin belirlenmesi, uygulanmasi ve bu hareketlerin daha iyi performans

bi¢iminde ortaya ¢ikmasi igin sahaya yansimasi gerekir (Young ve Farrow 2006).

2.6.5. Yon Degistirme Hiz1 ve Antropometri

Ceviklik performansini etkileyen etmenleri; boy, segmetlerin uzunlugu, viicut
kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yapisi ve boyutlar1 ile ¢eviklik arasindaki
iliskiler ayrintili olarak incelenmese de teorik olarak viicut yag miktar1 ve viicut
segmetlerinin uzunlugu olarak siralayabiliriz (Hazir ve ark. 2010). Esit agirliga sahip
iki sporcudan yiiksek yag ve diisiik kas kitlesine sahip olan, yiiksek eylemsizlik
direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme esnasinda birim kas

kiitlesi bagina daha fazla kuvvet tiretmek zorundadir (Shephard ve Young 2006).
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(Hazir ve ark. 2010) geng¢ futbolcularda yaptiklari ¢alismada 505 g¢eviklik testi,
Illinois ¢eviklik testi ve degerlerinde antropometrik degiskenlerin belirleyici

olmadig1 belirlenmistir.

2.6.6. Yon Degistirme Hiz1 ve Bacak Kas Kalitesi

Bacakta bulunan kas gruplari Yon degistirme hizin1 etkileyen faktorlerdendir
(Shephard ve Young J, 2006). Daha 6nce de belirtildigi gibi bacak kas kalitesi reaktif
(elastik) kuvvet, konsantrik bacak gii¢ ve kuvvet ile sag-sol bacak kuvvet
dengesizlikleri gibi faktorleri igermektedir (Shephard ve Young 2006, Young ve
Farrrow 2006).

2.6.7. Yon Degistirme Hiz1 ve Reaktif Kuvvet

Arastirmalarda ¢eviklik ile reaktif kuvvet arasinda farkli sonuglar bulan ¢alismalara
rastlanmaktadir. (Young J. ve Montgomery, 2002) 15 erkek sporcu iizerinde
yaptiklar1 arastirmada c¢eviklik ile derinlik sigramasi arasinda anlamli bir iligki
bulamazken, (Young, Hawken ve McDonald 1996) derinlik sigramasi ile yon
degistirmeli 20 m sprint performansi arasinda anlamli bir iliski belirlememistir.
Bunun yani sira patlayici giicii gelistiren sigrama antrenmanlart ile derinlik
sigramalarini igeren antrenmanlarin ceviklik tizerine olan etkileri de yine farklilik

gostermektedir (Hazir ve ark. 2010).

2.6.8. Yon Degistirme Hizi, Bacak Kuvveti ve Giicii

Kuvvet ve gii¢, yon degistirme hizini etkileyen potansiyel degiskenler olarak kabul
edilmektedir (Shephard ve Young 2006, Young ve Farrow.2006).

22



Takim sporlarinda bacak kas kiitlesindeki yogunluk, ivmelenme, hiz ve dikey
sigramalarda avantaj saglamaktadir. Maksimum bacak kuvveti ile yon degistirme hizi

arasinda anlamli iliski oldugunu géstermektedir (Young ve Farrow 2006).

2.6.9.. Yon Degistirme Hizi ve Sag-Sol Kas Dengesizligi

Yon degistirme hiz1 ve sag-sol kas dengesizligi arasindaki iliski, konsantrik bacak
kaslarindaki kuvvet farkliligindan kaynaklanmaktadir. Eger bir sporcunun kuvvetsiz
bacag1 sol ise saga donmesi, sola donmesinden daha yavas olacaktir Giigsiiz bacak
yoniindeki yon degistirmeleri daha yavas yaptiklar1 belirlenmistir alt ekstremite kas
dengesizliginin yon degistirme hizin1 olumsuz yonde etkiledigini belirlemislerdir.

(Shephard ve Young 2006, Young ve Farrow 2006).

2.7. Enerji Sistemleri ve Anaerobik Gii¢

2.7.1.Egzersiz Sirasinda Kullamilan Enerji Sistemleri

Egzersiz yaparken kaslarin ihtiyaci olan ATP miktar ti¢ ayr1 yolla saglanir.

1-Hazir enerji sistemi: ATP-PCr (Alaktik Enerji Sistemi)

20-25 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 100-200 m miisabakalar1 (Diindar
1998, Muratli 1997, Sevim 1997).

Kisa siiren, sikligr yogun egzersiz aninda (boks, halter, 30 m,50 m, 100 m kisa

mesafe, sprint kosular, 25 m hizli yiizme, agirlik kaldirma gibi) aniden, ¢abuk
kullanilan enerjidir (Safinaz 2012).
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2. Kisa Siireli Enerji Sistemi: (Laktik Asitli Enerji Sistemi)

20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 400 m miisabakalar

(Diindar 1998, Muratli 1997, Sevim 1997).

Oksijenin yetersiz oldugu durumlarda ihtiya¢ olan enerjinin saglanabilmesi igin
adenozin difosfatin, fosfarilize edilerek kasin dokusunda bulunan glikojenin pruvik
asitten laktik asite kadar yakilarak anaerobik glikolizisin devreye girmesiyle olusur. 1
mil kosuda son yiiz, iki yiiz metresinde veya 400 metrelik kosularda, 100 metre hizli
yiizme ve 250-500 metrelik yiiriime yariglarinda kullanilir. 2,5-3 dakikalik yapilan
fiziksel aktivitede cogunlukla bu enerji sistemi devreye girer (Safinaz 2012).

3. Uzun siiren enerji sistemi: Aerobik enerji ( Laktik Asit + O2 Enerji Sistemi)

Ortalama 60 sn’ den 120 sn’ ye maksimum 180 sn ’ye kadar siiren yiiklenmeler.

Ornek: 800 m miisabakalar1 (Diindar 1998, Muratli 1997, Sevim 1997).

Fiziksel aktivitenin siiresi 1-3 dakikay1 gectiginde ya da dakikalarca veya saatlerce

fiziksel aktivite yapildiginda devreye giren enerji sistemine aerobik enerji sistemi

denir (Safinaz 2012).

2.7.2. Anaerobik Gii¢ Testlerinde Etkili Olan Faktorler

Anaerobik gili¢ periyodik olarak yapilan antrenmanlarla gelistirilebilir. Erkeklerin
maksimum alaktik (ATP-PCr) anaerobik gii¢ degerleri kadinlara gére %15-30 daha
fazla oldugu bulunmustur. Anaerobik gii¢ orani sporcunun yagsiz viicut kitlesiyle
direkt orantilidir. Anaerobik gili¢ yas arttikca negatif yonde etkilenir azalir. 60
yasindaki bireyde, 20 yasinda bireye gore % 20- 25 daha az bulundugu goriilmiistiir.

Cocuklarda anaerobik glikolizisin temel enzimi dedigimiz fosfofuruktokinaz
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enziminin diisiik ¢iktig1 belirlenmistir. Bundan dolay1 ¢cocuklarda kan laktat diizeyi

yetigkinlere oranla daha diistiktiir ( Safinaz 2012).

Anaerobik giice etki eden faktorler su sekilde siralanabilir;

1. Kas lifi icinde ATP turnover hiz1 yiiksek olmalidir.

2. Kisi 1yi antrenman durumunda olmalidir.

3. Kisi egzersiz esnasinda iyi motive edilmelidir.

4. Metabolik asitleri (laktik asit gibi) tamponlama kapasitesi pozitif olmalidir. (kan
laktat diizeyi 20-26 mM/L.).

5. Egzersizin basinda kas glikojen depolar1 dolu olmadir.

6. Diisiik pH seviyesine (pH=6,4-6,8 gibi) tolerans gelismelidir.

7. Kisinin aerobik kapasitesi yiiksek olmalidir. Recovery (toparlanma) periyodunda
oksijen borcunun ddenmesi, laktatin hizla tamponlanmas1 ve ATP-PCr depolarinin
hizla yeniden doldurulmast aerobik kapasitenin yiiksekligi ile dogru orantilidir.

8. Antrenman programlari ile Tip Il kas liflerinde selektif hipertrofi gelistirilmelidir
(Safinaz 2012).

2.7.3. Anaerobik Esik

Anaerobik esik, laktik asidin birikmeye baglamasinin arttig1, efor icin gerekli toplam

enerjide anaerobik proseslerin payinin artmaya basladig1 efor diizeyidir. Anaerobik

esik, max. VO2'min %601 civarindadir. Dayaniklilik antrenmanlari sadece max.

VO2'nin yiiksek yiizdelerinde ¢ok az laktik asit birikimi ile ortaya ¢ikabilir duruma

getirmeyi amaglamaktadir (Savasan ve Pehlivan 1999).

2.7.4. Anaerobik Performans

Son yillarda Anaerobik performans (AP) spor bilimi arastirmacilart i¢in 6nemli

fizyolojik kavramlardan biri haline olmustur. Anaerobik performans, kisa siirede
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tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren spor branslari i¢in biiyiikk dnem ifade
eden bir tamimdir. Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin  Anaerobik
performanslarinda artisa sebep olmaktadir. Baska bir deyisle Anaerobik
performanstaki bu artis, (ATP-PC) depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde ortaya ¢ikan artistir. (Ozkan A ve ark, 2010).

2.7.5. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Miisabaka veya antrenman sirasinda yapilan yiiksek siddetli yon degistirmeler, ani
hizlanma ve yavaglamalar, atlamalar, sigramalar ve topa vuruslar gibi cabuk kas
hareketi gerektiren aktiviteler de kasin gabuk kasilabilmesi 6zelligi sayesinde avantaj
saglamaktadir. Bu tiir yiiksek siddetli hareketlerde enerji anaerobik metabolizma
tarafindan karsilanmaktadir (Bangsbo 1994). Kisa siireli yiiksek c¢abukluk
eylemlerinde enerji, anaerobik sistem tarafindan saglanir. Anaerobik gii¢ (AG), ATP
ad1 verilen bilesigin en bliylik oranda CP adi verilen ve yiiksek hizlarda yikilabilen
bir bilesenden saglanan enerjiyle yenilendigi siireglerin smirlari olarak kabul edilir.
(Ozkaya 2008).

Anaerobik Giig, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde sporcunun fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik kapasite (AK),
anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kendi i¢inden elde edilen toplam enerji

miktart olarak tanimlanmaktadir (Reiser ve ark.2002).

Anaerobik Giig, bir dakikada anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji kaynagim
kullanarak meydana getirilebilir. ATP-CP kaynagmi kullanabilme &zelliginin
fazlalig1 oraninda anaerobik gii¢ de yiiksek olur. Anaerobik enerji kaynaklari; ATP,
CP ve glikojendir (Akgiin 1992).

Anaerobik kapasite Kisa siireli efora dayanan branslarda énemli rol oynamaktadir.

Anaerobik kapasitenin yiiklenmeleri anaerobik esikten sonra yapilirsa etkili
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olmaktadir. Anaerobik antrenmanlarda yiiklenme siddetli ve kisa, dinlenme aralig

ise tam ve uzun olmaktadir (Medbo 1990).

Anaerobik kapasite organizmanin yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki ¢alisma
kapasitesini anlamia gelmektedir. Sporcunun kas fibril yapisina, antrenman
diizeyine yas ve cinsiyetine gore farkliliklar gosterir. Bir sporcunun enerjisini bir
birim zamanda giice ¢evirebilme yetisine anaerobik gii¢ denir. Genellikle ilk 5 sn' de

ortaya ¢ikan gii¢ degeridir. Bazen ikinci 5 sn' de ortaya ¢ikabilir (Fox 1998).

2.8. Sportif Testlerin Ortak Ozellikleri

Spor olgusunun genelinde test; kisinin sahip oldugu mevcut durumun diizeyini
olusturan: kuvvet, cabuk kuvvet, siirat, dayaniklilik, teknik vb. oOzelliklerinin
diizeyini 0lgmek amaciyla uygulanan Ol¢iim metotlar1 denilebilir. Bu yontemlerin

sahip olmas1 gereken temel 6zellikler vardir.

Bu ozellikler;

a) gecerlik,

b) giivenirlik,

c) tarafsizlik (objektiflik, nesnellik),

d) normlandirilmis olma,

e) ekonomik olma

vb. bigiminde siralamak miimkiindiir (Ozkara 2002). Bu 6zellikler testi,

uygulanabilir yapan 6zelliklerdir.

2.9. Olgme Aracinin Gegerligi ve Giivenirliligi

Olgme Aracinin Giivenirlik ve Gegerligi, uygulanan testin istenilen bir 6zelligi 6l¢iip

O0lcmemesi ile ilgili bir durumdur. Test, Olclilmek istenen 06zelligin diizeyini

belirlemek icin kullanilan bir yontemdir. Bununla birlikte uygulanan yontemin dogru
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ve gegerli bir amaca hizmet etmesi beklenmektedir. Olgme ayn1 bireyin ayn1 testten
farkli zamanlarda aldig1 puanlarin birbirlerine kars1 tutarlilik gostermesine giivenirlik
denir. (Anastazi 1988) Bir 6lgme aracinin dlgmek istenilen 6zelligi 6l¢me derecesine

de o testin bu 6zelligi 6lgmesindeki gegerligi denir. (Aiken 1994)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya katilan takimlarin se¢ciminde bazi kriterler dikkate alinmistir bu kriterler;
Secilen takimlarin T.F.F profesyonel liginde bulunmasi, bu takimlarin gec
takimlarinin ~ son iki yilda aldig1 basar1 ve puan cetvelindeki siralamalaridir. Bu
baglama kriterlere uyan ; Ankara ilinde bulunan Osmanli spor ve Ankara demir spor
kuliiplerinin geng takimlarinda futbol oynayan 12-13 yas gurubu 40 erkek oyuncu

arastirma gurubunu olusturmustur.

Teste girmeyi kabul eden tiim futbolcularin antrendrleri ve ailelerinden izin alinarak

bilgilendirilmis goniillii onay formu imzalatilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada test ve dlgiimler her takim igin iki giin stirmiistiir. Birinci giin sabah
sporcularin boy, viicut agirligi, almmustir. Ogleden sonra sporcularin geviklik
olgiimleri ve siirat testleri yapilmistir. Ikinci giin yapilan dlgiimlerde ise Anaerobik
gii¢ testi uygulanmistir. Testler oncesinde 6l¢miis oldugumuz aletlerin kalibrasyon ve
dogrusallik kontrolii yapilmis giivenirligi test edilmistir, kuliiplerinin kendi futbol
sahalarinda gergeklestirilmistir. Gruplarin  tiim performans testleri iki kez

tekrarlanmis ve en iyi dereceler alinmastir.

3.3. Test Edilen Baz Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Bu calismada fiziki yapiy1r belirlemek i¢in; yas, boy ve kilo ol¢limleri, hizi
belirlemede 10,20,30 m. Siirat kosusu, geviklik belirmek igin zig-zag testi,T-drill
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testi, toplu T-drill testi, 505 ¢eviklik testi ve yan yon degistirme testi ile anaerobik

giicii belirlemede bosco dikey sigrama testi yapilmistir.

3.3.1. Boy ve Viicut Agirhgi

Biiyiik oranda kalitima bagl olan boy, agirlik, fiziksel yap1 ve viicut kompozisyonu
gibi parametreler sporda beceri ve fonksiyonel faktorleri dogrudan etkilemektedir.
Sadece fiziksel goriinlise bakarak bir spor bransinda ya da herhangi bir becerinin
gerceklestirilmesinde kimin daha basarili olacagini kestirmek miimkiin olmayabilir.
Sadece bu ozelliklere bakilarak kimin st diizey performansta bir sporcu
olamayacagimi belirlemek miimkiin géziikmemektedir (Albay 1999). Boy uzunlugu
Ol¢limii, hassasligi 0,1 cm olan Seca boy 6Slger ile yapildi. Futbolcu diiz bir zeminde
stadiometre ya da duvar skalasina dogru bir agida durdu. Denegin agirlig: iki ayagina
esit dagitilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bas Frankfort planinda,
kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumdadir. Skapula, Kalga ¢ikintisi
Ve basin arkasi dikey skalaya yanasmis sekilde 6l¢tim alindi.

Olgiim sirasinda futbolcudan derin bir nefes almasini ve dik pozisyonunu topuklart
yerden ayrilmaksizin tutmasi istendi, stadiometrenin hareketli par¢asi basin en iist

noktasina getirilerek saglar yeterli miktarda sikistirilarak 6l¢iiml mm’ye kadar not
edildi. ( Ozer 2009)

-,

L mm—

Sekil 3.1. Seca boy 0lger.
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3.3.2. 10-20-30 m ivmelenme Sprint

Futbol sahasinda baslangi¢ ve bitis noktas1 Isaretlenmis olan 10-20-30 metrelik alan
igerisinde, baslangic ve bitis noktalarina 0,01 saniye hassasiyetli fotosel cihazi
yerlestirmek suretiyle 6l¢iim yapildi. Futbolcu kendini hazir hissettiginde ve start
kapisindan gectiginde zaman siire basladi ve finish kapisindan gectigi anda zaman
durdu. Baslangi¢c ve bitis kapilar1 arasinda gegen siire kaydedildi. Futbolcular 10
dakikalik dinlenme araligindan sonra ikinci denemesini yapti ve denemenin en iyisi

kaydedildi.

Sekil 3.2. 10-20-30 m Ivmelenme Sprint test.

3.3.3. Ceviklik (Zig-Zag) Testi

Futbol sahasinda baslangic ve bitis noktalarina ( Timer Elektronik, Ankara)
yerlestirilen fotoseller belirlenmis noktalara bulunmaktadir. Futbolculara parkur ile
ilgili gerekli bilgi verildikten sonra kendilerini hazir hissettikleri anda baslangi¢
kapisindan gectiginde zaman basladi ve bitis kapisindan gegtigi anda zaman durdu ve

veriler kayit altina alindi. (Little ve ark. 2007).
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START

Sekil 3.3. Zigzag Test

3.3.4. T-Drill (Cevikli) Testi

Futbol sahasinda (Tiimer Elektronigin gelistirdigi) fotosel baslangi¢ ve bitis noktasi
ayni olan bolgeye konumlandirildi. Futbolcu start hunileri arasindan komutla teste
bagladi ve fotosel otomatik olarak skoru kaydedildi. Sporcu ortadaki 10 m
mesafedeki 2 nolu huniye kostu ve huniye sag el ile dokundu. Ardindan 5 metre
saginda bulunan 3 nolu hunuyi dogru kostu, soldaki 10 m mesafedeki huniye 4 nolu
huniye dogru kostu ve sol eli ile dokundu sonra sporcu tekrar 2 nolu huniye kostu ve
huniye sol el ile dokundu. Son olarak baslangi¢c pozisyonundaki 10 m gerisindeki 1
nolu huniye ters kosarak testi tamamladi. Bu yapilan testte 6zellikle 2 den 3 e 3 den 4
ve en son 4 den 2 ye yan kosu yapilmasi saglandi. Ortadaki 2 nolu huniden de en son
geri geri kosarak sporcu testti tamamladi. Test bitiminde elde edilen veriler sn

cinsinden kaydedildi.

‘3

>
=

1

S TEELLELE

Sekil 3.4. Klasik T- Dril testi.
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3.3.5. Toplu T-Drill ( Ceviklik) Beceri testi ve Basar1 Puani

Kutlu ve Arkadaslar tarafindan gelistirilen bu teste sporcularin ¢eviklik, hareketlilik
durumlarinin yani sira hedefe gol atabilme becerilerinin 6l¢iimii ve tespiti birlikte
amaclanmistir. Futbol sahasinda ( Tiimer Elektronigin gelistirdigi ) fotosel baslangi¢
ve bitis noktasi ayni olan bolgeye yerlestirildi. Futbolculara gerekli bilgi verildikten
sonra baslangi¢ kapisindan gectiginde siire basladi. Sporcu sekil 6 ‘da gelistirilen T-
Drill Toplu (Ceviklik ) Beceri testi 6nce ortadaki 1 numarali topa sag ayagi ile bir
vurug yaptt daha sonra 2 numarali topa kostu ve burada sol ayag: ile vurus yapti.
Buradan sag basta bulunan 3 numarali topa dogru kosan futbolcu sag ayagi ile vurus
yaptiktan sonra, 4 numarali topa kostu sol ayakla vurus yaptiktan sonra arkasi1 doniik
bir sekilde baslangi¢ noktasina kostu ve bitis kapisindan gectigi anda zaman durdu.
Futbolcudan her topu kaleye isabetli vurus yaparak her defasinda gol yapmalari
istendi. Futbolcular 4 topa vurus yapti. Sporcunun siiresi sn cinsinden kaydedildi.
Elde edilen ham zaman skoru, toplam beceri ve ¢eviklik puanmi olarak yeniden
degerlendirildi. Bunun i¢in 4 toptan 4 iinii gol yapandan 1 sn, 3 gol yapandan 0.75
sn, 2 gol yapandan 0.50 sn, 1 gol yapandan 0.25 sn sporcunun siiresinden sn olarak
diisiilmiistiir. Boylece hi¢ gol atamayan futbolcularin siiresi bagar1 skoru ise ham siire

olarak dylece kaydedilmistir. (Kutlu ve ark., 2011).
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Sekil 3.5. Toplu T-Drill Testi
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3.3.6. Bosco Testi

Sicrama testine baslamadan Once, futbolculara testin amaci ve nasil
gergeklestirilecegi konusunda bilgi verilmis ve her defasinda dizini doksan dereceye
yakin biikerek, elleri belinde dik durus pozisyonundan ve yukari dogru maksimal

kuvveti ile sigramalari istenmistir.

Zaman o6lgegi futbolcunun dikey sigramasi ile galismaya basladi ve platform tizerine
tekrar indiginde (bastigl) zaman durdu. Boylece denegin havada kalma siiresi kayit
edilmis oldu. Burada sigrama ve platforma tekrar inmesi sirasindaki pozisyonunun
ayni olmasina dikkat edilmistir. Elde edilen veriler cm cinsinden degerlendirilmistir.
3 kez yaptirilmis ve en iyi sonug kaydedilmistir. Havada kalma siiresi, (Tiimer

Elektronik, Ankara) tarafindan gelistirilen ve elektronik cihazla dl¢tilmiistiir.

Anaerobik giiciin hesaplanmasi igin viicut agirh@ ve sigrama hizi da dikkate alinir.
Bu nedenle anaerobik gili¢ hesaplamasinda Lewis nomogrami en sik kullanilan
metottur. Bu nomogram, bireyin agirligindan yola cikarak kg.m/s cinsinden bir

degerle patlayici giicii hesaplamaktadir (1watt = 0.102 kg.m/s).

Dikey sigrama testi sonrasinda bireyin patlayici kuvvet degeri; dikey sigrama

mesafesi ve viicut agirligi kullanilarak asagidaki formiil yoluyla degerlendirilmistir.

P=4,9.(W)\D

P= Gii¢ (kg.m/s)

W= Viicut Agirlig1 (kg)
D= Sigrama Mesafesi (m)

\4,9= sabit deger (Tamer K, 2000).
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Sekil 3.6. Tiimer Elektronik tarafindan gelistirilen elektronik cihaz.

3.3.7. 505 Ceviklik Testi

505 geviklik testi 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5 metrelik bir
mesafenin gidis doniislii olarak gecilmesinden ibarettir. Parkur kurulduktan sonra 5
m. ¢izgisinin iizerine fotosel sisteminin hem start hem de stop kapilar yerlestirildi.
Yaklasma kosusu yoniinde ilk kapt stop, ikinci kapi start olarak konumlandirildi.
Sporcular teste baglamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptilar.
Futbolculara test hakkinda bilgi verildikten sonra diisiik tempoda birkag deneme
yapmalarma izin verildi. Bu test 3- 4 dk ara ile iki kez tekrarland1 en iyi skor
degerlendirmeye alindi.Mesafenin gidis doniis zamani1 saniye cinsinden kayit edildi.

(Hazir ark. 2010).

Sekil 3.7. 505 Ceviklik Testi.

35



3.3.8. Yan Yon degistirme (Testi Pro-Agility Ceviklik Testi)

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ceviklik test alani, baslangig ¢izgisinin
5 yard (4,57m) soluna ve sagina hunilerin yerlestirilecek seklinde belirlendi.
Baslangi¢ cizgisine fotosel kapisi yerlestirildi. Tekrarli gegis zamanlar1 bu sayede
alindi.Uygulama baslamadan futbolcu baslangi¢ ¢izgisinde yerini aldi. Hazir
oldugunda o6nce sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunup baslangig

cizgisinden gegctigi anda test sonlandirildi (Bayraktar 2013).

o— "oy

|
I
! Baoslangig |
I
|

Sekil 3.8 .Pro-Agility Ceviklik Testi (Yan Yo6n Degistirme).

3.4. Verilerin Analizi

Calismamizda sporcularin fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri ortalama, standart sapma,
minimum, maksimum degerler gibi betimsel istatistikler ile Ozetlenmistir.
Calismanin ana amacma uygun olarak, sporcularin sportif test performanslari
arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson korelasyon katsayilari hesaplanmis, bu
katsayilarin anlamli olup olmadigina bakilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi
olarak testlerde 0.01 ve 0.05 degerleri baz alinmis, biitiin hesaplamalar SPSS v22
programinda yapilmistir. Calismada bagimsiz degisken olarak alinana anaerobik giic
testi ile bagimli degiskenler olan ¢eviklik ve siirat testlerine iligkin degerler arasinda
iligkilere bakilarak sonuglar tablo kullanilarak gosterilmistir.

Bu degerlendirmeler sonucunda geng futbolculara yapmis oldugumuz testler arasinda

anlamli farklilik bulunmustur.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin alt problemlerinde yoneltilen sorularin cevaplarina iliskin
bulgulara ve yorumlarina yer verilmistir. Bulgularin verilmesinde, alt problemlerdeki

sira izlenmistir.

Bu ¢alisma geng erkek futbolcularin anaerobik gii¢lerinin, farkli ¢eviklik ve siirat
testleri ile olan iligkilerinin incelenmesi amact ile yapilmistir. Bu amagcla
Ankara’daki T.F.F profesyonel Lig’inde yer alan futbol takimlarinda 12-13 yas
grubundaki geng futbolculardan rastgele segilen 40 goniilli geng futbolcu galismaya
katilmistir. Geng futbolcular bir Anaerobik giic testi, {i¢ farkli sprint testi (10-20-30
metre siirat) ve bes farkli ¢evik testine (505 ¢eviklik testi, T-drill, Toplu Tdrill, zig-
zag, yan yon degistirme) katilmiglardir. Geng¢ futbol takimi oyuncularinin yas, spor
(antrenman) yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi gibi demografik ozelliklerine ait
aritmetik ortalamalari, standart sapmalari ile bu 6zelliklerin minimum ve maksimum

degerleri Tablo 4.1° de sunulmustur.

Tablo 4.1.Geng erkek futbolcularin demografik,fiziksel karakteristikleri

AO SS Min Max
(N=40)
Yas (y1) 12 +1.72 12 13
Agirlik  (kg) 45.7 +8.4 40 48
Boy (cm) 142 +7 140 151
Spor yast (yil) 3.6 +1.8 2 4

Geng futbolcularin baz1 tamimlayict ve demografik 6zelliklerine ait tablo 4.1’ de

verilmistir.
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Tablo 4.2. Geng futbolculara uygulanan fiziksel performans testlerine ait

tamimlayici istatistikler.

Degiskenler AO sS Min Max
10m (sn) 2,27 +0,23 2,11 2,41
20 m (sn) 3.60 +0.32 3.46 3.75
30 m (sn) 571 +0.11 5.48 5.87
Toplu T- Dril (sn) 18.07 +3 16.31 19.22
Toplu T- Dril basari (sn) 17.10 +2 15.20 18.19
T- Dril (sn) 14.43 +4 13.17 15.11
Zigzag (sn) 6.60 +0.3 5.80 6.89
505 geviklik (sn) 3.53 +0.4 3.10 3.87
Yan yon degistirme (Sn) 6.73 +0.4 6.10 7.07
Anaerobik Giig (P) 54 +1.6 51 56

Geng futbolculara uygulanan sportif performans testlerine ait bazi tanimlayici

istatistikler 4.2 de verilmistir.

Tablo 4.3. Geng¢ futbolcularin 10 m siirat testi ile diger sportif performans

testleri arasindaki iliskileri

10 m r r? P

20m (sn)  0.28* 0.08 p<0.05
30m (sn)  0.24* 0.06 p<0.05
505 Cevik. (sn)  0.31* 0.10 p<0.05
T-drill Toplu (sn)  0.40* 0.16 p<0.05
Yan yon degis(sn)  0.32* 0.10 p<0.05

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Sporcularin 10 m degerleri ile T-drill, 505 geviklik, Yan yon degistirme testi, 20 m

ve 30 m degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gézlenmistir (Tablo 4.5). Tiim
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korelasyonlar pozitif olup, 10 m degerleri T-drill Toplu, 505 ceviklik, Yan yon
degis testi, 20 m ve 30 m degerleri de artis egilimindedir. En yiiksek korelasyon T-
drill Toplu testi (sn) degerlerinde, en diisiik korelasyon ise 30 m (sn)degerlerinde

gbzlenmistir.

Tablo 4.4. Geng futbolcularin 20 m siirat testi ile diger sportif performans

testleri arasindaki iliskileri.

20m r r P

30m (sn) 0.67* 0.45 p<0.05
505 (sn) 0.27* 0.07 p<0.05
T-drill Toplu (sn)  0.40* 0.16 p<0.05
Yan yon degis (sn) 0.22* 0.08 p<0.05

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Sporcularin 20 m degerleri ile T-drill toplu , 505 g¢eviklik, Yan yon degistirme
testi, ve 30 m degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.6). Tiim
korelasyonlar pozitif olup, 20 m degerleri ile T-drill Toplu, 505 ¢eviklik, Yan yon
degis testi ve 30 m degerleri de artis egilimindedir. En yiiksek korelasyon 30 m testi
(sn) degerlerinde, en diisiik korelasyon ise Yan yon degistirme (sn) degerlerinde

gozlenmistir.

Tablo 4.5. Geng¢ futbolcularin 30 m siirat testi ile diger sportif performans

testleri arasindaki iliskileri

30m r r P

505 (sn) 0.26* 0.07 p<0.05
T-drill Toplu (sn) 0.34* 0.12 p<0.05
Yan yon degis (sn) 0.21* 0.04 p<0.05

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.
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Sporcularin 30 m degerleri ile, 505 ¢eviklik, T-drill Toplu (sn) ve Yan yon
degistirme testi, degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gézlenmistir (Tablo 4.6).
Tiim korelasyonlar pozitif olup, 30 m degerleri ile 505 ¢eviklik, T-drill Toplu v
Yan yon degis testi degerleri de artis egilimindedir. En yiiksek korelasyon T-drill
Toplu (sn) degerlerinde, en diisiikk korelasyon ise Yan yon degistirme (sn)

degerlerinde gbzlenmistir.

Tablo 4.6. Geng futbolculara uygulanan anaerobik giic¢ testi ile ceviklik ve

siirat testleri arasindaki kolerasyonlar.

Anaerobik Giig r r? p
(kgm/s)

T-drill (sn) 0.38* 0.14 p<0.05
Toplu T-drill (sn) 0.26* 0.07 p<0.05
Toplu T-drill bas. 0.29* 0.08 p<0.05
Zigzag ¢evikl. (sn) 0.22* 0.05 p<0.05
505 gevikl. (sn) 0.30* 0.09 p<0.05
Yan yon degis testi 0.31* 0.10 p<0.05
10m (sn) 0.40* 0.16 p<0.05
20m  (sn) 0.46* 0.22 p<0.05
30m (sn) 0.42* 0.18 p<0.05

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Sporcularin anaerobik gii¢ test degerleri ile T-drill, Toplu T-drill, Toplu T-drill
basar1, Zig zag, 505 ¢eviklik, Yan yon degistirme testi, 10 m , 20 m ve 30 m
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degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.2). Tiim korelasyonlar
pozitif olup, anaerobik giic degeri arttikga T-drill, Toplu T-drill, Toplu T-drill
basari, Zig zag, 505 ¢eviklik, Yan yon degis testi, 10 m , 20 m ve 30 m degerleri de
artis egiliminde oldugu goriilmektedir. En yiiksek korelasyon 20 m degerlerinde, en

diisiik korelasyon ise Toplu T-drill degerlerinde gozlenmistir.

Tablo 4.7. Geng¢ futbolcularin T-Drill ¢eviklik testi ile diger sportif

performans testleri arasindaki kolerasyonlar.

T-Drill(sn) r r2 P

10m  (sn) 0.45* 0.20 p<0.05
20m  (sn) 0.48* 0.23 p<0.05
30m (sn) 0.51* 0.26 p<0.05
Zigzag  (sn) 0.37* 0.14 p<0.05
505 (sn) 0.49* 0.24 p<0.05
T-drill Toplu (sn) 0.79* 0.62 p<0.05
T-drill Basar1 (sn) 0.81* 0.66 p<0.05
Yan yon degis (sn) 0.47* 0.22 p<0.05

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Sporcularin T-drill degerleri ile Toplu T-drill, Toplu T-drill basari, Zig zag, 505
ceviklik, Yan yon degistirme testi, 10 m , 20 m ve 30 m degerleri arasinda anlamli
korelasyonlar gozlenmistir (Tablo 4.3). Tim korelasyonlar pozitif olup, T-drill
degerleri T-drill, Toplu T-drill, Toplu T-drill basar1, Zig zag, 505 ¢eviklik, Yan yon
degis testi, 10 m , 20 m ve 30 m degerleri de artis egilimindedir. En yliksek
korelasyon T-drill Basari(sn) ve T-drill Toplu (sn)degerlerinde, en diisiik korelasyon

ise 10 m degerlerinde gbzlenmistir.
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Tablo 4.8. Geng futbolcularin Zig-zag testi ile diger testler arasindaki

kolerasyonlar.

Zig-zag (sn) r r? P

20m (sn)  0.24* 0.05 p<0.05
30m (sn) 0.30* 0.09 p<0.05
505 (sn) 0.31* 0.10 p<0.05
T-drill Toplu (sn) 0.19* 0.04 p<0.05
Yan yon degis.(sn) 0.43* 0.19 p<0.05

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Sporcularin Zigzag degerleri ile Toplu T-drill, 505 ¢eviklik, Yan yon degistirme
testi, 20 m ve 30 m degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gézlenmistir (Tablo 4.4).
Tiim korelasyonlar pozitif olup, Zigzag degerleri Toplu T-drill, 505 ¢eviklik, Yan
yon degis testi, 20 m ve 30 m degerleri de artig egilimindedir. En yiiksek korelasyon
Yan yon degis testi (sn) degerlerinde, en diisiik korelasyon ise T-drill Toplu (sn)

degerlerinde gozlenmistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada geng futbolculara anaerobik gii¢lerinin farkli ¢eviklik ve siirat testleri
arasindaki iligkisin incelenmesi amaciyla bazi fiziksel ve fizyolojik testler
uygulanmistir. Arastirmaya katilan sporcularin boy, kilo, yas ve spor yasi gibi
fiziksel o6zelliklerinin yaninda, 10-20-30 m siirat kosu zamanlari, farkli ¢eviklik
testleri (Toplu T- Drill, T- Drill, Zig Zag, yan yon degistirme) ve Anaerobik gii¢
testi yapilmis ve literatiirde rastladigimiz benzer ¢alismalarin sonuglari ile
karsilastirilmistir. Yapmis oldugumuz Calismada geng futbolcularin Spor yas, boy ve
agirliklart birbirine yakin olarak tespit edilmistir (Tablo 4.2).

Orneklem grubunun, yas,boy.kilo,spor yasi bakimindan literatiirdeki baz1 galismalar

ile benzerligi:

Arastirma bulgularina gore arastirmaya katilan geng futbolcularin viicut agirlig
ortalamasi 45.7£8,4kg., boy ortalamasi1 142+7 m. olarak tespit edilmistir. Literatiirde
cocuklar iizerinde yapilan ¢alismalarda bu arastirmada tespit edilen degerlere benzer

degerler tespit edilmistir (Tablo 4.2).

Dagdelen (2013) tarafindan 12-14 yas grubuna yapilan arastirmaya, Antalya 75.Y1l
Ilkogretim okulunda egitim géren 12-14 yaslarindaki deney grubu yas ortalamalar
13,01+0,81 yil, boylar1 153+0,1 cm, viicut agirhklar 42,2+5,6 kg (n=22) ve kontrol
grubu yas ortalamalari 12,48+0,81 yil, boylar1 152,4+2,1 cm viicut agirliklar
44,142 3kg (n=22) tespit edilmistir (Dagdelen 2013).

Pettersen ve arkadaglar1 (2012), tarafindan yapilan ¢alismada, calismaya katilan
sporcularin yas ortalamalart 11.50+0.30 yil, boy uzunlugu 154.70+4.90 cm, viicut

agirhig 40.30+5.30 kg olarak tespit edilmistir (Pettersen ve Mathisen 2012).

Saygin ve arkadaglar1 (2012), tarafindan yapilan calismada, c¢aligmaya katilan
sporcularin yas ortalamalart 12.4140.63 yil, boy uzunlugu 168.25+8.48 cm, viicut
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agirh@r 56.4949.98 kg, bki 19.84+2.48 olarak tespit edilmistir (Saygin, Polat ve
Karacabey 2012).

Ziyagil ve arkadaslari, 12 yas sporcularin boy ortalamalar1 146,21+£5,80 cm., kilo
ortalamalarin1 36,69+4,77 kg. olarak bulmuslardir ( Ziyagil ve ark.1996).

Mujika ve arkadaslar1 (2009) tarafindan geng futbolcularla tekrarli sprintlerde yasa
bagh farkliligin incelendigi ¢alismada, ¢calismaya katilan sporcularin yas ortalamalari
12 yil, boy uzunlugu 151+0.06 cm, viicut agirligi 41.9043.80 kg olarak tespit etmistir
(Mujika ve ark, 2009).

Caliskan (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan sporcularin deney
grubu yas ortalamalar1 12.84+0.9, kontrol grubu yas ortalamalar1 12.25+0.86 yil,
deney grubu boy uzunlugu ortalamalar1 152.25+0.86, kontrol grubu boy uzunlugu
ortalamalar1 148.83+8.66 cm, deney grubu agirlik ortalamalar1 40.30+5.54, kontrol
grubu agirlik ortalamalar1 37.86+6.77 kg, deney grubu bki ortalamalart 17.30+1.39,
kontrol grubu ortalamalart 16.99+2.03 olarak tespit edilmistir (Caliskan 2013).

Saygin ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan
sporcularin yas ortalamalart 12.4140.63 yil, boy uzunlugu 168.25+8.48 cm, viicut
agirhg 56.49+9.98 kg, bki 19.84+2.48 olarak tespit edilmistir (Saygin ve Ozsaker
2012).

Nikolaidis (2011) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan sporcularin yas
ortalamalar1 12.67 yil, boy uzunlugu 156.10+0.11 cm, viicut agirlig1 47.60+10.40 kg,
bki 19.27+1.89 olarak tespit edilmistir (Nikolaidis 2011).

Vinttinen ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan
sporcularin yas ortalamalar1 12.04 yil, boy uzunlugu 157.00+£0.11 cm, viicut agirlig
42.304+8.40 kg olarak tespit edilmistir. Yukarida belirtilen ¢alismalar yas, boy ve
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agirlik agisindan ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir ( Vénttinen

ve ark. 2010).

Geng futbolcularin Siirat testini 6l¢lim sonuglarina gére Tablo 4.2 goriildiigii tizere

10 m=2.11+£0.07 , 20 m=3.46+0.15 , 30 m = 5.48+0.16 cm olarak tespit edilmistir.

Orneklem grubunun, siirat testi bakimindan literatiirdeki bazi c¢alismalar ile

benzerligi,

Futbol oyunu icerisindeki siirat, mag igerisindeki olaylar1 sezmeyi, degerlendirmeyi
ve hizli karar vermeyi icerir. Ozellikle futbolcu icin, kisa mesafeli siirati gerektiren
eylemlerinde, olaylarin daha o©nceden sezilmesi, onlara rakipten daha o6nce
hareketlenmeleri i¢cin avantaj saglayan koordinasyonu da olusturur. Ayrica, futbolda
ani hizlanmalar, yon degistirmeler, cesitli yonlere sigramalar, ani duruslar, kafa ve
ayak vuruslar: gibi hareketler anaerobik enerji siireglerini yansitir. Futbola 6zgi bu
tir hareketler icin gerekli enerji siire ile iliskili oldugundan, 6zellikle alaktasid enerji
siireci ile ilgili olmak tizere anaerobik gii¢ futbolda onemli yer tutar. Siirat ve dikey
sigrama Yyiiksekligi, anaerobik performansin iyi bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Eniseler 1995).

Futbol oyunundaki sprint mesafesi yapilan arastirmalarda 5 metre ile 40 metre

arasinda degismektedir (Leger ve Lambent1982).

Miniroglu ve ark. da ¢alismalarinda takimlarin 10 m (P<0,01) ve 30 m (P<0,05)
siirat degerleri arasinda anlamli farklar gozlemlemistir (Miiniroglu ve ark.1999).

Giilli tarafindan 11-12 yas grubu c¢ocuklarda alt1 ay boyunca yapilan temel futbol

egitimi ¢calismalarinda, calismaya katilan 11-12 yas grubu sporcularin 30 m siirat
testi 6n test ortalamalar1 5.9+0.4 olarak tespit edilmistir ( Gilli A 2013).
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Ayan ve ark. (2012) 12 yas erkek futbol oyuncularina yapmis olduklar1 ¢alismada 10
m Siirat kosusu ortalama degeri 2,27+0,64 sn, 20 m Siirat kosusu ortalama degeri

3,89 + 0,36 sn olarak bulunmustur.

Saygin ve arkadaslar1 (2012) tarafindan 12-14 yas grubu bireysel ve takim sporu
yapan elit erkek sporcularla yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan sporcularin 30 m
stirat testi ortalamalari1 5.09+0.48 olarak tespit edilmistir (Saygin 2012).

Russell ve arkadaslari (2011) tarafindan yapilan 13.6+0.5 yas ortalamasi olan
futbolcularla yapilan c¢alismada, c¢alismaya katilan sporcularin 30m siirat testi
ortalamalar1 4.36+0.23 olarak tespit edilmistir (Russell M ve Tooley 2011).

Calismamizda elde edilen dereceler yukaridaki calismalar ile benzerlik

gostermektedir.

Ormeklem grubunun, ¢eviklik bakimindan literatiirdeki baz1 ¢alismalar ile benzerligi,

Cevikligin degerlendirildigi testlerin genel yapisi, yatay diizlemde yon degistirmeli
kosu hizinin 6l¢limiine dayanmaktadir. Ceviklik 6zelliginin degerlendirilmesi igin
uygulanan testlerde Olgiilen skorlar (yon degistirme hizinin veya ¢evikligin), diiz
sprintteki maksimal hizdan bagimsiz olmalidir (Sheppard ve Young, 2006). Illinois
ceviklik testi ile 20 ve 40 m diiz siirat testi arasinda diisiik ancak anlamli iliskiler
saptandig1 icin ¢evikligin degerlendirilmesinde gecerliginin diisiik oldugu kabul
edilmektedir (Draper ve Lancaster 1985; Jarvis ve ark. 2009). Buna karsilik 505
ceviklik testi ivmelenme degerleriyle yliksek, siiratle diisiik iliski verdigi icin
gecerliginin daha yiiksek oldugu savunulmaktadir (Draper ve Lancester 1985).
Yapilan bir calismada Illinois testinde elde edilen skorlar ile anaerobik gili¢
parametreleri kuvvetli anlamli iliski igerisinde iken, 505 testinde elde edilen skorlar

ile zay1f ve anlamsiz iliski igerisinde oldugunu rapor etmislerdir. (Hazir ve ark).

Arastirma bulgularina gore arastirmaya katilan geng futbolcularin ¢eviklik testin
sonuglar1 ortalamalar1, T-Dril 14.43+4 Toplu T- Dril 18.07+3, Zigzag 6.60+0,3, 505
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ceviklik 3.53+0.4, Yan yon degistirme 6.73+0.4 sn olarak bulunurken, o6l¢tim

sonugclari istatistiksel olarak anlamli (P<0,05) bulunmustur.

Yapict ve ark. (2012) tarafindan 12 yas erkek futbol oyunculariin fiziksel ve
fizyolojik ozellikleri agisindan yapmis olduklari ¢caligmada Sporcularin Bosco dikey
sigrama testi ortalama degeri 25,5 + 4,7 cm, T-Drill Ceviklik testi ortalama degeri
14,26 = 1,3 sn, Toplu T-Drill Ceviklik testi ortalama degeri 18,96 + 3,4 sn,
Zig Zag Ceviklik testi ortalama degeri 6,97 = 0,7 sn ve 505 Ceviklik testi
ortalama degeri 3,50 £ 0,5 sn olarak bulunmustur. (Yapici ve ark. 2012)

Kizilet (2008) tarafindan 12—14 yas basketbol oyuncularinin ¢abukluk ve sigrama
yetilerine farkli kuvvet antrenmanlariin etkisi isimli ¢alismasinda, ¢alismaya katilan
sporcularin T-Dril testi ortalamalarini 11,51 + 0,87 olarak tespit etmistir. (Kizilet ve
ark. 2008).

Okudur (2010) tarafindan yapilan 12 yas tenisciler de denge ve c¢evikligin
incelenmesi isimli yiiksek lisans ¢alismasinda T-Dril testi ortalamalarini 11,51 +
0,87 olarak tespit etmistir. (Okudur 2010)

Genel olarak ¢eviklik ile diiz sprint, alt ekstremite kas kuvveti ve giicli arasinda
diisiik yada anlamsiz iligkiler saptanmistir (Chaouachi ve ark. 2009, Jarvis ve ark.
2009).

Sheppard ve Young bunun yaninda kuvvet artisiyla sonuglanan pliyometrik tiirde
antrenmanlar ile sprint ve c¢eviklik arasindaki iliskilerde celigkilidir. Alt1 haftalik
derinlik sigramasi ve aktif sigrama antrenmanlar1 yapan iki ayri grubun sprint
performanslarinda anlamli bir degisim goézlenmezken, hem dikey sigrama hem de

505 ¢eviklik skorlarinda 6nemli gelismeler saptanmistir (Thomas ve ark. 2009).

Buna karsilik igerisinde dinamik kuvvet, sprint, sigrama egzersizleri iceren 6 haftalik

kuvvet antrenmanlar1 diiz sprint ve sigrama performansinda anlamli artis meydana
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getirmesine ragmen, 505 c¢eviklik testinde Onemli degisime neden olmadigi

gozlenmistir (Alves ve ark. 2010).

Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa toplarina ¢ikislar,
kalecilerin bir¢ok hareketleri, ayak vuruslar1 gibi hareketler anaerobik enerji siirecleri

ile ilgilidir (Polat 1996).

Kas gruplar veya ilgili kaslardaki kasilma gii¢ yetenegi arttirilarak, siiratlilik, yon
degistirme, hiz artimi gibi futbola 0zgii becerilerde siirat ve hizlanma (ivme)

gelistirilebilir (Wisloff ve ark.1998).

Hareket siiresince viicudun kontroliinti ve dengesini siirdiirebilmesi icin ceviklik

performansini gelistirilmesi gerekir (Miller ve ark. 2006).

Ceviklik birtakim seri hareketler siiresince viicudun pozisyonunu ve kontroliinii
saglayarak ani yon degistirme yetenegidir. Ayn1 zamanda, ¢eviklik kompleks bir

yetenek olup, hiz, kas kuvveti ve denge yetenegine baglidir (Katis ve Kellis 2009).

Cevikligi gelistirmeye yonelik denge ve koordinasyon c¢alismalariyla, futbolcular ani
yon degistirmelerde daha c¢abuk ve hizli hareket edebilirler. Ceviklik
antrenmanlarinin hedeflerinden bazilari hiz, koordinasyon, gii¢ ve dengenin

gelistirilmesidir (Sporis ve ark. 2010).

Cevikligin degerlendirildigi testlerin genel yapisi, yatay diizlemde yon degistirmeli
kosu hizinin 6l¢iimiine dayanmaktadir. Ceviklik 6zelliginin degerlendirilmesi i¢in
uygulanan testlerde olgiilen skorlar (yon degistirme hizinin veya cevikligin), diiz

sprintteki maksimal hizdan bagimsiz olmalidir (Sheppard ve Young 2006).

Calismamizda elde edilen dereceler yukaridaki caligmalar ile benzerlik

gostermektedir.
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Anaerobik gii¢ testin dlglim sonuglar1 ortalamalart 54+1.6 cm olarak bulunurken

istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bulunmustur.

Ozgiiriin (2010) yilinda yaptig1 ¢alismada 10 yas grubu erkek badmintoncularmn
anaerobik giicii degerleri ortalamasi1 64,22+5,78 kgm/sn olarak, 11 yas grubu erkek
badmintoncularin anaerobik giicli degerleri ortalamasi 66,25+8,96 kgm/sn olarak, 12
yas grubu erkek badmintoncularin anaerobik giicli degerleri ortalamasi1 74,99+7,41
kgm/sn, 13 yas grubu erkek badmintoncularin anaerobik giicli degerleri ortalamasi

85,62+11,57 kgm/sn, olarak bildirilmektedir (Ozgiir 2010).

Celebi“nin (2008) yilinda yaptigi ¢alismada 9-13 yas yiiziiciilerin anaerobik gii¢
degerleri erkeklerde 48.04+17.51 kgm/sn olarak bulunmustur (Celebi 2008).

Saygin (2010) yilinda yaptig1 ¢alismada, 11 yas grubu erkek ¢ocuklarin anaerobik
giic degerleri ortalamasini 45,35+8,31 kgm/sn olarak, 12 yas grubu erkek ¢ocuklarin
anaerobik gii¢ degerleri ortalamasin1 53,614+11,67 kgm/sn, 13 yas grubu erkek
cocuklarin anaerobik gii¢ degerleri ortalamasini 56,01+12,73 kgm/sn, olarak

bulmustur (Saygin 2010).

Kurban (2008) yilinda yaptigi ¢alismada yas ortalamasi 11,67+1,30 yil olan erkek
Ogrencilerin anaerobik giic degerleri ortalamasimi 40,39+14,06 kgm/sn olarak

bulmustur (Kurban 2008).

Cimen ve arkadaglar1 (1997) gen¢ milli masa tenisgilerde (yas 16.4£1.07)
52,149,61cm olarak bulmustur (Cimen ve ark. 1997).

Kara’nin (2006) “’10- 12 Yas Grubu Erkek Sporcularda 12 Haftalik Antrenman

Programmin Fiziksel Uygunluk ve Solunum Parametreleri Uzerine Etkisi>> adl
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aragtirmasinda deney ve kontrol gruplarinin antrenman Oncesi test degerleri dikey
sigrama parametreleri agisindan karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklar

tespit edilmistir ( Kara 2006).

Bizim arastirmamizdaki sonuglar yukaridaki ¢alismalarin sonuglar1 bir birine

paralellik gostermektedir.

Sonug olarak yapilan ¢alismada elde edilen veriler degerlendirildiginde;

Calismamizdan alinan sonuglarin siiresini iceren sonuglar (Anaerobik, siirat ve farkli

ceviklik) birbirini desteklese de, saptanan istatistiksel korelasyon degerleri anlamli

olmakla birlikte beklenenin altinda oldugunu géstermistir.

Gelecekte vyapilacak c¢alismalarda farkli tekrarli sprint testleri ile anaerobik
performans, ¢eviklik ve mag¢ performansi arasindaki iliskinin belirlenmesinde 6nemli

oldugu diistiniilmektedir.
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6. ONERILER

Bu ¢alisma geng futbolcularda g¢eviklik, siirat ve anaerobik gii¢c arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismanin  simirliliklart g6z Oniinde
bulundurularak gelecekteki ¢alismalara yardimci olmast amaciyla asagidaki oneriler

sunulmustur:

1-leriki ¢alismalarda ceviklik, siirat ve anaerobik gii¢ arasindaki iliskinin daha farkli

yas gruplarinin da eklenerek yapilmasi 6nerilmektedir.

2-Ulkemizde giderek yaygilasan kadin futbolu igin bu tiir ¢aligmalar geng kizlarda

yapilmasi 6nerilmektedir.

3-Gelecekteki calismalarda bu iliskinin farkli spor dallarinda da yapilmasi ve

incelenmesi Onerilmektedir.

4-Elde edilen sonuglarda calistirict ve sporculara anaerobik gii¢, ¢eviklik ve siirat
6lgmek amaciyla hangi yontemi tercih edecekleri konusunda kolaylik saglayacagi

distiniilmektedir.

5-Bu tiir ¢aligmalar sporcu sayisinin arttirilarak ¢alismalarin {ilkemizde profesyonel

ve amator takimlar iizerinde yapilmasi daha anlamli sonuglar verebilir.

6-Futbolcular icin anaerobik gii¢ ve kapasitelerini belirlemede s6z konusu spor
dalinin hareket kaliplarin1 iceren testler sporcularin performans 6zelliklerini
yansitmak icin daha dogru bir yaklasim olacagi i¢in bu tiir testlerin ( anaerobik, siirat
ve c¢eviklik) yetenek tarama testlerinde ve alt yapiya futbolcu se¢cmede ozellikle

futbolcular i¢in yapilmasinin yararli olacagini diistinmekteyim.
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8. EKLER

EK - 1 SPORCU BIiLGILENDIRME FORMU

Arastirmada, Sporcunun agirligin1 belirlemek igin insan tartan boy olgerli printerh
elektronik baskiil, boy 6l¢iimii i¢in ultrasonic boy 6l¢er, Bosco’nun New Test 2000
aleti ile Sigrama kuvveti mesafesi bosco testi ile anaerobik giiciinii ve anaerobik

kapasitesini belirlenecektir.

Ceviklik icin elektronik Kronometre ile T Dril, zig zag ve 10-20-30 m siirat testleri

yapilacak ve testler isinma sonras1 maksimal eforla gerceklestirilecektir.

Goniilliiniin - Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi rahatsizlilar ve riskler

Yapacagimiz bu testler sana herhangi bir saglik riski olugturmamaktadir.

Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar

Yapilacak testler ile alt yapida futbol oynayan futbolcularin test diizeyleri
belirlenecek, futbolun gelisimine katkida bulunacagi sporcularin egitimde
yararlanacagi diisiiniilmektedir. Calisma ile gen¢ futbolculara farkli anaerobik giic
Ol¢iimleri ve siirat ve ¢eviklik parametrelerinin karsilastirilmasi ile ilgili kapsamli bir
veri elde etme sansi1 dogacaktir. Elde edilen bulgular karsilastirma yapma miimkiin
olacaktir. Testlerin birbirleri yerine kullanilabilirligi ortaya konulacaktir Literatiire
Tiirk alt yap: futbolcularina ait kapsamli ve degisik yontemlerle elde edilen bulgular

sunulacaktir. Sonuglar antrenman planlarinda kullanilabilecektir.
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EK - 2 ARASTIRMAYA GONULLU OLARAK KATILDIGININ BEYANI

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilsin. Ret etme hakkina sahipsin. Ayrica
calismaya bagladiktan sonra devam etmek istemediginde ¢alismay1 birakma hakkina
sahipsin. Bunun disinda kendi rizasina bakilmaksizin arastirmaci tarafindan da eger

gerekirse arastirma disinda birakilabilirsin.

Arastirmaya Katilan Goniilliilerin Sayisinin Belirtilmesi

Arastirmaya Osmanli Spor ve Ankara Demir Spor gen¢ takimlardan sporcular
katilacaktir.

Arastirma siiresince uygulanacak testlerden dolayi, senin ve sosyal giivenceni
saglayan kurum herhangi bir mali yiik altina girmeyecektir.

Yapilacak olan ¢alisma bana sozlii olarak da aciklandi. Calisma ile ilgili tim
sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Calismaya kendi rizamla goniillii olarak
katilmay1 kabul ediyorum.

Bilimsel ¢alismaya yapmis oldugunuz katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

Goniilliiniin Ad1 Soyadi: Imza:
Aragtiricinin Adi Soyadi: Imza:

Taniklik eden yetkilinin Ad1 Soyad1 : [mza:
Tarih L. ./2015-2016

Sporcunun Yast :..........oooennn.
Spor Yast ...,

Cep Telefonu / Ev Telefonu :........................ [ovooaiinnnnn
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