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OZET

Erkek Futbolcularda Cabukluk Antrenmanlarin Pozitif ivmelenmeye Etkisi

Amag: Bu c¢alisma erkek futbolcularda 8 haftalik c¢abukluk antrenmanin pozitif

ivmelenmeye olan etkisini arastirmak amaciyla yapilmastir.

Yontem: Bu calismaya Kocaeli Biiyiik Derbentspor’da oynayan 20 futbolcu ile Darica
Kiiltiir ve Martispor’da oynayan 18 futbolcu goniillii olarak katilmistir.
Biiyiik Derbentspor deney grubu (yas 21,8+2,35 wyil, boy 1.78,05+4,097 m, viicut
agirhgr 75,30+7,821 kg ve spor yasi 8,50+£2,30 yil), Darica Kiiltiir ve Martispor kontrol
grubu (yas 21,5+2,455 yil, boy 1.74,3445,246 m, viicut agirligr 71,47+7,691 kg ve spor yasi
8,11+1,96) olarak belirlenmistir. Calismanin baglangi¢ asamasinda deney ve kontrol
grubuna T ¢eviklik testi, 15m ivmelenme Ol¢iimii ve Dikey Sigrama testi uygulanmis,
kontrol  grubu standart  antrenmanlarina devam ederken, deney grubu  standart
antrenmanlarin yani sira 8 hafta siiresince ¢abukluk antrenmani yapmustir. Elde edilen
veriler SPSS 20.0 paket programinda analiz edilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi
gorlilmistiir. Grup ici degerlendirme i¢in Paried Simple T test ve gruplar arasindaki farki
bulmak i¢in Independent Samples t test uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p< 0.05 olarak

alimmustir.

Bulgular: Arastirmaya katilan ¢alisma grubu ve kontrol grubu son test degerlerine iligkin 5
metre arasinda anlamli farklilhik goriilmezken 10 m, 15 m, dikey si¢grama ve ceviklik
testi arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir. Kontrol grubu on test-son test degerlerine
iliskin 5 m, 10 m, 15 m arasinda anlamli farklilik goriilmezken(p>0,05), dikey sigrama ve
ceviklik testi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Calisma grubu 6n test-
son test degerlerine iligkin 5m, 10 m, 15 m, dikey sigrama ve ¢eviklik testi arasinda istatiksel

olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Sonug: Sonu¢ olarak 8 hafta siiresince yapilan ¢abukluk antrenmanlarinin denek grubu
futbolcularmin ivmelenme siirelerini kisalttigt ve 5 m ,10 m, 15 m mesafe ivmelenme

tizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: ivmelenme, ¢abukluk, erkek futbolcu



INGILIZCE OZET
The Effects of Quickness Training on Positive Acceleration in Male Football Players

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of 8-week training on positive

acceleration in male football players.

Method: This study was carried out with 20 footballers who played in Kocaeli
Biiyiikderbentspor and 18 footballers who played in Darica Kiiltiir and Martispor.
Derbentspor experiment group (age 21,8 + 2,35 years, height 1.78,05 = 4,097 m, body weight
75,30 £ 7,821 kg and sport age 8,50 = 2,30 years), Darica Culture and Martispor control
group ( The mean age was 21,5 + 2,455 years, height 1.74,34 + 5,246 m, body weight 71,47
+ 7,691 kg and sport age 8,11 + 1,96 years. T agility test, I5m acceleration measurement
and Vertical Splash test were applied to the experimental and control groups in the initial
stage of the study. The data were analyzed in SPSS 20.0 package program. Kolmogorov-
Smirnov test was used to determine the distribution of data. Since the data were distributed
normally, t test and Paried Simulated T test were applied in independent groups to determine

the differences between groups. The significance level was taken as p <0.05.

Results: There was no significant difference between the 5 m and 15 m vertical jump and
the agility test. Control group pre-test-posttest values of 5 m, 10 m, 15 m. There was no
statistically significant difference between the vertical jump and agility test. A statistically
significant difference was observed between the pre-test and post-test values of the study

group between 5 m, 10 m, 15 m, vertical jump and agility test. (p<0.05).

Conclusion: As a result, it was determined that the quickness training done for 8 weeks
shortened the acceleration times of the test group and the 5 m, 10 m, 15 m. It has been
observed that the distance has a positive effect on acceleration.

Keywords: Acceleration, quickness, male footballer
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TEZIN ASIRMA OLMADIGI BiLDIiRiSi
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ya da tamamen asirma olmadigin1 ve bir Intihal Programu kullanilarak test edildigini beyan

ederim.
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1. GIRIS

Futbol, diinyadaki ve iilkemizdeki en popiiler spor branslarindan biridir (Glinay ve
Yiice 2008). Ulkemizde genis kitlelere hitap eden, gittik¢e yayginlasan bir spor bransi olarak
goze carpan futbol popiilaritesi giinden giine artirmaktadir (Koklii ve dig. 2009).

Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek futbolcularin ¢alisma sartlarim
tyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme haz ve zevk duyma imkani verebilecek
gelismeler saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve daha genis kitlelere yayilmasina hiz

kazandirilmaktadir (Giinay ve Yiice 2008)

Asil amacin rakipten daha fazla gol atmak olan bir oyun olarak diisliniildiigiinde
istatiksel olarak magin son 15 dakikasinda daha ¢ok gol atildig1 goz oniine alindiginda mag
boyunca teknik taktik ve fiziksel yeterliligin devaminin saglanmasi ciddi 6neme sahiptir. Bu
nedenle futbol oyunu tarih sahnesinde ilk yer almasinda bu yana siirekli gelisen ve degisen

bir spor dali olup son onlu yillar i¢inde biiyiik evrimler gegirmistir (Kaya 2018).

Sporda kazanmanin 6n plana ¢iktig1 giiniimiizde basartya ulagsmak icin dnemli yollardan
birisi de, kuskusuz fiziksel antrenmandir. Fiziksel antrenmanin temeli, motorik Ozellikleri

gelistirmektir (Bastiirk 2013).

Futbolda basarili olmak i¢in, oyuncularin fiziksel, teknik, taktiksel kalite ve zihinsel
motivasyonun optimal birlesimine ihtiyact vardir (Carling 2010). Futbol yiiksek yogunluklu
aralikli egzersizler boyunca teknik, taktik ve fiziksel becerilerin es zamanli performansint

gerektiren bir takim spordur (Kaya 2018).

Futbolcularin fiziksel performansi, toplam mesafe ve yiiksek yogunluklu sprint ile
kapli mesafe gibi tiim ayrik hareketleri i¢eren belirleyici faktorlerden biridir (Zembaba
2018).

Futbolculardan istenen becerileriler ve kondisyonel ozellikler lig seviyelerine gore
degismektedir (Kokli ve dig. 2009).

Futbol, genis bir alanda 90 dakikalik bir siirede diizenli dinlenme araliklar1 olmadan
oynanan bir spordur. Oyuncular %24’ liik yiiriime, %36’lik Jogging, %20’lik takip, %11°lik
sprint, %7’°lik geriye dogru hareket ve %?2’si topa sahipken ortalama olarak 8 ila 12 km
arasinda hareket ederler (Reiman ve Manske, 2018) .

Bir oyuncunun uzak mesafeleri agan yiiksek yogunluklu eylemler gerceklestirme yetenegi,
bire bir durumlarda top icin miicadele etme gibi genel futbola 6zgii gereksinimlerle
1



bagdastirilabilir ¢iinkii bu eylemlerin bir kism1 10 m'den daha kisa mesafelerde meydana
gelir (Vesconi 2013).

Futbolcular rakibe iistiinliik saglayabilmek i¢in topu 6n sahaya tasimasi, paslagmasi

cabukluk ve ¢eviklik becerilerinin gelismis olmasi ¢ok dnemlidir (Koklii ve dig. 2009).

Bir miisabaka sirasinda futbolcular 4-6 sn arasinda degisen 1000-1400 tane kisa siireli
eylem gergeklestirirler. Bu eylemlerin yaklasik 220 si yiiksek siddetle gerceklestirilen
anaerobik hareketleri kapsamaktadir (Mohr ve dig. 2003).

Futbolcu stiratini rakibi durdurmak, rakibi gecmek, topa sahip olmak, topu korumak icin
kullanmaktadir. Futbolcunun siirati rakibini engelleme ve ekarte etmede, topu daha dnce
elde etmede ve topa daha fazla sahip olmada istiinliik saglar. Fiziksel, zihinsel,

biomekaniksel faktorler futbola 6zgii siirat performansini etkilemektedir (Eniseler 2017).

Tiim sporcular i¢in hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi, basar1 ve basarisizlik
arasindaki farktir. Neredeyse tiim sporlar, sporcularin oyun durumlarina cevap olarak hizla
ve aninda hizlanma, yavaslama veya yon degistirmelerini gerektiren tiim viicut hareketlerini

igerir.

Miisabaka boyunca futbol oyuncular1 10-60 kez sprint yapmaktadir, ayrica futbolcular
standartlar1 artik¢a sprint sayis1 artmaktadir (Eniseler 2017). Hiz veya siirat futbol igin
onemli bir faktor olmakla birlikte siiratin bir pargasi olarak ¢abukluk + ve — ivmelenme daha
onemli Ozellikler olarak goriilmektedir (Helgerud ve dig. 2001) + ivmelenme en kisa
zamanda maksimal hiza ulagmak i¢in oyuncuya izin veren hizdaki degisim oranidir (Little
ve Williams, 2005). Ozellikle oyun icinde, rakibe omuz omuza miicadele, siiratli ¢ikislar
yapabilme, siiratli bir sekilde offside™ten ¢ikabilmek, rakip oyuncuyu engellemek, topa
diizgiin ve seri bir sekilde vurmak i¢in anaerobik gii¢, siirat, cabukluk ve ivmelenme gibi

ozellikler olduk¢a 6nemlidir (Akdeniz 2014).

Bu arastirma, Kocaeli Biiylik Derbent Spor Kuliibiinde Erkek Futbolculara, uygulanan
cabukluk antrenmanlarinin ivmelenmeye olan etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir.
Futbolda cabukluk futbolcularin siiratli tepki verme, eylemde bulunma, siiratli yonlenmeler,
stiratli kosma, topla ¢abuk bulusup, ¢abuk oynama, sprint ve ani durmalar yapmasinin
otesinde, durumu ¢ok cabuk kavrayarak degerlendirmesi 6nem arz etmektedir. Bu tespitin

saglanmasi Kocaeli Biiyiikk Derbent Spor Kuliibiinde futbolcularin ¢abukluk antrenmanlar



uygulanarak ivmelenme eksikliklerinin giderilmesi noktasinda biiylik bir hizmet vermesi

beklenmektedir.

1.2. Futbol Hakkinda Genel Bilgiler
Futbol diinyada en ¢ok oynanan ve seyredilen takim sporudur. Futbol, oldukca talep

goren ve pek cok atletik niteligi gerektiren bir spordur.

Futbolun gelismesi lilke biit¢esinden genelde spora ve 6zelde futbol sporuna ayrilan
maddi kaynagin yeterli olusuyla direkt olarak iliskilidir. Birinci diinya iilkeleri olarak
gosterilen gelismis tilkelerin futbolda basarili olusunun sebebi bu iilkelerde spora ve futbola
ayrilan maddi kaynagin yiliksekligine baghdir. Brezilya ve Arjantin 6rnegini harig tutarsak,
zengin olmayan ikinci ve ti¢lincii diinya iilkelerinin sporda ve futbolda siirekli bir basari
cizgisi yakalamadiklarinin gérmekteyiz. Giiniimiizde Avrupa iilkelerinde genis kapsamli
uygulamalarin1 gérmekte oldugumuz sponsorluk uygulamalarinin temel amaci da sporun ve

futbolun finans kaynagini artirmaya yoneliktir (Giinay ve Yiice, 2008) .

Futbol ekonomisi diyebilecegimiz futbol ile ilgili dogrudan ya da dolayli ekonomik
hareketlere baktigimizda, Oncelikle miisabakalar1 izlemek ig¢in stadyumlara gelen
seyircilerin 0dedikleri paralar glindeme gelmektedir. Miisabakalarin kalitesi Onemi
atmosferi ve taraftarlik ilgisi ile ilintili olan seyirci potansiyeli 6nemli bir ekonomik dolagimi1

neden olmaktadir (Demirhisar 2011).

Avrupal1 en zengin 20 kuliibiin toplam parasal degerinin yaklasik 3,8 milyar Sterlin’ e
yani 40 milyar Euro’ya ulasmis olmas1 futbol ekonomisinin geldigi noktay1 gostermektedir

(Topkaya ve Tekin 2011).

Profesyonel futbolcularin bu transferlerden futbolcularin ve kuliiplerin sagladiklar
paralar transfer konusunda yasal ve yasal olmayan aracilarin islevleri ve spor kuliiplerinin
yasal olmayan bazi kazanglar1 aklamak i¢in ara¢ olarak kullandiklar1 sdylentileri de futbol

ekonomisinin bir baska yiiziidiir.

Futbol ile ilgili ara¢ gere¢ malzeme iiretiminin endiistrisinin geldigi nokta satiglar
tikketim ve bu is kollarinda ¢alisan milyonlarca is¢i futbol ile ekonomi arasindaki iliski de

sozll edilmesi gereken diger unsurlardir.

Ulusal anlamda sehirlerarasi tasimacilik ve konaklama futbol miisabakalar1 nedeniyle
hizlanmaktadir. Dolayisiyla i¢ turizm canlanmaktadir. Daha da onemlisi, Uluslararasi bir

turizm hareketliligi gerek ulusal takimlar gerekse kuliip takimlarinin miisabakalari nedeniyle



artmaktadir. Bu artig dis turizme ve dolayisiyla doviz girdi ve ¢iktisina neden olmaktadir.
Ozellikle uzun siireli turnuvalarda dis turizm diinya 6l¢iilerinde ekonomik bir hareketlilige

yol agmaktadir.

Tiirkiye ve diinya dl¢eginde bazi rakamlara bakildiginda futbol ekonomisinin geldigi
nokta daha belirgin olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin 2010 yili itibariyle Fenerbahge
Galatasaray ve Besiktas’in Toplam gelirleri 600 milyon TL’yi asarken bu rakamlarin
olusmasinda stat ve yayin haklar1 gelirleri ilk iki siray1 almaktadir Bu arada gelirler artarken
yanlig ve plansiz davranislar sonucu bor¢ ekonomisinde de s6z konusu oldugunu belirtmek
gerekir. Ornegin 2010 yil1 itibariyle kuliiplerin toplam 1 milyar TL’yi asan borglar da s6z

konusudur.

UEFA gruplar katilan her takimi 3,9 milyon Euro lan Her mag icinde 550 bin Euro
gelir elde etmektedir. Ayrica Tiirkiye’yi tek basina temsil eden bir futbol takimi Ortalama
bir sezonda 10 milyon Euro televizyon payi almaktadir. Boylece Sampiyonlar Ligi’nin bir
takima katkisi ortalama 20 milyon Euro'yu bulmaktadir (Demirhisar 2011)

1.2.1. Futbolun Karakteristik Ozellikleri

Futbol karsilikli iki takim arasinda oynanan, Si¢crama, yon degistirme, degisik
hareketlerle, aniden olusabilecek olaylar1 6ncen sezinlenmesi gereken, hizli bir sekilde karar
verme, miisabaka siiresi boyunca enerjilerini olumlu ve dengeli kullanilmasi, toplu
gerceklestirilen eylemler kadar topsuz olarak gerceklestirilen kosularin galip gelmede ve
savunma yapmada, biligsel becerilerini kullanarak gelisen sira dis1 pozisyonlara uydurmasi

gereken bir oyundur (inal 2006).

1.2.2. Futbolda Temel Teknikler

Teknik Kavrami uygulamaya dayanan hareketin kendisidir.

Teknigin en 6nemli alani ise liretim alanidir. Yani sonuca etki etmesidir. Sonucun
amaca uygun ve istenilen sekilde verimli olmasi hareketin dogru olarak bilinmesi ve ayni

sekilde yliksek kalitede dogru hatasiz olarak uygulamasina baghdir.

Futbolda Teknik bir mag siiresince bir oyuncunun top ile ya da topsuz yapmis oldugu

uygulamaya dayanan ve tek bir amag tagiyan hareketlerin tamamidir. (Giilen 2018)



1.2.2.1. Topsuz Teknikler

-Kosma

Futbol oyununda kosma da diger birgok hareket gibi, bilyiik bir 6nem arz eder. Kosma
eylemi, topla yapilabildigi gibi topsuzda yapilabilir. Futbol oyunun geregi, sporcular her an,
ani olarak yer ve yon degistirmek zorunda kalabilecekleri i¢in, kosarlarken agirlik
merkezlerini oyun alanma yakin tutmak zorundadir. Adaleler yumusak tutularak, yere
saglam ve dengeli basilmalidir. Siiratli bir kosu igin, viicut agirligi hafif 6ne alinirken dizler

kirilmali ve ayak tabanlari, agirlik merkezinin odak noktasi olarak ayarlanmalidir.
-Sigcrama

Futbolcular, futbolun karakteristik ozelligi nedeniyle bir¢ok sigrama hareketi
gergeklestirmek zorundadir. Top ve rakibin hareketlerine gore, dogru karar1 vererek
pozisyona gore dogru secimi yaparak karsi takim oyuncusundan daha yiiksege sicrayan, hem
kendileri hem de takimlart i¢in Gstiinliik saglayacaklardir. Sigramalar bir ayak ve iki ayakla
veya durduklar1 yerden veya bir hareketten sonra yapilabilir. Oyundaki pozisyonuna gore

dogru sigrama tercihini yaparak en iyi teknigi yapmak 6nemlidir. (Giilen 2018)
-Yon degistirme

Futbolcu, rakibin hareketlerine gore, kendi hareketlerini yonlendirebilmelidir. Her an
ikinci bir hareketi yapabilmek, yon degistirmek ve durabilmek i¢in, adimlarim kiiciilterek
yavaglarken, agirlik merkezi ile saha arasindaki mesafeyi miimkiin oldugu kadar kisa
tutmalidir. Durustan 6nce, agirlik merkezi geriye aktarilirken, kosu aninda 6ne egik olan

viicutta bacaklar dizden kirilarak yukariya kaldirilmalidir.
-Viicutla itme ve Sikistirma

Futbolcular, futbol oyununu yapisi geregi oyun boyunca karsilasacaklar1 pozisyonlar
dogrultusunda rakipleri ile yakin temas halindedir. Girecekleri ikili miicadelelerde futbol
oyun kurallari icerisinde, elleri viicutlarina yapisik olmak kaydiyla, omuz omuza rakiplerinin
dengesini bozmak amaciyla birbirlerini itebilirler. Amag, oyun kurallar1 i¢inde nizami sarj
yaparak rakibin pozisyonunu bozmak ve top almasin1 6nlemek, ya 'da sahip oldugu topu

olumlu kullanmasini engelleyebilmektir.



1.2.2.2. Toplu Teknikler
Topa Vurus Teknikleri

Topu kontrol altina alma teknikleri
Top siirme(dripling) Teknikleri
Calim (Aldatma) teknikleri
Markaj ve Markaj metotlar1

Tag atis1 teknigi

Kaleci Teknigi (Inal 2006)

1.3. Siirat
Siirat ¢cok sayida spor dalinda, verim diizeyine etkide bulunan 6nemli yetenek olarak

degerlendirilmektedir (Bompa ve Haff 2015).

Hiz, dogustan gelen bir 6zellik olarak goriinse de, atlet hareket hizin1 ve kosu hizini
artirabilir. Organizma, dogru egitim ile hiz1 gelistirme potansiyeline sahiptir (Eniseler
2017).

Herhangi bir uyaran geregi eylemi, en kisa siire igerisinde gergeklestirebilme olarak
tamimlanmaktadir (Konter 1997).

Stirat Kavrami; mesafeleri ¢gabuk bir bi¢imde alma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat
cogu spor dallarinda diiz bir dogrultuda ¢abuk olarak hareket etmeyi saglamasi ile, basarili
bir verim diizeyi sergilemek i¢in gerekli olmaktadir (Bompa ve Haff 2015).

Bazi antrenérler, diiz sprint yetene§inin dogrudan dogruya sporcunun yon degistirme
yetenegi lizerine etkide bulunduguna inanmaktadir. Buna bagli olarak da ¢ogu antrendr
sporcularinin hazirlanmasinda diiz sprint kosularin1 kullanmaktadir. Buna karsin, bu tiir
uygulama futbolcularin ¢ok yonlii hareketleri i¢in gereksinimlerini karsilamamaktadir
(Bompa ve Haff 2015).

Futbolda siirat atletizmden farkli olarak sadece ¢abuk, siiratli kosmay1 degil, ayni
zamanda durmayi, tekrar baglamayi ve yon degistirmeyi gerektirmektedir (Konter 1997).

Motorik parametrelerin en 6nemli 6gelerinden olan siirat, futbolda performansi
etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli programli antrenmanlara ihtiya¢ duyar (Gilinay

ve Yiice 2008).



Futbol oyunundaki sprint iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa zamanda ge¢gmekten
daha karmagik bir olaydir. Futboldaki hiz, siirati ilgilendiren psikolojik, algisal, beceriksel,

taktiksel ve fiziksel faktorlerin uyum iginde biitiinlesmesi ile tanimlanmaktadir.

1.3.1. Siirat Tiirleri

1.3.2. Reaksiyon Siirati

Reaksiyon siirati bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas
kasilmasina kadar gegen zamani igerir (Diindar 2000). Cogunlukla sprintlerde ilk 5 metreyi
kapsar 10 metreye kadar olan boliim ise ¢ikig siirati olarak adlandirilir. Futbol ani kararlar

vermeyi gerektiren bir spor dali oldugu igin reaksiyon ve ¢ikis siirati 6nemlidir (Aksoy
2012).

Hiz ile ilgili eylemlerde bir sporcunun basarili bir bigimde verim sergileme diizeyi
biiyilk bir oranda cabuk tepki vermesine baglidir. Bu tiirden eylemlerde veriminin
sergilenmesi, genellikle sporcunun ¢abucak yavaslamasini ve ivmelenmesini
gerektirmektedir. Ister atletizmde bir yarisin cikisinda ¢ikis hakeminin silahina tepki
vermek, isterse de basketbol sahasinda bir ribaund almak i¢in ya da futbol sahasinda bir
rakibi sasirtmak ic¢in olsun -siirat diizeyi ile tepki (reaksiyon) siiresi (RT) daha iyi olan

sporcular- bu tiirden eylemlerde daha avantajli olmaktadirlar.

Reaksiyon zamani sprintlerde daha kisa oldugunu ispatlamiglardir sprintlerde 0,31
saniye orta mesafecilerde 0,149 saniye uzun mesafelerde 0,169 saniye olarak bulunmustur
bir ¢ikisi esnasinda bacaklarim extensor kaslarinin patlama kuvveti cok 6nemlidir tabancaya
cevap 0,1 saniye tr 0,5 saniye kadar zaman gerektirir Reaksiyon zamani 1sinma stretching
ile diizeltilebilir patlayict kuvvet ve reaksiyon zamani kosunun ilk 2-3 metredeki kaderini
tayin eder (Sevim 2002).

Reaksiyon siireci antrenmanlarla 0.12 saniye kadar gelistirilebilir. Bu gelisme uyarinin
beyne gonderilmesi ve beyinden organlara gonderilme hizindaki gelismeden degil, mevcut
reaksiyon zamaninin korunmasi gelistirilmesi teknik-beceri diizeyi ile hareketin daha kisa

stirede uygulanir hale getirilmesi ile gergeklestirilebilir (Diindar 2000).

Uyarana en kisa siirede bilingli olarak verilen tepkidir. Reaksiyon siiresi kisiden kisiye
degiskenlik gosterir. Uyaranlara karsi tepki siiratine yonelik ¢alismalarda mesafe 5-6 metre

civarinda, tam dinlenme verilerek 10-15 tekrar yapilabilir.



1.3.3. ivmelenme Siirati

Ivme, bir oyuncuya minimum zamanda maksimum hiza erismeye izin veren hizdaki
degisim oranidir. Maksimum hiz, oyuncunun sprint atarken ulasabilecegi maksimum
stirattir. Cabuklugun evrensel bir tanim1 yoktur. Ama siklikla yon degistirme, ¢ikis ve hizl
bir sekilde durma yetenegi olarak tanimlanir. Mag esnasinda kaydedilen sprint araliklari (1.5
m’den 105 m’ye) hem ivme hem de maksimum hiz kapasitesinin gerekliligini
gostermektedir. Ortalama sprint mesafesi (17 m) kisa olmasina ragmen, oyuncular sprinte
siklikla hafif hareket halindeyken baslarlar. Bu nedenle, ¢ogu zaman en yiiksek hiza,
onceden tahmin edilen mesafe ve zaman parametrelerinden 6nce erisilmis olacaktir (Little

ve Williams 2005).

Ivmelenme siirati; siiratte meydana gelen degisimdir. ilk hiz ile son hiz frekansinin

zamani bolimiidiir.
Ivme hizi=son hiz-ilk hiz/zaman= m/sn (Sevim 2002).

Hizlanma fazi hareketin bagladig1 fazdir ve bunu sabit hizdaki izokinetik aralik takip
eder. Yavaslama fazi ise hareketin sabit hizdan sonraki durmaya kadar olan kismini kapsar

(Brown ve Whitehurst 2000).

Hizlanma ve yavaslama fazlarindaki kuvvet degerleri izokinetik aralikta olmadigindan
bu asamalarda kaydedilen kuvvetlerin degerlendirilmeye alinmasi yanls olacaktir. Ozellikle
de yiiksek acisal hizlarda ivmelenme ve yavaslama fazlari uzarken, izokinetik aralik
kisaldigindan bu ayrimin iyi yapilmasi gerekmektedir (Kaplan ve dig. 2016). Bir baka
kaynakta ise Futbol oyun analizi kapsaminda miisabaka esnasinda yapilan sprintlerin
%96’dan daha fazlasinin 30m’den daha diisiik oldugu, %49’unun 10m’den daha kisa
oldugunu belirtmektedir (Stolen ve dig. 2005).

1.3.3.1. Pozitif ivmelenme

Pozitif ivmelenme, ¢ikis kuvveti, sprint ivmelenmesi, baslama siirati gibi terimlerle es

anlamli kullanilan bir kavramdir (Murath ve dig. 2007).

Pozitif hizlanma, ¢ikt1 kuvveti, sprint hizlanmasi ve baslangi¢ hiz1 gibi terimlerle es anlaml
olarak kullanilan bir kavramdir. Biiyiik 6l¢iide devirsiz hareketlerden olusur. Sinir-kas
koordinasyonunun kisa siireli programina ve sporcunun kuvvet seviyesine baglidir. (Murath
ve dig. 2011). Pozitif ivmelenme futboldaki basari i¢in bir biitliniin ayrilmaz bir pargasidir
(Kaplan ve dig. 2016).



Pozitif hizlanma, oyuncu tarafindan miimkiin olan en kisa siirede maksimum hiza

ulasmak i¢in yapilan hiz degisikligidir (Eniseler 2010).

Sporcunun ivmelenmesi ve maksimal silirati devam ettirme yetenegi, sporcunun
ulast1g1 maksimal hiz kadar 6nemli 6lgiide performansini belirlemektedir. Ivmelenmenin,
viicudun kalga, diz ve ayak bilegini hareket ettiren kaslarinin kuvvetiyle dogru orantili olarak

arttig1 belirlenmistir (Cetin 2018).
1.3.3.2. Negatif ivmelenme

Maksimum ya da maksimuma yakin hizlarda yavaslama ya da durma gergeklestirme
yetenegini tanimlamaktadir. Bu yetenek ayni zamanda hizli bir bigimde yon degistirip sora
tekrar ivmelenebilecegi bir hizda yavaslamayr da saglamaktadir. Yavaglama degisik
bicimlerde yapilabilmektedir bir ya da birka¢ adim attiktan sonra ya da yon degistirmede

kullanilabilmektedir.
1.3.3.3. Futbolda ivmelenme

Bir futbolcunun uzun mesafeler boyunca yiiksek yogunluklu eylemler gergeklestirme
yetenegi, bire bir durumlarda topla miicadele gibi genel futbola 6zgli gerekliliklerle
iliskilendirilebilir. Ciinkii bu hareketlerin bazilar1 10 m'den daha kisa mesafelerde meydana

gelir (Vesconi 2013).

0'dan 30 metreye kadar sprint performansi, olumlu hizlanma, futbolda hizin olustugu ¢ogu

durumda 6nemlidir (Eniseler 2018).

Bilindigi gibi takim sporlarinda sporcular kisa mesafeleri kisa dinlenme araliklar ile
tekrarli bir sekilde kosmaktadir (Glaister ve dig. 2005). Futbolcularin kisa dinlenme
araliklar ile defalarca yiiksek gii¢ ¢iktis1 gerektirecek hareketleri tekrarladiklarini ve buna
ek olarak bir futbol mag1 esnasinda sporcularin ortalama her 90 saniyede bir 2-4 saniyelik

sprintler yaptiklarini belirtmislerdir (Mohr ve dig. 2003).

Hizlanma kapasitesi, oyuncularin basarili bir sekilde yakalanmasini saglamada,
oyuncular1 topu savunmada ele almada ve bire bir miisabakada ilk 6nce topa ulagmada

onemli bir faktor olabilir (Osgnach ve dig. 2009).
1.3.4. Maksimal Siirat

Maksimal silirat merkezi sinir sistemi ve kas sisteminin birlikte ¢ok kii¢iik zaman

birimlerinde hareketleri gergeklestirme yetenegi olarak kabul edilir (Murath ve dig. 2007).



Ivmelenme ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun siirati reaksiyona ivmelenme
ortalama ve maksimum hiza baghdir (Fukuda 2019). Maksimum siirat hiz1, adim atma hizi
ve uzunlugun iriiniidiir. Antrenman boyunca adim uzunlugunu ve oranini arttirmak daha

hizl1 sporcular yaratir (Sevim 2002).
1.3.5. Siiratte Devamhihk

Fedai Aksoy’ a gore; Reaksiyon ve hareket siirati sonucunda olusan ivmeyi devam
ettirme gilictidiir. Siiratte belirli bir mesafeden sonra diisme baslar Bu diisme devresinde

ulasilan siirati devam ettirebilmek gerekir. Buna da siiratte devamlilik denir (Aksoy 2012).

Siiratte devamlilik terimi, bir sporcunun maksimum ya da maksimuma yakin sprint eylemini

maksimum hizda tekrar edebilme yetenegini tanimlamaktadir(Brown ve Ferrigno 2018).

Siiratte devamlilik, koordinatif olarak reksiyon siiratine (siirat koordinasyonu) enerji
olarak bol enerjili fosfatlarin yaninda anaerobik laktazit enerji hazirligina bagli olarak ortaya
ctkmaktadir. Bu anlamda siiratte dayanikliligin daha az bir 6nemi bulunmaktadir. Bunun
nedeni ise; uyguladiklar1 sprintlerin 30-40 m yi agsmamas1 dolayisi ile ilede ivmelenme
siirlart igerisinde kalmasindan dolayr agirlikli olarak alaktazid enerjiye daha ¢ok

gereksinim duymalarindan kaynaklidir (Weineck 2011).
1.3.6. Siiratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

Siirat, alaktik anaerobik siirecte gerceklesir. Cok kisa siireli olan yiiklenmelerde,
akcigerlerdeki oksijen ise karisamaz; dnce kastaki miyoglobine bagli oksijen ya da kandaki

(oksihemoglobin) kullanilir (Giinay ve dig. 2017).

Kisa siireli siirat temel olarak anaerobik siireglerden enerji saglar ve kas liflerinin
kasilma giliciine baghdir, yani; kullanilabilir AT'P oranina, ayn1 zamanda ATP’ nin

yikilmasina ve yenilenme kapasitesinin hizina da baglidir (Giinay ve dig. 2017).

Siirat ndromiiskiiler bir 6zelliktir; kasilmay1 baslatan reaksiyon siirati ile yakindan
iligkilidir. Organizmada iki tip kas lifi vardir; yavas kasilan lifler (tip 1, kirmiz1), hizli kasilan

lifler (tip II, beyaz); bu 6zellik, az ¢ok genetik faktorlere baglidir (Giinay ve dig. 2017).

Siirat dogustan gelen bir 6zellik olarak goriinse de sporcu hareket siiratini ve kosu
stiratini gelistirebilir. Organizma, dogru antrene edilmek kosulu ile siirati gelistirebilecek

potansiyellere sahiptir (uygun antrenmanlarla %10-15) (Eniseler 2017).
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Ozellikle maksimal siirat gelistirilmek isteniyorsa, bu onun calisilmamas: igin bir
neden degildir. Siirat; yer degistirme siirati (kosu siirati) ve viicudun bir iiyesinin (kol, bacak)
hareket siirati olarak belirlenebilir. Siirati etkileyen bir¢ok etken vardir. Bir kasin kasilma
stiresi kas liflerinin tipine baglidir beyaz kas liflerinin sahip olan sporcular daha siiratli bir

kas yapisina sahiptirler, dogustan sprinter olanlarda bu kas yapisi 6zelligi agikga goriiliir

Biiytik olgtlide; devirsiz hareketlerden olusur, Sinir-Kas koordinasyonundaki kisa
zaman programina ve sporcunun Kuvvet diizeyine baglidir. ivmelenme yetenegiyle bacak
kuvveti arasinda yiiksek bir iligki (dikey sigramada 0.50: uzunlamasina sigramayla 0.64)

goriilmektedir (Muratl 2007).

Siirat sinir kas sisteminin koordinasyonuna onemli derecede baglidir maksimal

miicadele stirecini olumlu yonde etkiler (Sevim 2002).
1.3.7. Futbolda Siirat

Motorik parametrelerin dnemli bir 6gesi olan stirat futbolda performans: etkileyen bir

ozelliktir (Giinay ve dig. 2018).

Siirat, bir uyarim geregi eylemi en kisa zaman diliminde yapabilme yetenegidir.
Futbolda siiratin 6nemi ¢ok degerlidir ve siirat ¢alismalari 5-40 m’ ler arasi tercih edilir.
Siirat” e genel olarak baktigimizda, en onemli motarsal Ozelliklerdendir. Siiratin iginde
sadece hizli kosmak degil; cabuk reaksiyon gdstermek, ¢abuk davranmak, cabuk ¢ikis
yapmak, topu almada ve kullanmada ¢abuk olmak, sprint yapmak ve uygun durumlari1 ¢abuk
fark ederek hizli diisiinme ile ¢abuk siirede bundan yararlanmak da vardir. Futbolcunun
stirate baslamasina neden olan uyaran sesli degil gorsel uyaridir. Bu gorsel uyaran
cogunlukla top veya rakibin hareketidir. Futbol da sprint ve sprint sonrasi vardir. Bu olaylar
gole giden rakibi durdurmak ya da futbolcunun gol atmaya gitmesiyle olugmaktadir (Aksoy
2012).

Ortalama toplam 10-30 metre arasinda degisen 10-20 adet maksimal sprint, 70
saniyede bir yiiksek hizla kosu, 15 adet kayarak yerden miidahale, 10 adet rakiple bire bir
temasl kafa topu, 50 defa topla bulugma, 30 adet pas ve miisabakanin ortalama siddet
diizeyine gore degismekle birlikte ¢ok sayida siddetli ikili miicadeleye girdigi tespit
edilmistir (Stolen ve dig. 2005).

Siirat ve reaksiyon futbolcunun basarisini arttiran 6zelliklerdir. Bir futbolcu mag siiresince

hiicum ve savunma yaparken stiratli olmak zorundadir (Giinay ve dig 2018)
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Futbolcunun siirati olduk¢a ¢ok yonlii bir yetidir. Sadece siiratli tepki verme ve
eylemde bulunma, siiratli yonlenmeler ve kosma, topla ¢abuk oynama, sprint ve durmalar

yapmasinin 6tesinde durumu ¢abuk kavrayarak degerlendirmesidir (Weineck 2011).

Genel olarak siirat gesitli yetileriyle futbola 6zgli verim yetisinin en Onemli
bilesenlerinden birini olusturmaktadir. Cok iyi oynayan oyuncular, sadece iist diizeyde
teknik taktik 6zellikler gostermekle kalmamakta, ayn1 zamanda ¢ok gelismis siirat yetilerini

gosterme ozelliklidir (Weineck 2011).

Oyuncu, rakibini tutmak, rakibini gegmek, topu almak ve topu korumak i¢in hizini1 kullanir.
Futbol oyununda oyuncunun hizi, durup ge¢mek i¢in rakip, topun oyuncuya sahip olmasini

ve ulagmasini engelleme avantaji vardir (Eniseler 2017).

Hem hiicumda hem de savunmada siirat ¢ogu zaman yengi yenilgiyi belirleyici

olabilmektedir.

Savunma ve hiicum oyuncularinin; bir adim 6nde olmasi, ayagini erken sokmasi ¢abuk
olarak pozisyon yaratmasi ¢ogu zaman oyunun kaderini degistirecek bir golii atmayi ya da
Onlemeyi saglamaktadir. Siiratin boliimsel yetileri i¢cin 6nemini 6zetleyen bir bakis agisi
vermektedir. Evrensel bir yaklasimla, karsilagsmanin akisini ve hizini yiikseltme egilimlerine
bagl olarak siirate ve onun boliimsel yetilerine olan gereksinimler artmaktadir (Weineck

2011).

Algi siirati i¢in; biligsel verim yetisi ve oyuncunun deneyimi ile yakin baglantist olan
motivasyon diizeyi, dagitilmis ve odaklanmis dikkat diizeyi ile psikolojik gerilim diizeyi de
onemli olmaktadir (Weineck 2011). Oyun sirasinda siirekli olarak, degisen karar vermeler
(dogru ve yanlis karar vermeler, oyun kosullarinin belirsizligi, oyuncunun belirsizlige uyum

saglayabilmesine gore) sergilenmektedir.

Futbol i¢in genel siirat taniminda, algilama siirati, onceleme (sezinleme) siirati, karar
verme siirati, tepki siirati, topsuz ve toplu hareket siirati gibi boliimsel yetilerin gerekliligi

ortaya ¢ikmaktadir (Weineck 2011).
Algilama Siirati
Onceleme(sezinleme) Siirati
Dontistimlii Hareket Siirati

Doniistimsiiz Hareket Siirati

12



Karar verme Surati
Tepki Siirati

Futbolu arastiran bilim adamlar1 oyuncularin 40 metreye kadar siirat yeteneklerini
kullandiklarin1 ifade etmektedirler. Bu mesafenin {istiindeki sprintlere olduk¢a az
rastlanmaktadir. Antrenman bilimi agisindan futbolcularin 30 metreye kadar olan sprintleri

slirat yeteneklerini ortaya koymaktadir (Topkaya ve Tekin 2011).

Sporcular miisabaka sirasinda hizli bir bi¢imde, dis uyaranlar1 algilamakta, karar
vermekte ve daha sonraki hareketlerini yonlendirmektedir. Bu siirecin yonlendirilmesi
biitiinlesik bir bigimde gorsel yorumlama, onceleme, hareketleri diizenleme ve taktiksel
bilgilere bagli olarak yonlendirilmektedir. Gorsel yeti ya da dikkat verim diizeyi lizerinde
cok yonlii ddevlerin gerceklestirilmesi agisindan belirleyici olmaktadir. Gorsel olarak
hareketlerin diizenlenmesi ve degerlendirilmesi daha sonra da degisik hareket oriintiileri ile
gerceklestirilmesi sporculara gore degismektedir. Taktik kosullara iliskin bilgi ve olasi
hareketlerin Oncelenmesi, sporcunun yon degistirmesini etkileyen temel etmenlerden

bazilar1 olarak degerlendirilmektedir (Bompa ve Haff 2015).

Futbol oyunundaki sprint iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa zamanda gegmekten daha

karmasik bir olaydir (Kaplan ve dig. 2016).

Yapilan bir ¢alismada bir futbol miisabakasi sirasinda yaklasik 15-40 metre civarinda

30-90 saniye araliklarla 35-52 adet sprint yapildig1 belirlenmistir.

Benzer bir sonug baska bir aragtirmada da goriilmektedir futboldaki siirat iki nokta
arasinda diiz bir hat iizerinde miimkiin olan en kisa zamanda yapilan bir diiz kosu degildir
daha karmasik bir siirectir. Futbolcu rakibin ve topun durumuna gore siiratlenmektedir.
(gorsel reaksiyon) 5-40 metre arasinda degisen Sprint mesafelerin defalarca ve degisik
yonlere gerceklestirmektedir Elit futbolcularla elit olmayan futbolcular arasinda yapilan ve
asimetrik siirati 6lgmeyi amagclayan bir caligmada 5.5 metrelik 5 kez yon degistirme mekik
testinde elit futbolcular 17.02.02, elit olmayan futbolcular ise 24.13.10” luk bir derece elde

etmislerdir.

Futbolun karekteristik yapisi geregi futbolda siirat sadece motorsal bir beceri olarak
uygulanmasindan ziyade tiim sezonda toplu topsuz antrenman Ornekleri ile

gerceklestirilmesi gerekmektedir (Topkaya ve Tekin 2011).
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1.4. Cabukluk

Hiz ile ilgili eylemlerde sporcunun basarili bir bi¢imde veri sergilemesi biiyiik oranda
cabuk tepki vermesine baglidir. Bu tiir eylemlerde sporcunun ¢abucak yavaslamasini ve
ivmelenmesini gerektirmektedir. Ister atletizmde bir yarisin ¢ikisinda ¢ikis hakeminin ¢ikis
silahina tepki vermek, isterse de basketbol sahasinda bir ribaunt almak i¢in yada futbol
sahasinda bir rakibi sasirtmak i¢in siirat diizeyi tepki siiresi daha iyi olan sporcular daha

avantajli olmaktadir (Weineck 2011).

Bir antrendr bir sporcuyu tanimlarken c¢ok hizli ya da c¢ok g¢abuk terimlerini
kullanabilir. ikisi arsindaki fark soyle agiklanabilir. Aym mesafeyi aym anda kosan iki
sporcudan hangisinin daha ¢abuk oldugu attigi adim sayisinin fazlaligindan anlagilir.
Bireysel cabukluk genel olarak genetikle aciklanir. Ama degistirilemeyecek olan boy
uzunlugu gibi 6zelliklerin aksine ¢abukluk, yapilacak olan antrenmanlar ile gelistirilebilir.
Sporcular c¢abuklugu gelistirmek i¢in antrenman yapmak zorundadirlar. Eger sporcu
cabukluga ihtiyac duyarsa ¢abuklugu gelistiren oyun tiirleri iizerinde ¢aligmalidir ¢abuklugu
gelistirebilmenin tek yolu budur. Ozellikle sporcular, statik bir pozisyondan ani bir harekete

kars1 tepki gostermeleri i¢in ¢abukluga daha fazla ihtiya¢ duyarlar (Moreno 1994).
1.4.1. Futbolda Cabukluk

Kasin uyarilmasi ve mekanik bir faaliyetin ortaya ¢ikmasi (algilanabilen ilk hareket)
uyarimin alindig1 ve kasin uyarildigi 1. ve 4. Safhalar arasindaki siire “latens siiresi” olarak

da tanimlanmaktadir (bu donem dogal olarak toplam reaksiyon siiresinin bir kismidir) (Cetin

ve Flock 2013).

Tepki yetisi biiyiik 6l¢iide motivasyon diger bir deyisle uyanik olama durumuna ve
yogunlagmaya bagli olmaktadir. Bu da futbolcular i¢in ¢abuk karar verme ve eylem siiratinin
ne kadar 6nemli oldugunu gostermektedir. Ayrica; futbolcularin kosu siiratleri genel olarak
10 sn. kosan sprinter degerine ulasmamasina karsin, uzaklik kazanimi yine de benzer
bigimde yiiksek olmaktadir. Bunun futbolcular i¢in anlami ise; dogru bir konumda daha 6nce
topa ulagsma, ¢abuk uyar1 alma, degerlendirme saglayacagi ve siiratli bir program uygulama

karari ile, bu kararlarin ¢abucak oyuna 6zgii kosullara aktarilabilecegidir (Weineck 2011).

Futboldaki ¢cabukluk, savunma yaparken rakipten top kapmak veya pres yapmak, atak
yaparken rakipten kurtulmak i¢in yapilan bir yetenek gibi kabul edilebilir, (Young ve Willey
2010). Mag sirasinda futbolcular genellikle algi ve karar verme yetileri sayesinde, dissal

uyarilara cevap olarak yon degisiklikleri ¢abukluk yapmaktadirlar (Stolen ve dig 2005).
14



Futboldaki yon degisikliklerine neden olan bu uyarilar, rakip takim arkadaglarinin ve topun
aksiyonu gibi uyarilara cevap olarak yapilmaktadirlar (Homberg 2009). Verilen hizli ve
dogru karar ile yon degistirmek, futbolcular tarafindan ihtiya¢ duyulan 6nemli bir 6zellik

olarak kabul edilmektedir (Brown ve Ferrigno 2018).

Futbolda hiicum oyunculari topu ileriye tagimak, rakibini gegmek, gol kaydetmek ve
savunma oyunculart da rakiplerini durdurmak ic¢in ¢abukluk becerisini kullanmaktadirlar
(Young ve dig. 2002). Bu anlamdaki futboldaki performas, bir ¢ok durumu veya pozisyonu
algilama, bu durum veya pozisyona gore uygun reaksiyonu gostermeye baglidir (Owen

2012).
1.4.2. Maksimum Aperyodik ve Periyodik Cabukluk

Sporda maksimum aperiyodik ¢abukluk bransin kendine 6zgii hareketlerinde (6rn.
Itme, vurus, ¢ekme, sigrama gibi), maksimum periyodik ¢abukluk ise siireklilik gdsteren
hareketlerde (sprint kosusu gibi) s6z konusudur. Diisiik direnglerde daha bariz sekilde ayirt

edilebilen her iki ¢abukluk tiirli i¢in baz1 esanlamli tanimlardan yararlanilmaktadir.

Aperiyodik ve periyodik hareketlerin biiyiik direnglerin s6z konusu oldugu durumlarda
gergeklestirilmesi gerektigi hallerde  ¢abuk kuvvet™ biiylik 6nem kazanmaktadir (Cetin ve
Flock 2013).

1.4.3. Ayak Cabuklugu ve Zamana Duyarh Antrenmanlar
1.5. Ceviklik

Ceviklik; spor aktivitelerinin biiyiik ¢ogunlugunda gerekli olan bir 6zellik olmakla

birlikte, literatiirde farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilari su sekildedir;

ceviklik antrenmanlarinin 6zel oldugunu ve farkli sekilde uygulanabilecegi sonucuna
varilmistir. Ceviklikle ilgili nasil tanimlanacag: ile ilgili fikir birligi saglanamamistir
(Verstegen ve Marcello 2001). Cevikligin bir sporcuyu uyarilara tepki vermeye, hizli ve
etkili ¢ikis yapmaya, dogru yonde gitmeye ve yon degistirmeye hazir olmaya ya da hizli,
diiz, etkili ve tekrarlanabilir bir oyun icin aniden durmasina olanak saglayacagini
belirtmislerdir (Spori§ ve dig. 2011). Ceviklik futbol oyununun 6nemli bir bileseni olarak
gosterilmistir (Jovanovic ve dig. 2011). Geng profesyonel futbol oyuncular1 arasinda 3

haftalik kisa bir ¢eviklik antrenman programinin geviklik test sonuclarinda gelisim oldugunu
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gostermistir. Cesitli takim sporlarinda siirat, ceviklik ve ¢ikig siirati miisabaka esnasinda ki
performans i¢in 6nemlidir (Mohr ve dig. 2003). Mesela uluslararasi futbol oyuncular1 daha
kiigiik standart da ki futbol oyuncularindan % 28 daha fazla yiiksek siddetli kosu ve % 58
daha fazla sprint uygularlar. Bununla birlikte ma¢ performansinda siirat, ¢eviklik dnemli
olmasina ragmen birkag ¢alisma da 6ncelikli olmadig1 belirtilmektedir (Ferrari-Bravo D
2007). Cevikligi; bir becerinin siiratli bir bicimde uygulanmasi olarak tanimlamaktadir
(Hazar 2005).

Lemmink ve ark (2004) ise ¢evikligi, siirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica
yon degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu belki de hiicum oyuncularinin,
etrafindaki savunmacilarini ani bir hareketle aldatmasi ve ¢alim atmasidir. Ayn1 zamanda
savunma oyunculari da ayni sekilde ceviklikle hiicum oyuncularina miidahalede

bulunabilirler (Lemmink ve dig 2004).

Ceviklik tanimlar1 incelendiginde, belirli biyomotor 6zellikler yardimiyla tanimlandig:
goriilmektedir. Ceviklik, siirat ve ¢abuk kuvvet gibi biyomotor 6zelliklerden olugmakta ve
bazilarindan da onemli derecede etkilenmekte olan bir motorsal 6zellik olarak kendini

gostermektedir (Brown ve Ferrigno, 2018).

Verstegen ve Marcelo, ¢evikligin bir sporcuyu uyarilara tepki vermeye, hizli ve etkili
cikis yapmaya, dogru yonde gitmeye ve yon degistirmeye hazir olmaya ya da hizli, diiz,
etkili ve tekrarlanabilir bir oyun i¢in aniden durmasina olanak saglayacagini belirtmislerdir

(Sporis ve dig. 2011).

Cevikligi iyi olan bir sporcu, ¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal farkindalik ve ritmin

yaninda gorsel reaksiyon gibi diger niteliklere de sahip olacaktir (Ellis ve dig. 2000).

Bir¢ok spor dalinda hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi, iist diizey bir diiz ¢izgi
slirat hizindan daha 6nemlidir. Bu nedenle, antrenoér ve sporcular ¢evikligi ve ¢abuklugu

arttirmak i¢in etkili yollar bulmak i¢in ¢alismaktadir (Dawes ve Roozen 2011).

Ceviklik, bir uyarimin, olayin ya da bir pozisyonun geregi 6grenilen hareketleri aninda
yapabilme yetisidir. Ceviklik, gorsel reaksiyon ¢abuk kuvvet ve siirat ile ilgili karmagsik ve
kapsamli bir 6zelliktir (Topkaya ve Tekin 2011).

1.5.1. Cevikligin Onemi

Ceviklik futbol oyununun 6nemli bir bileseni olarak gosterilmektedir. Diinya ¢apinda

futbolcularin hizli yon degistirme ile birlikte karar verme kabiliyetleri en Onemli
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ozelliklerinden biri olarak goriilmektedir (Stolen ve dig. 2005). hizli yon degistirme
yeteneginin artirilmast hem hiicum da, hem de savunmada genel performansi artiracaktir

(Little ve Williams 2005).

Futbolcunun ¢evikliginin gelismis olmasi, olusacak pozisyonlar geregi en dogru
hareketleri yapabilmede etkin olacagindan pozisyonlardan kazangli ¢ikmay1 saglayacaktir

(Topkaya ve Tekin 2011).

Profesyonel futboldaki yon degisikliklerinin magin sonucunu etkiledigi, kaydedilen
gollerin %22,6 sinin yon degistirme sonucu meydana geldigi ifade edilmektedir. Sonug
olarak, ani beklenmedik yon degisikligi yapmak, tiim yas kategorilerinde, tiim miisabaka
seviyelerinde ve her iki cinste de gegerli bir performans bileseni olarak diisiiniilebilir (Reilly

2000); (Stolen ve dig. 2005).
1.5.2. Cevikligin Olciilmesi (T testi)

Bir miisabaka esnasinda 1000-1300 arasinda birbirlerinden ¢ok farkli hareket
degisikligi ortaya ¢ikmaktadir (Reilly 2000). Oyuncular mag esnasinda 727+203 doniis
yapmaktadirlar (Bloomfield ve dig. 2007). Ceviklik; ivmelenme, yavaslama ve siklikla yon
degistirme yetenegi olarak ifade edilir ve hizli bicimde baslama ve durma olarak
tanimlanabilir. Dogrusaldan yanal ¢eviklige 6l¢iim yapmak igin T-testi gegerli ve giivenilir

bir metottur (Young ve dig. 2002).
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2. AMAC

Bu c¢alisma erkek futbolcularda uygulanan ¢abukluk antrenmanlarinin pozitif

ivmelenmeye olan etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir.
3. YONTEM

3.3. Arastirma Grubu

Arastirmaya, Kocaeli Biiylik Derbent Spor kuliibiinde yer alan, yas 21,8+2,35 y1l, boy
ortalamast 1.78,05+4,097 m , viicut agirhik ortalamas1 75,30+7,821 kg, ve spor yasi
8,50+2,30 y1l olan 20 futbolcu ¢alisma grubu olarak katilmistir. Darica Kiiltiir ve Mart1 Spor
kuliibiin de yer alan futbolcularin yas ortalamasi 21,542,455 yil, boy ortalamasi
1.74,34+5,246 m, viicut agirlik ortalamas1 71,477,691 kg ve spor yast 8,11+1,96 yil olan

18 futbolcu ise kontrol grubu olarak toplamda 38 sporcu ¢alismalara katilmistir.

3.4. Arastirma Dizaym

Bu ¢alisma iki farkli futbol takiminda gegeklestirilmistir. Kocaeli Biiyiik Derbent Spor
20 futbolcu, Darica Kiiltiir ve Mart1 Spor 18 futbolcu toplamda 38 erkek futbolcu ile
gerceklestirilmigtir. Darica Kiiltiir ve Martt Spor 18 futbolcu kontrol grubu standart
antrenmanlarina devam ederken, Kocaeli Biiyiik Derbent Spor 20 sporcu egzersiz grubu

standart antrenmanlarin yani sira 8 hafta siiresince ¢abukluk antrenmani yapilmastir.

Bu arastirma sporcularin goniillii olarak katilimiyla gergeklestirilmis olup, sporculara
aragtirmaya katilima dair bilgilendirme yapilarak, onay formu imzalatilmis, gerekli izinler
alimmistir. Caligma grubuna yapilacak hareketler gosterilmis, sonrasinda uygulanacak testler
ile ilgili bilgi verilmis ve testlere gecilmeden Once sporculara testlerin nasil yapilacag

gosterilmistir.

Verilerin toplanmasi1 Kocaeli Biiyilkk Derbent Spor Stadi’nda suni ¢imde
gerceklestirilmistir. Tim katilimcilara testten Onceki giin alkol, kafein ve ergojenik

yardimcilardan uzak durmalari istenmigtir.

T ¢eviklik testi ve 15m ivmelenme 6l¢iimii 6ncesi sporculara toplam 20 dakika 1sinma
yaptirilmistir. Isinmanin 3 dakikasi jogging 17 dakikasi dinamik 1sinma ile germe hareketleri
yapilmis olup test sirasinda yiik binecek kas ve eklem gruplarina 6zel germe hareketleri
yapilmistir. Dikey Test asamasina gecildikten sonra baslamadan Once her test i¢in 6n
bilgilendirme yapilmis olup. Her test icerisinde yapilan tekrarlar arasinda 3 dakikalik, testler
arasinda 10 dk. dinlenme uygulanmistir. Biitiin testler ayn1 sahada yapilmistir. 8 haftalik
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stire sonunda On testlerin yapildig: saat ile ayni saatte ve ayni yerde ayni protokol ile son

testler yapilmistir.
3.5. Arastirmada Kullamlan Olgiitler

Arastirmada ¢alisma grubuna normal antrenmanlar ile birlikte 8 haftalik tekrar

yiiklenme yontemiyle uygulanan ¢abukluk antrenmani uygulanmistir.
3.5.1. ivmelenme Ol¢iimii

Kosu mesafesi 15 metredir. Her 5 metre ye fotoseller yerlestirilir. Sporcu, 15 metrelik
mesafenin baglangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak
statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu alir. Bagslangic noktasinda kosuya
baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 sdylenir.
Higbir sekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az
3 saniye bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya baslar. Olciim sonuglar saniye
cinsinden kaydedilir. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilir. Her bir kosu arasinda

sporculara 3 dakika dinlenme saglanir (Bloomfield ve dig. 2007).

Cizim3 1. Sport Expert MPS-501 Fotosel
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Cizim 3 .2. 5 metre, 10 metre, 15 metre I[vmelenme Ol¢iimii

3.5.2. T Ceviklik Testi
Amag: Sporcunun hizinin gelisimini yon degisikligi ile izlemektir.

Ceviklik; ivmelenme, yavaslama ve siklikla yon degistirme yetenegi olarak ifade edilir ve

hizl1 bigimde baglama ve durma olarak tanimlanabilir (Young ve dig. 2002).

Protokol: T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus 4
temas noktasindan olusmaktadir (Cizim 3.3). Denegin bu temas noktalar1 arasinda farkl
yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi
amaclanir. Bu testin diger ceviklik testlerinden farki denek daima ayni yone bakar. Yon
degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser
adet 90 ’lik ve 180 ’lik doniisiin yani sira, 10m ileri, 10m saga, 10m sola ve 10m geriye

olmak iizere toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (Ozbay ve dig. 2018).

Her bir test arasinda sporculara 2-3 dakika istirahat saglanir. Olgiim sonuglar1 saniye
cinsinden kaydedilir. iki tekrardan sonra en iyi derece saniye cinsinden kaydedilir (Young
ve dig 2002).
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Cizim 3 .3. T Ceviklik Testi

3.5.3. Dikey Sigrama
Amacg: Kisinin dikey yondeki patlayict kuvvetini degerlendirmektir.
Ekipman: Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan)

Protokol: Dikey Sigrama; eller bel bolgesinde ayaklar omuz genisliginde agik viicudun ist
bolgesi dik pozisyon aldiktan sonra dizleri yarim biikerek kalga seviyesini diz seviyesine
kadar indirdikten sonra yukar1 dogru tiim giicii ile sigramasi istendi ve diisiis noktasi olarak
da ayni noktaya diismesi istendi. 1ki deneme yaptirildi en iyi derece cm. cinsinden

kaydedildi.

Boy Uzunlugu Ol¢iimleri: Deneklerin boy uzunluklari duvar skalasi kullanilarak bas
frankfort diizlemindeyken Kollar omuzlardan serbestge yanlara sarkitilmis sekilde, derin bir
inspirasyonu takiben bagin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin 6lgiilmesi ile yapilmistir

(Ozer 2009).

Viicut Agirhk Olgiimii: Denegin ayaklari ¢iplak ve iizerinde agirlig: etkilemeyecek
sort ile gerceklestirilmistir. Olgiimleri alirken platformun orta noktasma agirhgmni iki
ayagina dagitacak bicimde durmasina 6zen gosterilmistir. Tart: Hassasiyeti 0.1 gr.” dir (Ozer

2009).
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3.6. Arastirma Etik Kurul Onayinin Yeri ve Numarasi

Arastirmanin etik onay1 Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan 2019/87 sayil1 proje numarast ve 2017/13.6 karar numarasi ile 01.03.2019

tarthinde alinmistir.
3.7. Verilerin Istatistik Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 20.0
istatistik paket program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek
Ozetlenmistir. Verilerin normallik dagilimina bakilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi
goriilmiistiir. Grup i¢i degerlendirme i¢in Paried Simple T test ve gruplar arasindaki farki
bulmak icin Independent Samples t test uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p< 0.05 olarak

alinmustr.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tanimlayict Aritmetik Ortalama ve Standart

Sapma Degerleri

Degiskenler Gruplar N Ortalama £ SS
Calisma Grubu 20 21,8+2,35
Yas
Kontrol Grubu 18 21,5+£2,45
Boy Calisma Grubu 20 1.78,05+4,09
m Kontrol Grubu 18 1.74,34+5.24
Agirhk Calisma Grubu 20 75,30+7,82
kg Kontrol Grubu 18 71,47+7,69
Calisma Grubu 20 8,50+2,30
Spor Yasi
Kontrol Grubu 18 8,11+1,96
*p<0,05

Cizelge 4.1. incelendiginde arastirmaya ¢alisma grubu olarak katilan sporcularin yas
ortalamast 21,8+2,35 wil, boy ortalamasi 1.78,05£4,09 m, viicut agirlik ortalamasi
75,30+7,82 kg ve spor yast 8,50+2,30 olarak tespit edilmistir. Arastirmaya kontrol grubu
olarak katilan sporcularin yas ortalamasi 21,5+2,45 yil, boy ortalamasi 1.74,34+5,24 m viicut

agirligr ortalamasi 71,47+7,69 kg ve spor yas1 8,11+1,96 olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.2. Aragtirmaya Katilan Sporcularin 6n test degerlerinin eslestirilmis T test

sonuglari
N Ortx Ss t p
5> Metre Denek Grubu 20 1,06+,065 -
. 1,641 333
Kontrol Grubu 18 1,084,058
10 Metre  penek Grubu 20 1,904,082
A 081
sn ’
Kontrol Grubu 18 1,94+,058 3,919
[
2 15 Metre Denek Grubu 20 2,46+,049
E -3,707 ,132
Z sn
o) Kontrol Grubu 18 2,484,049
Dikey Sicrama  penek Grubu 20 47,2+1,601
1,355 1,193
cm
Kontrol Grubu 18 46,6+1,084
Ceviklik Testi  penek Grubu 20 9,94+,304
-1,869 ,079
sn
Kontrol Grubu 18 10,17+,385
*p<0,05

Cizelge 4.2. Incelendiginde, arastirmaya katilan ¢alisma grubu ve kontrol grubu 6n test
degerlerine iliskin 5 m, 10 m, 15 m, dikey sigrama ve ¢eviklik testi arasinda istatiksel olarak

anlamli farklilik goriilmemistir (p<0,05).
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Cizelge 4.3. Arastirmaya Katilan Sporcularin son test degerlerinin eslestirilmis T test

sonuglari
N Ortx Ss t p
5 Metre Calisma Grubu 20 1,044,065
n -1,641 0,11
Kontrol Grubu 18 1,07+,086
10 Metre Caligma Grubu 20 1,874,083
n -3,919 0,00
Kontrol Grubu 18 1,954,056
|_
& 15 Metre Calisma Grubu 20 2,424,052
- -3,707 0,00
pa sn
Q Kontrol Grubu 18 2,47+,044
Dikey Sigrama  caligma Grubu 20 51,771,516
- 3,189 ,005
Kontrol Grubu 18  50,00+1,748
Ceviklik Testi  Caligma Grubu 20 9,48+,224
-7,508  ,000
sn
Kontrol Grubu 18 9,99+,266
*p<0,05

Cizelge 4.3. Incelendiginde, arastirmaya katilan ¢alisma grubu ve kontrol grubu son
test degerlerine iliskin 5 m arasinda anlamh farklilik goriilmezken(p>0,05). 10 m, 15 m,

dikey sigrama ve ¢eviklik testi arasinda anlamli farklilik gorilmiistiir. (p<0,05).
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Cizelge 4.4. Kontrol grubu 6n test-son test 6l¢limii sonuglari

N  Ortalama £+ SS t p
5 metre On test 1,08+,058
18 211 83
SN Son test 1,07+,086
10 metre On test 1,94+,058
18 -1,201 24
2 sn Son test 1,95+,056
)
m ..
O 15 metre On test 2,48+0,049
o 18 1957 06
[ sn Son test 2,470,044
Z
O
Y . O
Dikey Sigrama n test 46,66+1,084
18 -8,997 ,00
pri Son test 50,001,748
Ceviklik Testi  On test 10,17+,385
18 2,478 ,02
sn Son test 9,99+,266
*p<0,05

Cizelge 4.4. Incelendiginde, arastirmaya katilan kontrol grubu 6n test-son test

degerlerine iligkin 5 m, 10 m, 15 m arasinda anlaml farklilik goriilmezken(p>0,05), dikey

sigrama ve ¢eviklik testi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik gériilmiistiir. (p<0,05).
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Cizelge 4.5. Calisma grubu On test- son test eslestirilmis T testi sonuglarinin

karsilastirilmasi
N Ortalama + SS t p
5 metre Ol’l test 1,06 :|:,066 2006 05
20 EH H
sn. Son test 1,04 +,065
10 metre On test 1,90 +,083
20 4,129 ,00
g sn Son test 1,86 +,094
=)
=4 .
&) 15 metre On test 2,46 +,048 00
< 20 :
S 5,211
cg sn Son test 2,418 +,052
S
Dikey Sicrama On test A 47,400 +1,6351
-13,128 ,00
sn Son test 52,15 +1,843
Ceviklik Testi On test 20 9,93 +,289
8,300 ,00
sn Son test 9,46 +,219
*p<0,05

Cizelge 4.5. Incelendiginde, arastirmaya katilan ¢alisma grubu o6n test-son test
degerlerine iligkin 5 m, 10 m, 15 m, dikey sigrama ve ceviklik testi arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik goriilmistir (p<0,05). Buda yaptigimiz cabukluk antrenmanlarinin

sporcularin gelisimini olumlu yonde etkiledigi diisiiniilebilir.
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5. TARTISMA

Kosu formunda yapilan 20 m mesafesinde yapilan ve tekrarli sprint sirasindaki
ivmelenmenin baglangi¢ (0-10m), gegis (10-20m) ve toplam mesafe (0- 20 m) evrelerini
degerlendiren oldukga az sayida ¢alisma bulunmaktadir (Yilmaz ve dig. 2016). Literatiirde,
stirat veya hiz, kosu hizi, reaksiyon hiz1 , pozitif ivmelenme, negatif ivmelenme hiz1 ve yon
degistirme hiz1 olarak agiklanmaktadir (Milanovi¢ ve dig. 2013). Bu tanimlardan yola
cikarak; Hiz veya siirat futbol i¢in onemli bir faktor olmakla birlikte, siiratin bir pargasi
olarak, ¢abukluk, pozitif ve negatif ivmelenme daha 6nemli 6zellikler olarak goriilmektedir

(Helgerud ve dig. 2001).

Futbol oyununun yukarida bahsedilen ozelliklerinden hareketle bu calisma erkek
futbolcularda uygulanan ¢abukluk antrenmanlarinin pozitif ivmelenmeye olan etkisini

arastirmak amaci ile yapilmistir.

Yapilan bu ¢alismaya, denek grubu olarak katilan deneklerin 5 m, 10 m ve 15 m kosu
mesafeleri icin elde edilen On test sonuglar sirasi ile; 1,06+,065 saniye, 1,904,082 saniye,
2,46+,049 saniye olarak bulunmusken kontrol grubu olarak katilan denekler i¢in bulunan
sonuglar 1,08+,058 saniye, 1,944,058 saniye ve 2,48+,049 saniye olarak bulunmustur. Bu
sonuclar denek grubuna uygulamis oldugumuz sekiz haftalik ¢abukluk antrenmani sonunda
5m, 10 m ve 15 m kosu mesafeleri i¢in elde edilen son test sonuglar1 sirasi ile; 1,044,065
saniye, 1,874,083 saniye ve 2,42+,052 olarak bulunmusken kendi antrenman programini
uygulayan kontrol grubu 5 m, 10 m ve 15 m kosu mesafeleri icin elde edilen son test
sonuglart siras1 ise; 1,07+,086 saniye, 1,95+,056 saniye ve 2,474,044 saniye olarak
bulunmustur. Bu ¢alismada denek grubu ve kontrol grubu 6n test sonuglarinda istatiksel
olarak anlaml farklilik gériilmemistir. Denek grubu 5 m, 10 m ve 15 m On test son test
sonuglarini karsilastirdigimizda 6n test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<<0.05). Denek grubu i¢in yapilan karsilastirmada son
test sonuglarinin 6n test sonuglarina gére anlamli derecede gelistigini sdyleyebiliriz. Kontrol
grubu 5 m, 10 m ve 15 m On test ve son test sonuglarini karsilagtirdigimizda ise 6n test ve

son test sonuglari arasinda anlamli farklilik gériilmemistir.

1988 yilinda Almanya da yapilan Avrupa Futbol Sampiyonasinda; agirlikli olarak 0-5
m arasinda degisen sprintler ile oyun uygulamalarinin gerceklestigi acikca goriilmektedir.

Ayrica iki kat fazla mesafeli 5-10 m, 10-20 m arasindaki uygulanan sprintler ile yaklasik 5
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kat fazla mesafeli 20 m iizerindeki sprintler de gerceklestirilmistir. Yiiksek hiz ile 20 metre

tizerinde uygulanan sprintler seyrek olarak kullanilmaktadir (Weineck 2011).

3 haftalik ¢eviklik ¢aligmasi yapilan geng futbolcularda 7.32 ve 10 m 'nin tizerinde diiz
bir ¢izgide gelistigini tespit etmistir (Jovanovic ve dig. 2011). profesyonel futbolcular ile
yapilan bir caligmada ivme 6zelliklerini 10 m mesafede degerlendirilmis ve 10 m ivme 1.83

+ 0.08 saniye olarak tespit edilmistir (Murphy ve dig. 2003).

Taskin’in yapmis oldugu calismada Deney grubu yas 23,46 + 2,57 yil, boy uzunlugu
1,76 + 0,07 metre ve viicut agirliklar ortalamasit 73,23 + 9,87 kg Deney grubu, 5 m, 10 m
ve 15 m son test sonuglari sirayla; 1,0340,05 saniye, 1,80+0,11 saniye ve 2,48+0,08 saniye
olarak tespit edilmistir. Yine ayn1 ¢alismada yas 22,38 + 1,56 yil, boy uzunlugu 1,80 = 0,07
m ve viicut agirliklar ortalamasi 73,69 + 9,53 kg olarak tespit edilmis olan kontrol grubuna
katilan deneklere iligkin 5 m, 10 m ve 15 m son test sonuglar sirayla; 1,04+ 0,05 saniye,
1,89+0,08 saniye ve 2,52+0,12 saniye olarak tespit edilmistir. Deney grubu 6n test son test
sonuglart karsilastirmasinda 5 m, 10 m, 15 m On test ve son test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Kontrol Grubu 6n test ve son test
sonuglarini karsilastirdiginda 5 m, 10 m, 15 m 6n test son test sonuglar1 arasinda anlamli
farklilik olmadig tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismada alinan sonuglar ile bizim yapmis

oldugumuz ¢alismadaki sonuglar ile benzerlik gostermektedir (Taskin 2013).

Literatiir incelendiginde, yaslar1 18,1 yil, boy uzunlugu 181.3 cm, viicut agirhigr 72.2
kg olan Norveg geng milli takiminda oynayan erkek futbolcular ile yapilan ¢alismada denek
grubu 10 m On test 1.88 saniye, son test 1.87 saniye ve kontrol grubu 6n test 1.89 saniye son
test 1.89 saniye olarak bulunmustur (Helgerud ve dig. 2001). Futsalcilar ile yapilan 10 metre
1,79 saniye olarak olgiilmiistiir (Trabelsi 2014). Futbolcular ile futsalcilarin ivmelenme
degerleri arasinda yapilan karsilastirmada 25 futbolcu yas ortalamasi 16,16 yil, 174 cm boy
uzunlugu ve 10 m ortalama degeri 1,79 saniye, minimum 1,66 saniye ve maksimum 1,93
saniye olarak tespit edilmis ve yine ayni ¢alismada 12 Futsalcinin yas ortalamasi 18,31 boy
uzunlugu 177cm 10 m ortalama 1,53 saniye minimum 1,29 saniye ve maksimum. 1,86 saniye

oldugu tespit edilmistir (Matos ve dig. 2008).

Kadin ve erkek hentbolcular ile ofansif ve defansif olmak tlizere ikiye ayrilan ¢aligmada
kadinlarin yag 25.14 + 3.71 yil, boy uzunlugu 1.77 £ 0.09 metre, viicut agirhig 74.1 £ 6.1 kg
5 m sonucu ofansif 1.09 saniye ve defansif 1,12 saniye oldugu tespit edilmis ve erkek hentbol
oyunculari yas 26.9 £ 4.1yil, boy uzunlugu 1.90 + 0.09 m ve 93.90 + 4.6 kg. 5 m ofansif
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oyuncularda 1.04 saniye defansif oyuncularda 1.07 saniye oldugu tespit edilmistir (Spasic
ve dig. 2015). Baska bir ¢alismada 10 m 1.7 saniye olarak bulmuslardir (Koklii ve dig. 2009).

Yapilan ¢aligmalar degerlendirildiginde genel olarak ¢alismamizla sonuglarin

paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde ¢evikligin, oyuncunun kalite gdstergesi olan hizla yapilan yon
degistirme hareketleri de, oyun taktigi geregi ve fonksiyonel pozisyon kazanmak i¢in magta
stk stk meydana gelmektedir (Bangsbo ve dig. 2006). Futbolla ilgili analiz ¢alismalarina
bakildiginda; futbol maglarindaki bir sprintin birkag yon degisikligi ile yapildig: da rapor
edilmektedir (Jovanovic ve dig. 2011). Ayrica, futbolda hizla yapilan yon degisiklikleri
(¢abukluk fiziksel, psikolojik, zihinsel ve teknik beceri ile birlestirilerek yapilmaktadir
(Spasic ve dig 2015).

Bu ¢aligmalardan yola ¢ikarak, futbol oyunundaki ¢eviklik 6nemini ortaya ¢ikartmakta
ve futbolcularin yiiksek hizla yon degistirmeleri sezon igindeki antrenmanlarla

gelistirilmelidir.

Yapilan bu ¢alismaya, denek grubu olarak katilan sporcularin Ceviklik testi 6n test
sonuglarina baktigimizda 9,944,304 saniye olarak bulunmusken kontrol grubu Ceviklik testi
on test 10,174,385 saniye olarak bulunmustur. Ceviklik testi denek grubuna uygulamis
oldugumuz sekiz haftalik ¢abukluk antrenmani sonunda son test 9,48+,224 saniye olarak
bulunmugken kendi antrenmanlarini uygulayan kontrol grubu 9,99+,266 saniye olarak
bulunmustur. Bu c¢alismada denek grubu ve kontrol grubu 6n test sonug¢larinda istatiksel
olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05). Denek grubu Ceviklik testi 6n test son test
sonuclarini karsilagtirdigimizda 6n test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Deney grubu i¢in yapilan karsilagtirmada son
test sonuglarinin 6n test sonuglarina gére anlamli derecede gelistigini s6yleyebiliriz. Kontrol
grubu On test ve son test sonuglarini karsilastirdigimizda 6n test ve son test sonuglari arasinda
anlaml farklilik goriilmiistiir. Fakat ortalama degerlerine baktigimizda deney grubunda

gerceklesen gelismeden daha diisiik seviyede oldugu goriilmiistiir.

Yas ortalamasi 25.08 yil, boy uzunlugu 177.25 cm ve viicut agirhigr 73.04 kg olan
Ingiliz Erkek futsal takimi ile 6 hafta yapilmis dar alan oyunlarmin fizyolojik etkileri iizerine
yapilan bir ¢alismada kontrol grubu ¢eviklik testi 6n test degerleri 9.50 saniye ve son test

degerleri 9.47 saniye ¢alisma grubu ortalama 6n test degerleri 9.49 saniye son test degerleri
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9.38 saniye oldugu tespit edilmis ve istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (D.
Berdejo-del-Fresno 2015).

Anlamli farklilik goriilmemesinin sebebi ise futsal dar alanda oynanan bir oyun

oldugundan uygulanan ¢aligmalarin ¢ok fazla etkisi olmadigi diisliniilmektedir.

Futbolda hiz ve geviklik durularini arastirmak i¢in denek ve kontrol grubu olarak
ayrilan bir ¢aligmada Deney grubunda 20 denek yas 23,17 + 1,86 yil, viicut agirliklar1 72,11
+ 3,75kg, boy uzunluklar1 174,7 + 5,04 cm ve kontrol grubunda 20 denek yaslar1 22,03+
0,50 y1l, viicut agirligr 73,11 + 6,12 kg, boy uzunlugu 176,7 + 7,04 cm, Deney ve kontrol
grubunun hiz ve ceviklik testleri 6n test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir
(p> 0,05). Kontrol grubunun hiz ve ¢eviklik son test puanlari, 6n test puanlarina gore bir
lyilesme gosterse de, aralarinda anlamli bir fark bulunmadi (p> 0.05). 30 m siirat 6n test 4,53
+ 0,33 saniye ve son test degerleri 4.44 £ 0,11 saniye aralarinda herhangi bir anlamlilik tespit
edilmemis, yine ayni ¢alismada T ceviklik testi 6n test 9,51 + 0,17saniye ve deney grubunun
son test puanlart 8,11 + 1,20 saniye olarak tespit edilmistir (Afyon ve dig. 2017).

Hentbolcular ile yapilan calismasinda T ceviklik testi erkek sporcularin bolgelerine
gore defansif 8,18 £+ 0,62 saniye, ofansif oyuncularda da 8,33 + 0,69 saniye olarak bulmustur.
Yine ayni ¢calismada kadinlarda T ¢eviklik testi yapilmis ve ofansif oyuncularda 8.57 saniye
defansif oyuncularda 8.96 saniye oldugu goriilmiistiir (Spasic ve dig 2015).

8 haftalik ¢calisma sonunda uygulanan T ¢eviklik testi Deney grubu antrenman dncesi
10.69+0,64 saniye antrenman sonrast 10.1340,35 saniye olarak bulunmus ve kontrol grubu
sonuclar1 6n test 10.26 £ 0.54 saniye, son test sonucu olarak 9.97 + 0.34 saniye olarak
bulunmustur. Deney grubu 6n test son test sonucuna gore yapilan T geviklik testi sonuglari
arasinda anlamli farklilik goriiliirken kontrol grubu 6n test son test sonuglar1 arasinda anlamli
bir farklilik goriilmemistir. Deney grubu ile yapilan ¢alisma bizim ¢aligmamiz ile paralellik
gosterirken kontrol grubunda anlamli farklilik gériilmemesinin sebebinin ise rekreasyonel

olarak aktif olan denekler ile gergeklestirilmis oldugu diistiniilebilir (Taskin ve Biger 2015).

14-16 yas grubu erkek futbolcularda uygulanan kopmleks antrenman programinin
cabukluk ve ¢eviklik {izerine etkisini inceleyen bir ¢alismada T ¢eviklik testi uygulanmis ilk
test 11,07 saniye, son test 10,39 saniye olarak tespit edilmisken, kontrol grubunda ise ilk test
11,13 saniye, son test 11,35 saniye olarak tespit edilmistir. On test ve son test degerleri
karsilastirildiginda deney grubunda anlamli farklilik goriiliirken kontrol grubunda anlamli

farklihik goriilmemistir (Ozdemir 2009).
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Yapilan bu calismada ile kendi ¢calismamizi karsilastirdigimizda 6n test ve son test
ortalamalarinin yiiksek ¢ikmasinin sebebinin g¢alismaya katilan deneklerin yaslarindan

kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Yapilan bu calismaya, deney grubu olarak katilan sporcularin Dikey si¢rama testi 6n
test sonuglarina baktigimizda 47,271,601 cm olarak bulunmusken kontrol grubu Dikey
sigrama testi On test 46,66+1,084 cm olarak bulunmustur. Dikey si¢crama testi deney grubuna
uygulamis oldugumuz sekiz haftalik cabukluk antrenmani sonunda son test 51,771,516 cm
olarak bulunmusken kendi antrenmanlarini uygulayan kontrol grubu 50,00+1,748 cm olarak
bulunmustur. Bu ¢alismada denek grubu ve kontrol grubu 6n test sonuglarinda istatiksel
olarak anlaml farklilik gériilmemistir (p>0.05). Deney grubu Dikey si¢rama testi on test
son test sonuglarini karsilastirdigimizda on test ve son test sonuclar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu goriilmistir (p<0.05). Deney grubu i¢in yapilan
karsilagtirmada son test sonuglarinin 6n test sonuglarina gére anlamli derecede gelistigini
sOyleyebiliriz. Kontrol grubu 6n test ve son test sonug¢larini karsilastirdigimizda 6n test ve
son test sonuclari arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir. Fakat ortalama degerlerine
baktigimizda deney grubunda 0,5 cm gergeklesen gelismeden daha diisiik seviyede oldugu

gorilmiistiir.

Genel olarak vyapilan dikey sigrama test degerleri ile yapmis oldugumuz
calismamizdaki dikey sigrama test sonucglarinin ortalamalarini karsilastirdigimizda benzer

sonuglar gdsteren ¢alismalar bulunmaktadir.

Yapilan bir ¢alismada, yaslar1 21,67 + 1,88, boy uzunluklar1 176,00 + 0,07 cm ve viicut
agirligr 76,00+ 9,68 olan tiniversite futbol takimina uygulanan Dikey sigrama 6n test 0.47
ve son test degerleri 0.51 cm oldugu goriilmektedir (Ugras ve dig. 2002). Elit erkek
futbolcular ile yapilan baska bir calismasinda dikey sicrama 6n test 54.9 cm, son test 54.7
cm olarak bulunmuslardir yapilan ayni calismada kontrol grubu olarak ayirdiklar elit
futbolcularin dikey sigrama on test 52.0 cm son test 52.4 cm olarak bulmuslardir (Helgerud
ve dig. 2001). Tunus milli takiminda oynayan yas ortalamasi 26 yil, boy uzunlugu 1,77 cm
ve viicut agirhigr 69,3 kg olan futsalcilar ile fiziksel durumlarini belirlemek amagli yapilan
calismada dikey sigrama degeri 33.0 cm olarak bulunmustur (Trabelsi 2014). Sprint
hizlanma performansinin sigrama performansina olan etkilerini arastirmak i¢in yapilan en
iyi 100 m degerine sahip 10 erkek sprinterin yas ortalamasi 20 + 3 yil, boy uzunlugu 1.82 +
0.06 m ve viicut agirlig1 76.7 £ 7.9 kg olan ¢alismada Dikey sigrama 52.9 + 4.6 cm olarak
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tespit edilmistir (Maulder ve dig. 2006). Yas ortalamalar1 18.9 + 1.4 y1l Profesyonel 36 erkek
futbolcu ile 11+ ve harmoknee 1sinma programlarinin fiziksel performans 6l¢iitleri iizerine
etkilerini inceleyen bir ¢alismada FIFA 11+ ¢alismasim gergeklestiren 6n test dikey sigrama
47+6.3 cm , son test 50.7£7.9cm olarak bulunmus. harmoknee 1sinma protokoliinii
uygulayan deney grubu 6n test 50.2+6.8 cm, son test 51.9+4.3 olarak bulunmus. Kontrol
grubunun ise dikey sigcrama on test 46.65+5.4 cm, son test sonucu 48.9+7.6 cm olarak
bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada antrenman gruplar ile benzer sonuglarin ¢iktig

goriilmektedir (Daneshjoo ve dig. 2013).

18 yas grubu futbolcularda 8 haftalik merkez bdlge antrenmanlarinin bazi motorik
ozelliklerin gelisimine etkisi arastirmak i¢in 40 futbolcu ile yapilan dikey sigrama deney
grubu 0On test 45,87 kontrol grubu 44,22 cm ve arasinda anlamli farklilik bulunamamastir.
Kontrol grubu 6n test son test sonucunda 6n test 44,22 son test 45,22 cm anlamhi farklilik
goriilmemis deney grubu 6n test 45,87 son test 54,50 ve arasinda anlamli farklilik goriilmiis

(Afyon ve Boyac1 2016).

Yapilan ¢alismalar degerlendirildiginde genel olarak calismamizla sonuglarin

paralellik gosterdigi gorilmektedir.

SAQ (stirat, geviklik ve cabukluk) antrenmanlari ¢alisilan grup 5 metre sprintte kontrol
grubuna daha iyi sonuglar ile karsilasilmistir (Milanovic ve dig. 2014). Yas, boy ve viicut
agirligi ile ivmelenme performansi arasinda anlamli bir iligski bulunamamistir (Kaplan ve

dig. 2016)

Arastirmamizda sekiz hafta yapilan ¢abukluk antrenmanlarinin pozitif ivmelenmeye
etkisinin oldugu goriilmektedir. Fakat bir ¢ok c¢alismada ¢abukluk tek basina calisilan bir
antrenman yontemi olarak goriilmemektedir. Siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlar
seklinde ¢alisilmaktadir. Deney grubu ve kontrol grubu son test sonuglarina baktigimizda,
deney grubu sonuglarinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu kendi igerisinde 6n
test ve son test olarak degerlendirdigimizde dikey sigrama ve c¢eviklik testinde anlamli
farklilik gériilmektedir. Bunun sebebi ise kontrol grubunun da antrenmanlara devam ediyor

olmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.
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6. SONUCLAR ve ONERILER
6.1.Sonuglar

Sonug olarak futbolculara uygulanan ¢abukluk antrenmanlarinin bolgesel amator ligde
miicadele eden futbolcularin ivmelenme ve ¢eviklik 6zelliklerini gelistirmede olumlu yonde
etki ettigi ve bu Ozelliklerini arttirdigt sonucuna varilmistir. Futbolcularin normal
antrenmanlarinin yani sira haftada iki kez yapilacak ¢abukluk antrenmanlarinin futbolcularin
pozitif ivmelenmelerine ve viicut kontrollerini saglamalarina olumlu etki edeceginden yillik

antrenman programinin i¢ine dahil edilebilir.

6.2. Oneriler

1. Bu tip caligmalar farkli 6zellikteki ve ¢esitli yas gurubundaki sporcular {izerinde
farkli antrenman metotlariyla karsilastirilarak yapilmasi 6nerilmektedir,

2. Cabukluk antrenmanlari ¢ocukluk doneminde yapilirsa ¢ocuklarin pozitif kosu
teknikleri ve ivmelenmelerine fayda saglayabilecegi diistiniilmektedir.

3. Futbol karakteristik olarak c¢ogunlukla yiiksek hizda oynandigindan. Pozitif
ivmelenmeyi gelistirecek ¢abukluk antrenmanlarinin geviklik, ¢cabukluk ve pozitif
ivmelenme gibi yiiksek hizda gerceklestirilen performansa ve buna bagli olarak
sportif yetileri arttiracagindan yillik antrenman programinin igine dahil edilmesi

Onerilmektedir.
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Aragtirma protokolii
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NI

| —

(Varsa) Kullamilacak form
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[Formu drnegi

27.04.2016 verl.2

Form-5e Kurallara uygun, tibbi kelimelerden
armdirilms, katilimeilar tarafindan anlagilir
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Ek 2. Sekiz Haftalik Calisma Programi

HAFTA  GUN

1.Gu

1.HAFTA

2.Glu

1.Gi

2.HAFTA

2.Gi

SET/TEKRAR

2x10

2X7

2x10

3x5

2x10

2x8

2X7

2x8

2X7

2x5

3x5

2x5

2x5

2x8

DINLENME

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn
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SIDDET

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%
80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

HAREKET

Tabaklar iizerinden tek ayak

sigrama Sag-sol ayak

Tabaklar {izerinden kisa diz

cekme

Merdiven Caligmas1 bacak

acma kapama

Topu yere diismeden

yakalama (futbol 6zgii)

Engel cubuklar1 {izerinden
yiiksek diz cekme

Slalom ¢ubuklar1 arasinda diiz

cekisler sag sol

Gormeden topu yakalama

Futbola 6zgii
Tepinme-isaretle ¢ikis 5 Metre
Merdivende gaprazl gegis
One diiz takla sonra ¢ikis

Yana Paten adimi ile kayma

cikis

Yiz usti yerde yatar
pozisyondan atilan  topu
yakalama

Eller 6nde diz iistii oturustan

ayaga kalkma

Tabaklar arasinda ¢ift ayak

sigrama(Tavsan sigrama)



1.Gl

3.HAFTA

2.Gi

1.Gu

4. HAFTA

2.Gu

2x10

2x10 Metre

3x10 metre

2x8

2x8

2X7

2x8

2X7

2x10

2X7

2x10

3x5

2x10

2x8

2X7

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn
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80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

80-90%

Smav  pozisyonunda el
deistirme topu saga sola alip

Smav

El arabas1 alistirmasi

Makas sigramalar

merdivenin  sag  yanimdan

adimlama

merdivenin  sol  yanindan

adimlama

Tepinme- topu yakalama

merdivende 180 derece doniis

Slalom sigrama merdiven

caligmasi

Tabaklar iizerinden tek ayak

sicrama Sag-sol ayak

Tabaklar {izerinden kisa diz

¢ekme

Merdiven Caligmasi bacak

acma kapama

Topu yere diismeden

yakalama (futbol 6zgii)

Engel c¢ubuklar1 iizerinden

yiiksek diz cekme

Slalom ¢ubuklar1 arasinda diiz

¢ekisler sag sol

Gormeden topu yakalama

Futbola 6zgii



5.HAFTA

6.HAFTA

1.Gi

2.Gi

1.Gi

2.Gi

2x8

2X7

2x5

3x8

3x8

3x5

3x8

3x10

3x15 Metre

3x15 metre

3x8

3x8

3X7

3x8

3X7

3x10

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn
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80-90%

80-90%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

Tepinme-isaretle ¢ikis 5 Metre

Merdivende gaprazli gegis

One diiz takla sonra ¢ikis

Yana Paten adimi ile kayma

cikis

Yiz st yerde  yatar
pozisyondan  atilan  topu

yakalama

Eller 6nde diz Ustii oturustan

ayaga kalkma

Tabaklar arasinda ¢ift ayak

sigrama(Tavsan sigrama)

Smav pozisyonunda el
deistirme topu saga sola alip

Smav

El arabasi alistirmast

Makas sigramalar

merdivenin  sag  yanimndan

adimlama

merdivenin  sol  yanmdan

adimlama

Tepinme- topu yakalama

merdivende 180 derece doniis

Slalom sigrama merdiven

caligmasi

Tabaklar iizerinden tek ayak

sigrama Sag-sol ayak



7.HAFTA

8.HAFTA

1.Gu

2.Gii

1.Gi

3X7

3x10

3x8

3x10

3x8

3X7

3x8

3X7

3x5

4x5

3x5

4x5

3x10

3x10

3x15 Metre

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn
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95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

Tabaklar {izerinden kisa diz

cekme

Merdiven Caligmas1 bacak

acma kapama

Topu yere diismeden

yakalama (futbol 6zgii)

Engel cubuklar1 {izerinden

yiiksek diz ¢ekme

Slalom gubuklar1 arasinda diiz

¢ekisler sag sol

Gormeden topu yakalama

Futbola 6zgii
Tepinme-isaretle ¢ikis 5 Metre
Merdivende gaprazli gegis
One diiz takla sonra ¢ikis

Yana Paten adimu ile kayma

¢ikis

Yiz st yerde  yatar
pozisyondan  atilan  topu

yakalama

Eller 6nde diz iistii oturustan

ayaga kalkma

Tabaklar arasinda ¢ift ayak

sigrama(Tavsan sigrama)

Smav pozisyonunda el
deistirme topu saga sola alip

Smav

El arabasi alistirmast



3x15 metre

3x10
2.Gi
n
3x10
3x8

10-15sn

10-15sn

10-15sn

10-15sn
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95-100%

95-100%

95-100%

95-100%

Makas sigramalar

Merdivenin  sag  yanindan

adimlama

Merdivenin  sol  yanmdan

adimlama

Tepinme- topu yakalama



Ek 3. Tez Denetleme Listesi
Tez, agagidaki denetimler yapilarak tamamlanmugtir.

\g[ Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde

edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danigman adi yazilmamahdir).
‘d Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

\ﬂg Tez kapag st kismina kilavuzda belirtilen gizimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,

program,yil yazildi.

\g( Onay sayfas1 uygun gizimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstiti Maduri’niin imzas1 da gereklidir, imzalarin
ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

\vé Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

\d On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
g( Sayfa numaralan kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
g( Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

g Ana metin yazi boyutu 12 olacak bigimde basildi.

\ Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basldi.

\;/Ana metin satir aralif1 1.5 olacak sekilde yazild.

\(2( Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

k;/Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

\;/Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.
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