T.C
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

GENC FUTBOLCULARDA DIiKEY SICRAMA PROFILI
VE SPRINT PERFORMANSI

ARASINDAKI ILISKI

Cihan OZDEMIR

Kocaeli Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Y6netmeliginin
Sporda Perfomans ve Kondisyon Béliimii i¢in Ongérdiigii
BILIM UZMANLIGI TEZI Olarak Hazirlanmistir

KOCAELI
2019






T.C
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

GENC FUTBOLCULARDA DIiKEY SICRAMA PROFILI
VE SPRINT PERFORMANSI

ARASINDAKI ILISKI

Cihan OZDEMIR

Kocaeli Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Y6netmeliginin
Sporda Perfomans ve Kondisyon Béliimii i¢in Ongordiigii
BILIM UZMANLIGI TEZI Olarak Hazirlanmistir

Danisman: Dr. Ogretim Uyesi Ozlem KESKIN

KOCAELI
2019



KABUL VE ONAY

SAGLIK BILIMLERIi ENSTITUSU MUDURLUGU’NE

Tez Adr: Geng Futbolcularda Dikey Sigrama Profili ve Sprint Performans: Arasindaki
Iligki.

Tez yazan: Cihan OZDEMIR
Tez savunma tarihi: 25.06.2019
Tez Damigmani: Dr. Ogr. Uyesi Ozlem KESKIN

Bu ¢alisma, sinav kurulumuz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Sporda Performans ve Kondisyon Programi BILIM UZMANLIGI / Yiiksek Lisans
TEZI olarak kabul edilmistir.

SINAV KURULU UYELERI
UNVANI ADI SOYADI -

iMzA

BASKAN Qﬂzq,pw XQM l CS( %

=
UYE(DANISMAN) ﬁ .,’leM /Z;E]Zﬂ\/ /

e ek s (RS

—

Onay

Yukandaki imzalarin, adi gegen dgretim iiyelerine ait oldugunu onaylanm.

Prof. Dr. Sema Agkin KECELI

KOU Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirii



OZET
Geng¢ Futbolcularda Dikey Sicrama Profili ve Sprint Performansi Arasindaki Iliski
Amag: Futbol, igerisinde ¢ok ve karmasik hareketleri barindirmasindan dolayi performansi
etkileyen birgok faktor ortaya ¢ikmaktadir. Bu faktorlerin tespit edilmesi ve birbirleri ile olan
iliskilerinin belirlenmesi sporcularin performanslarinin arttirilmasi ig¢in gergeklestirilen
antrenman programlarinin daha verimli hale getirilmesi i¢in etkili olacaktir. Buradan yola
cikarak, anaerobik giic Olciitlerinden olan dikey sicrama Ozelligi ile anaerobik giic
kullanilarak yapilan kisa mesafeli (10-20-30 Metre) sprint kosular1 arasinda herhangi bir
iliskinin olup olmadiginin tespit edebilmesi ve sporcularin performanslarina katki
saglayabilecek onerilerde bulunulmasi amaglanmaistir.
Yontem: Arastirma grubu, 19 yas alt1 liginde aktif olarak miisabakalara katilan 16 erkek (yas
ortalamas1 x=18) profesyonel futbolcudan olugmaktadir. Arastirmaya katilan futbolcularin
antropometrik Ol¢limleri, aktif sicrama ve skuat sigrama, derinlik sigramasi, 4 tekrarl
sigrama(yerle temas siiresi), reaktivite indeksi (havada kalma / yerle temas stiresi), 10-20-30m
sprint  Olgiimleri  almmustir.  Olgiimler Probotics Just Jump cihazi  kullamlarak
gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde degiskenler arasinda bir iliskinin olup olmadiginin
belirlenmesi i¢in Spearman Korelasyon analizi yapilmistir. Verilerin degerlendirmesinde
anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular: Sonu¢ olarak arastirmaya katilan futbolcularin ektomorfik-mezomorf viicut
ozelliklerine sahip olduklar1 belirlenmistir. Ayrica ¢alismaya katilan futbolcularin dikey
sicrama profilleri ile sprint performanslar1 arasindaki korelasyonlarma bakildiginda aktif
sigcrama Siire — Skor ve 20m sprint degerleri arasinda negatif yonde yiiksek bir iligki ve 30m
sprint degerleri arasinda negatif yonde orta dereceli bir iliski oldugu bulunmustur(p>0.05).
Sonug¢: Dikey sigramalar ve sprint performanslarinin futbol bransindaki 6nemi bir kez daha
anlagilmistir. Etkili olan anaerobik enerji sistemleri bu performanslarin sonuglarinda énemli
bir rol oynamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Aktif Sigrama, Skuat Sigrama, Sprint, Somatotip,



INGILiZCE OZET
The Relationship Between Vertical Splash Profile and Sprint Performance in Young
Soccer Players
Objective: Football has many and complex movements in it and many factors affect
performance. Determining these factors and determining their relationships with each other
will be effective in making the training programs that are performed to increase the
performances of athletes more efficient. From this point of view, it is aimed to determine
whether there is any relation between short-distance (10-20-30 Meters) sprint runs using
anaerobic power by using the vertical jJumping feature which is one of the anaerobic power
criteria and to make suggestions that can contribute to the performances of the athletes.
Method: The research group consisted of 16 male (average age x = 18) professional
footballers who actively participated in the competition under the age of 19. Anthropometric
measurements, active splashing and splashing, depth splashing, 4 repetitive jumps (ground
contact time), reactivity index (contact time / ground contact time), 10-20-30m sprint
measurements were taken. Measurements were performed using the Probotics Just Jump
device. In the analysis of the data, Spearman Correlation analysis was performed to determine
whether there is a relationship between the variables. The level of significance was accepted
as p <0.05 in the evaluation of the data.
Results: As a result, it was determined that football players have ectomorphic-mesomorphic
body characteristics. In addition, when the correlations between the vertical jump profiles and
the sprint performances of the players participating in the study were examined, it was found
that there was a negative correlation between the active jump time - score and 20m sprint
values and a negative correlation was found between 30m sprint values (p> 0.05).
Conclusions: The importance of vertical jumps and sprint performances in the football
branch is once again understood. The effective anaerobic energy systems play an important
role in the results of these performances.

Keywords: Football, Active Jump, Squat Jump, Sprint, Somatotype
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1.GIRIS

Spor bilimlerinde ve sporda performans degerlendirmesi ve testler gerek antrenman
adaptasyonlarinin gerek yetenek tespiti yapilabilmesinin gerekse atletik performans
niteliklerinin ortaya konmasi i¢in kullanilmaktadir. Bu degerlendirme kapsaminda sporcu
veya sedanterlerin Anaerobik gii¢ iretimlerinin en Onemli gostergelerinden olan dikey
sigrama kapasitesinin Ol¢iilmesi standart performans testlerindendir. Son yillarda literatiirde
farkli dikey sigrama stilleri ve iliskide olduklar1 kuvvet nitelikleri hakkinda arastirmalarin
sayis1 artmaktadir. Ozellikle alt ekstremite patlayici giiciiniin gdstergesi olan karsi hareketli
(Aktif) dikey sigramanin yaninda kars1 hareketsiz ve derinlik sigramalarinda ¢ikis kuvveti ve
kuvvet dayanikliligi hakkinda bilgi almak {iizere kullanilmaktadir. Bu temele kuvvet
degiskenlerinin farkli spor branglarinda farkli deger ve oOncelikleri bulunmaktadir ve spor
bransindaki basariy1 belirleyici etkisi bulunmaktadir. Futbol branginda da 6nemli performans
nitelikleri olan bu kuvvet parametrelerinin dikey sigrama profili olarak &lgme
degerlendirilmesinin yapilmasi ve futbol sporcusunun sprint performansiyla iligkisinin
arastirilmasi 6nem arz etmektedir. Bu nedenle arastirmanin amaci gen¢ futbolcularda atletik
profil olusturmak {izere atletik performansin en énemli gostergelerinden olan dikey sigrama
profilinin ¢ikarilmasi ve sprint performansiyla iliskisinin incelenmesidir.

Sporcularin durarak yetisebilece8i yiikseklik seviyesi ile sigrayarak ulasabilecegi
yiikseklik seviyesi arasindaki fark (m). Cinsinden 6lgiilmektedir. Asagidaki formiil ile yerine
koyularak da anaerobik kapasite hesaplanmaktadir.

Anaerobik Gii¢ = (4,9 x (Agirlik) x Dikey Sigrama (m) mesafesi (Sevim 2002).

Dikey si¢crama, belirlenmis bir hedefe durarak ve kosarak cift ayakla sigrama olayidir.
Ug tekrar hakki verilmektedir ve sporcularin en iyi yapmis oldugu deger kabul alinmaktadir.
Kosarak sigramada durarak sigramaya gore 8-10 cm, daha yiiksek performans
sergilenmektedir. Genel olarak iist diizey sporcular igerisinde 90-105 cm, bayanlar 70-80 cm,
yiiksege ulagsmaktadirlar (Muratli ve Sevim 1977).

Basketbol brangindaki sporcularin dikey sigrama kapasitelerinin miisabaka
performansina etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada, sporcularin fiziksel
ozelliklerine ve dikey sicrama degerlerine ait degiskenlerin gruplar arasinda karsilastirma
yapmisglardir ve gruplar arasinda fiziksel ozelliklerine gore, dikey sigrama yeteneklerinin
degisiklik gosterdigi gruplar arasinda farkin oldugu tespit edilmistir (Okur ve ark 2013).

Esneklik yetenegi dikey sicrama performansma olumlu yonde katki saglamaktadir.

Buna karsin viicut yag yiizdesi artisinin esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir. Bunun yani



sira voleybolcular diisiik viicut yag yilizdesine sahip olsalar bile sigrama kabiliyetlerini
arttirmak agisindan sezon i¢i ve sezon diginda tiim pliometrik ¢alismalara yer vermelidir (Con

ve ark 2012).

1.1.Futbol

Futbol, diinyadaki ve iilkemizdeki en popiiler spor koludur. Kitlelerin dikkatini ¢ekti
ve ¢esitli toplumlardaki ilgisi ve eglencesi nedeniyle milyonlarca insanin dikkatini ¢ekti. 240
milyondan fazla sporcunun yani sira izleyici sayisinin da futbol oynadigi bilinmektedir. Buna
ek olarak, rekreasyona en ¢ok katilan spor dalidir (Sever 2016).

Uzmanlar tarafindan bir oyun olarak kabul edilen futbol, gen¢ kitlelerin ruhsal ve
fiziksel olarak saglamanin yani sira sosyolojik ve psikolojik gelisim {lizerindeki olumlu etkileri
nedeniyle uluslar tarafindan bir egitim araci olarak kabul edilmektedir. Futbol, ¢cok sayida
oyuncunun genis bir oyun alaninda yer aldigi, oyun kurallar1 tarafindan belirlenen sinirli bir
alanda yer aldig1 bir spor, sonug, kalelerde atilan goller veya gollerle belirlenir ve el-kol
disinda viicut tiim béliimleri kullanarak oynanir (Inal 1998).

Futbol, teknik-taktik-kosulu ile kendisini olusturan unsurlarla ruhsal ve egitici,
saglikli, dengeli bireylerin olusumunda etkili bir tiir spor ve egitim aracidir (Arslan 2010).

Biitlin diinyada oldugu gibi memleketimizde de Futbol en popiiler bir spor disiplini olma
hiiviyetini devam ettirmektedir. Boyle olunca futbol ekiplerinin basarili oyunlar sergilemeleri
on planda tutulan bir hedef olmaktadir. Futbolda basarinin temelinin bu durumda iki yoldan
gectigini soylemek makul olacaktir.

e Futbolcunun se¢imi

e Futbolcunun performansinin arttirilmasi

1.2.Enerji Sistemleri

Organizma i¢in gerekli enerjinin, anaerobik ortamda bir dizi islemden ge¢gmesi sonucu
olugsmasina anaerobik, aerobik ortamda bir dizi islemden ge¢mesi sonucu olugmasina ise
aerobik metabolizma denir. ATP’nin yinelenmesi icin gerekli enerji aerobik ya da anaerobik
metabolizma ile saglanmaktadir. Bu kimyasal islemler ise daha 6nce sindirim sistemi ile
alman besinlerin aerobik ya da anaerobik yollarla metabolize edilmektedir (Giinay ve dig.
2013).

ATP {iretiminden sonra ATP'nin yeniden sentezlenmesi ve organizmada enerji tiretimi
ile ilgili maddelerin ATP'nin pargalanmasi siirecinde pek c¢ok metabolik siire¢ vardir.

Metabolik islemler, fiziksel aktivite sinirlarinin tespit edilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.



Kas kasilmalar1 enerji gerektirmektedir. Insan organizmasindaki hayati fonksiyonlar, zellikle
kas kasilmasi gibi sinir uyarilarinin iletilmesi, kimyasal reaksiyonlarla enerjinin salinmasina

baglidir (Giinay ve dig. 2013).

1.2.1.Adenozin Trifosfat

Besinlerin par¢alanmasi ile tiretilen enerji, is yapiminda kullanilmaz, yani dogrudan
mekanik enerjiye doniistiiriilemez. Bu enerji, kasta depolanan kimyasal bir maddenin (ATP)
yapiminda rol oynar. Hiicre fonksiyonlarini saglamak i¢in sadece ATP'nin parcalanmasi ile
tiretilen enerjiyi kullanilir (Giinay ve dig. 2013).

Enerji, ATP sentezini destekleyen gida kaynaklari tarafindan saglanmaktadir. Bu
kaynaklar; kas hiicrelerinde depolanan trigliserit ve glikojen, glikoz, serbest yag asitleri ve

kas i¢i karaciger amino asitleridir (Karatosun 2008).

1.2.2.Aerobik Enerji Sistemi

Anaerobik gii¢, sporcularin patlayici giiciidiir ve asir1 yiiklenme déneminde oksijensiz
enerji saglama yetenegidir. Bacaklarin dinamik biiziilme yetenegi anaerobik gii¢ performansi
hakkinda bilgi saglar. Anaerobik kapasite ve dayaniklilik sporcular igin gecerlidir, ¢linkii
aerobik sistem yetersiz oldugunda aktif hale gelirler (Aksoy 2012).

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin oksijenin varliginda karbon
dioksit ve suya doniismesine neden olan bir dizi kimyasal reaksiyondan olusur. Oksijen
kullanan bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre i¢indeki mitokondri denilen bir organelde meydana
gelir ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" denir (Ozgiir 2002).

Aerobik yol, mitokondride enerji saglamak i¢in besinlerin oksidasyonudur. Enerjinin
ayrilmasinin bir sonucu olarak karbonhidrat ve yaglarin suya ve karbondioksit ortamindaki
oksijenin varliginda aerobik yol elde edilir (Giinay ve dig. 2013).

Oksijenin katilimi ile viicudun besinlerinden enerji iiretimi hiicre solunumu olarak
adlandirilir. ATP’ nin oksidatif tiretimi mitokondri denen 6zel hiicre organelleri igerisinde

olusur (Karatosun 2008).

1.2.2.1.Aerobik Glikoliz
Karbonhidrat metabolizmasinda, glikoliz, hem aerobik hem de anaerobik ATP

tiretiminde rol alir. Bu glikoliz siireci oksijenin varliginda da aynidir (Karatosun 2008).



1.2.2.2.Kreps Cemberi

Reaksiyonlar aerobik aktivite ile siirdiiriiliirse, islemler mitokondride gerceklesir ve
purivik asit Krebs dongiisiine (sitrik asit dongiisii veya trikarbonik asit dongiisii) iki karbonlu
bir yapiya, asetil ko-iyon A'ya dontstiirerek girer. Krebs dongiisii Hans Krebs tarafindan
kesfedildi ve 1953'te bu bulusla Nobel Odiilii'nii kazand1 (Giinay ve dig. 2013).

1.2.2.3.Elektron Tasima Zinciri
Su, oksijenden oksijen ile ayrilan hidrojen iyonlarinin dahil edilmesinin bir sonucu
olarak olusur. Suyun ortaya ¢ikmasina neden olan reaksiyonlar, elektron tagima sisteminin

veya solunum zinciri ismini alir ve bu olaylar mitokondride gergeklesir (Giinay ve dig. 2013).

1.2.3.Anaerobik Enerji Sistemi

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanmadan kismi
parcalanmasiyla bir ara iiriine (laktik aside) doniistiiriilmesini igerir. Bu metabolizma ile
aerobik metabolizmadan ¢ok daha az enerji iiretilir. Anaerobik metabolizmada, oksijen
kullanilmadan enerji iiretilir.

ATP sentezi saglayan kimyasal reaksiyon dizisi 3 kategoride incelenebilir:
ATP-CP veya fosfojen sistemi

Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

Oksijen sistemi (Ozgiir 2005).

Anaerobik sistem; oksijensiz ortamda ag¢ia cikan enerji bicimidir. Kisa siireli ve
yiikksek yogunluklu faaliyetler i¢in gerekli enerji sistemidir. ATP, ATP-CP ve laktik asit
sisteminden temin edilebilir (Fox 1998).

Anaerobik enerji kaynaklari, Adenozin Trifosfat ve Kreatin Fosfat ve glikojendir.
Oksijensiz bir ortamda metabolik bozulmalari, kas kasilmasi i¢in gereken enerjiyi ortaya
cikarir. Adenozin Trifosfat ve Kreatin Fosfat, enerji bakimindan zengin fosfojenlerdir.
Kaslarimizdaki varlig1 sinirl olan sinirlt enerji kaynaklaridir. Acil anaerobik enerji kaynaklari

kisa vadeli yliksek efor i¢in kullaniliyor (Akgiin 1994).

1.2.3.1 ATP-CP (Alaktasit Sistem)

Oksijensiz ortamda gergeklesen ancak yan {irliniin laktik asit olmadigi enerji
olusumudur. Kreatin fosfat kaslarda bulunan ve ATP gibi ¢ok yliksek enerji bagina haiz bir
molekiildiir. Bu molekiilde simirli bir sekilde kuru kasta yaklagik olarak 80 mmol/kg
bulunmaktadir. Maksimal yapilan eforlarda yaklasik saniye de 9 mmol ATP/kg kullanilir ve
10 saniye gibi bir siirede biiyiik 6lgiide tiikenir. ATP-CP, maksimal yapilan egzersizlerde kas
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ici depo ATP kullanildiktan sonra biiyiik 6l¢iide kullanilirlar. Kreatin fosfat depolarinin tam
yenilenmesi 3-5 dakikadir (Glaister 2005).

1.2.3.2 Laktasit Sistem (Anaerobik Glikoz)

1930'larda Alman bilim adamlar1 Gustov Embdlen ve Otto Meyerhof tarafindan
kesfedildi. Bu nedenle Embdlen ve Meyerhof donemi olarak bilinir. Genel olarak, anaerobik
glikoliz, glikozun anaerobik sekilde pargalanmasi islemidir. Bu sekilde, enerji iiretirken
yalnizca glikoz kullanilir. Kasta depolanan glikojen glikoza boéliiniir ve enerji daha sonra
glikozdan serbest birakilir. Bu siirece anaerobik glikoliz denir, ¢iinkii oksijensiz bir ortamda
glikoz parcalanmasi olusur

Laktik anaerobik sistemde, ATP-CP sistemine gore uzun vadeli bir rotadir (30 sn-90
sn). Oksijen yoklugunda kas ATP iiretmek icin bu enerji yolunu kullanir. Kas, anaerobik
glikoz i¢in bir enerji kaynaklarindan birisi glikojendir (Bompa 1998).
Hizli olanda son iiriin olarak piriivik asit birikmeye baslandiginda laktik aside ¢evrilir. Daha
sonra bu organizmada diger hiicrelere oksidatif olanlara, aerobik olanlara taginir. Sonugta son
iirinlerin kontrolii hiicre ic¢indeki enerji gereksinimine baglhidir. Eger enerji hizli sekilde

saglanmas1 gerekiyorsa, sprint ve kuvvet antrenman gibi, ilk 6nce hizli glikoliz kullanilir

(Travis 2004).

1.3.Futbolun Fizyolojisi
Oyuncunun performansini arttirmak igin futbolcunun fizyolojik profili belirlenmelidir.
Antrenman sadece futbolcunun performansimi fizyolojik temele dayanarak gelistirmek
mimkiindiir. Futbol; aerobik ve anaerobik ¢abanin hiz, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, kas
ve kardespiratuvar gilicii ve koordinasyonu olarak kullanildigini agiklamak miimkiindiir
(Akgiin 1994).
Enerji yoniinden bu hareketlerin metabolik temelleri farklidir. Organizmamizda enerji
kaynaklarin1 2 grupta toplamak miimkiindiir;
e Anaerobik enerji kaynaklari
e Aerobik
Yar1 profesyonel futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada ma¢ boyunca sporcularin
ortalama kalp atim sayilar1 sirasiyla forvet, orta saha ve defans oyunculari i¢in 172 + 12, 176
+ 9 ve 166 = 15 olarak bulunmustur. Benzer sekilde 4x4 dar alan oyunlarinin farkli alan
Olciilerinde yapildig1 bir calismada, oyun alaninin biiyiitiilmesi futbolcularin kalp atim sayisini

etkilememis ve benzer kalp atim sayilarinda degerler elde edilmistir. ACSM‘in bu konudaki



durum belirlemesi (position stand) calismasinda da belirtildigi tizere 170 kalp atim sayisi
siddetli bir egzersiz ortam1 anlamina gelmekte (maksimal kalp atim sayisinin 77-95% aralig1),
bu da futbolun iist diizey fiziksel kapasite gerektiren bir oyun oldugunu ortaya koymaktadir.
Baska bir kaynakta futbolun ortalama kalp atim sayisinin 165 civarinda oldugu, bunun da
maksimal oksijen tiiketiminin 80 % ‘inin {izerinde bir siddet ifade ettiginden bahsedilmistir.
Diistik siddetli aktiviteler toplam mesafenin 78.5 %‘ini olusturmakta, siddetli aktiviteler ise
toplam mesafenin 18.8 %°‘ini olusturmaktadir. Bu, sporcularin 18.8 %°lik dilimdeki siddetli
yaptiklar1 hareketlerin devaminda, oyunun biiyiik boliimiinde toparlanma amaglh egzersiz
siddetini diigiirdiikleri anlamina gelmektedir. Dal Monte‘ de futbolun enerji sistemlerinin mag
sliresine gore oranlarint 20 % aerobik, 20 % laktik asit ve 60 % ATP-PC olarak
smiflandirmistir. Kaleciler igin bu oran 80 % ATP-PC, 20 % laktik asit sistemi olarak
oranlanmistir. Futbol icerisinde goriilen egzersizler genellikle anaerobik goziikse de oyunun
90 dakika olmasi aerobik kapasiteyi de degerli kilmaktadir. Bunun yaninda futbolda mag
icerisinde c¢ok sayida, sprint, sigrama, durma, doniis, kayma gibi agirlikli olarak ikili
miicadelelerde ortaya koyulan yiiksek eforlu hareketler ger¢eklesmektedir. Tiim bu aktiviteler
iyl bir anaerobik gili¢ ve kapasite gerektirmektedir. Buna gore futbolcularin enerjilerinin 70
%*sini anaerobik yolla, 30 %/ sini aerobik yolla karsiladiklar1 sdylenebilir. Ayrica
futbolcularin anaerobik esiklerinin Maks. VO2 seviyelerinin %85 ve lizerinde olmasi geg

yorulduklarinin ve performanslarinin yiiksek oldugunun bir gostergesidir (Sever 2016).

1.4.Dikey Sicrama

1.4.1.Dikey Sicrama Profili

Anaerobik performansin en Onemli Olciitlerinden birisi olan dikey sigrama birden farkli
sekilde ve farkli varyasyonlar seklinde uygulanmaktadir. Bir sporcunun anaerobik
performans: ve dayaniklilig: ile ilgili biiyiik bir 6lgiide bilgi vermektedir. Bu ¢alismada
bahsedilen dikey sigrama profili i¢in Aktif — Skuat dikey sigrama, derinlik sigramasi ve dort
tekrarli sigrama uygulanmistir bu uygulamalardan elde edilen veriler dogrultusunda yine
sporcunun profilini olusturacak reaktivite indeksi, sigramalar ortalamasi ve yerle temas siiresi
belirlenmistir.

Aktif Dikey Sigrama: Ayaklar omuz genisliginde agilarak pozisyon alir ve hazir oldugunda
sicrama yoniiniin aksi yoniinde eksentrik ylikleme yaparak ulasabilecegi en yliksek mesafeye

dogru sicrama gerceklestirir.



Diisiik viicut giiciinlin basit, pratik, gecerli ve ¢ok giivenilir bir 6lgiisiidiir. Sonug¢ olarak,
bunun bir¢ok gii¢ ve kosullandirma kogu ve spor bilimcisi i¢in temel bir test haline gelmesi
sasirtict degildir. Aktif dikey sigramanin diger sicrama testlerine kiyasla en giivenilir diisiik
viicut giicii 6l¢iisii oldugu gosterilmistir. Ayrica, aktif dikey sigramanin sprint performanslari,
IRM maksimum dayanim ve patlayici dayamim testleriyle iligkisi oldugu gdosterilmistir

(Walker 2016).

Skuat Dikey Sigrama: Ayaklar omuz genisliginde agilarak dizler 90 derece agi ile biikiik ve
kollar1 yanda arkaya dogru sarkik bir sekilde pozisyon alir ve hazir oldugunda {ist ekstiremite
hareketsiz olacak sekilde en yiiksek mesafeye dogru sigrama gergeklestirir.

Derinlik Sigramasi: Sabit ve 40 cm yiikseklikteki platformda sabit bir sekilde hazir durarak
sicrama yapacagi alana her iki ayagi ayni anda temas edecek sekilde diisiis gerceklestirir ve
ayak uglar1 temas ettigi andan itibaren diisiisiin aksi yoniinde ulasabilecegi en yiiksek
mesafeye dogru sigrama gergeklestirir.

Dort Tekrarli Sigrama: Ayaklar omuz genigliginde agik bir sekilde hazir bir pozisyonda
bekledikten sonra hazir oldugu zaman arka arkaya dort kez durmaksizin dort adet
ulasabilecegi en yiiksek mesafeye sicrama gerceklestirir.

Yerle Temas Siiresi: Yapilan dort tekrarli sigcramalar sirasinda katilimeinin yerle ne kadar siire
temas ettiginin tespit edilmesini saglamaktadir.

Reaktivite Indeksi: Yapilan sigrama esnasinda havada kalma siiresinin yerle temas siiresine
boliinmesi ile tespit edilmektedir.

Sigramalar Ortalamasi: Yapilan dort tekrarli sigramalarin toplaminin yapilan sigrama sayisina

boliinmesi ile tespit edilmektedir.

14.2.Futbolda Sicrama

Temel bir yetenek ve bir¢ok spor dalinda gerekli olan si¢crama kalga, diz ve ayak
bilekleriyle yere kuvvet uygulayarak agirlik merkezinin bir yerden bagka bir yere
taginmasidir. Spor bilimciler, antrendrler ve fizyoterapistler sigrama testlerini, atletlerin
sportif performansint 6l¢gmek ya da sakatlik sonrasi tekrar antrenmanlara baslayabilmelerine
hazir olup olmadiklarini kontrol etmek amaciyla kullanirlar (Kirkaya 2012).

Ashley ve Weiss (1994), Blackburn ve Morrissey (1998)’in c¢alismasinda dikey
sigrama ile alt ekstremite kuvveti arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski belirlenmistir.
Gauffin ve ark (1989), Reilley ve ark (1991)’nin ¢alismalarinda 180 ve 3000.sn-1 acisal hizla

yapilan diz ekstansiyon-fleksiyon kuvveti ile dikey sigrama arasinda istatistiksel olarak



anlaml iligki bulunmustur. Wisloff ve ark (2003) Norve¢ milli takiminda oynayan 17 erkek
futbolcu tizerinde yaptig1 ¢alismada SS ile sprint hiz1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulmustur. Kubo ve ark (1999) ultrasonografi kullanarak yaptigi ¢alismada vastus lateralis
tendonunun AS sirasinda elastik kuvvet Tlrettigi ve tendon sertligi arttikga sigrama
performansinin da ayni yonde arttigin1 belirlemistir. Lee ve ark (1989)’nin kadin ve erkek
voleybolcular ve basketbolcular tizerinde yaptigi ¢alismada kalca esnekligi en fazla olan erkek
sporcularin AS ve SS yiiksekligi kal¢a esnekligi az olanlara gore daha yiiksek bulunmustur.
Kadinlarda ise durum tam tersi yondedir. Kalga esnekligi en az olan kadin sporcularin AS ve
SS degerleri daha fazladir (Kirkaya 2012).

Oyunda cok fazla hamle yapabilmek ig¢in oyuncu ziplayacaktir. Top ve rakibin
hareketlerine gore, dogru karar1 vererek pozisyona gore dogru se¢imi yaparak uygun se¢imi
yapmali ve hemen basvurmalisiniz. Bu 0Ozellikleri yiiksek toplart karsilamak igin
kullanabiliyorlarsa, pozisyonlardan daha iyi yararlanirlar ve kendileri ve takimlari igin
avantajlar1 olur. Sigcramalar bir ayak ve iki ayakla veya durduklar1 yerden veya bir hareketten
sonra yapilabilir. Sigramada 6nemli olan, oyundaki pozisyonuna gore dogru sigrama tercihini

yaparak en iyi teknigi uygulamaktir (inal 1998).

1.5.Siirat

Futbol oyununda kosma da diger bir¢ok hareket gibi, biiylik bir 6nem arz eder. Kogsma
eylemi, topla yapilabildigi gibi topsuz da yapilabilir. Futbol oyunun geregi, sporcular her an,
ani olarak yer ve yon degistirmek zorunda kalabilecekleri i¢in, kosarlarken agirhik
merkezlerini oyun alanina yakin tutmak zorundadirlar. Adaleler yumusak tutularak, yere
saglam ve dengeli basilmalidir. Siiratli bir kosu i¢in, viicut agirligi hafif 6ne alinirken dizler
kirilmali ve ayak tabanlari, agirlik merkezinin odak noktast olarak ayarlanmalidir (Inal 1998).

Hiz, en yliksek hizda ilerleme kabiliyeti olarak tanimlanir. Baz1 hiz 6zellikleri, birlesik
ozellikler olarak goriiliir. Hiz ayn1 zamanda yeni bir etki nedenidir. Hareket siiresi kisaldikga,
hiz da artar. Hiz, kuvvet ile oldugu kadar kuvvetle de yakindan ilgilidir. Hiz, bir kiitleyi
etkileyen kuvvetin sonucudur. Giiclin bagimlilig1 dogrudan bagimlilik yapar. Ciinkii hiz zorla
gelistirilemez. Sporcunun azami hiz1 arttirilacaksa, aynt zamanda biiyiik kuvvetler gelistirmesi
gerekir (Aksoy 2012).

Siirat belirli zaman icerisinde kat edilen mesafeyi ifade eder ve maksimal siirat
anaerobik performansin 6nemli bir bilesenidir. Bagka bir kaynakta insanin en yiiksek hizda bir

yerden bir yere hareket etmesi olarak tanimlanir (Sever 2016).



Sporcunun kendisini bir yerden bir yere maksimum hizda tagimasi veya hareketlerini miimkiin
oldugu kadar maksimum hizda uygulamasi miimkiindiir. Hiz, genetik bir o&zelliktir.
Maksimum kuvvet antrenmanlari, hiz 6zelligi gelistirmenin temel altyapisini olusturur (Okur
2011).

Stirat ¢ok ¢cabuk yer degistirme yetenegidir. Eger yon s6z konusu ise siirat hiz olarak
ifade edilmektedir. Fiziksel uygunlugun diger tiim bilesenleri gibi hizda farkli parcalara
ayrilabilir. Sprinterlerde oldugu gibi tiim viicudun maksimal siiratinde hareket etmesidir.
Optimal stirati de icerir. Atlamalarda yaklasma kosusundaki kontrollii hizlanma buna bir
ornektir. Giille ya da disk atmada firlatma kolu ya da atlamalarda sigrama bacagimin yerden
kesilmesi gibi bir uzvun hiz1 da olabilir (Kirkaya 2012).

Ozellik ve alternatifler acisindan farkliliklar goriilmesiyle birlikte hiz tim spor
branslarinin ortaya ¢ikmasinda onemli noktalardandir. Hiz, belirli mesafeyi en kisa siirede
tamamlamak olarak da tanimlanmaktadir (Arslan 2010).

Viicudun bir kisminin veya tiim uzuvlarimin yardimi ile biiyiik hizda hareket etme
yetenegidir. Hiz, bir uyariya hizli tepki verme ve hareketi yiiksek hizda yapma yetenegi olarak
tanimlanir. Insanin kendisini dogaya gosterdigi fiziksel giiciin en énemli gdstergelerinden
birisidir. Cesitli dallarda, onlara farkli bir heyecan vermesine ragmen, hepsinde istenen hizi
yaratmak i¢in giiclii bir kas giicline sahip olmak gerekir. Antrenman bilimlerinde hiz veya
siirat ayni sey anlamima gelmektedir. Genel olarak, hiz ayn1 anlamda kullanilsa da, farklh

kavramlardir. Hiz, miimkiin olan en kisa siirede mesafenin mesafesi olarak tanimlanir.

Cabukluk hizin ana bilesenidir (Aksoy 2012).
1.5.1.Siiratin Siniflandirilmasi
1.5.1.1. Siiratin Fizyolojik olarak Simiflandirilmasi

1.5.1.1.1.Algilama Siirati

Cerebellumda (beyin) siirati algilayan organlarin uyarilar1 nasil bir yol ile algiladiklar1
bilinmektedir. Algilama olmadan bir uyarin ile karsilagilir. Bu uyaran ses, gérme ve
benzerleridir. Ornegin performansh bir futbolcu algilama hizi sayesinde hareketleri daha

cabuk yerine getirir (Aksoy 2012).

1.5.1.1.2. Reaksiyon Siirati
Reaksiyon zamani uyaranin algilanmasi ve bu uyarana kars1 olusan ilk tepki arasinda

gecen siireye denilmektedir. Sprint yarislarinda elit atletlerin reaksiyon zamani yaklagik



olarak 130-140ms arasindadir. Bu reaksiyon siiresi 10sn’lik bir 100 metre kosusunun %1.3’1
ile %1.4’lik kismin1 kapsamaktadir ve bu o6zelligin antrene edilmesine gerek yok gibi
gozikkmektedir. Ancak 100 metre yarisi siralamalarinda goziiken farklar 1-10ms arasinda
degisim gosterebilmektedir. Ayn1 ivmelenmeye sahip sprinterler i¢inde her zaman i¢in kisa

reaksiyon siiresine sahip olan sprinter basarili olacaktir (Kirkaya 2012).

1.5.1.1.3. Hareket Siirati

Sporcunun baglangi¢ hareketi ile hareketin sonlanmasi arasindaki gegen siiredir. Kendi
icerisinde tlige ayirmak miimkiindiir;
Ivmelenme Siirati: Ilk baslangictaki hiz ile son asamadaki hiz farkinin zamana béliinmesi ile
ortaya ¢ikar.
Ortalama Siirat: Hareket hizinin saptanmasindan sonra gegirilen mesafeye bdliinmesi ile
ortaya ¢ikar.
Maksimum Siirat: Ivmelenme hiz1 ile meydana gelen hizdir. Aktivite esnasinda ulasilan en

yiiksek hizi temsil eder (Aksoy 2012).
1.5.1.2. Siiratin Antrenman Bilimi A¢isindan Siniflandirilmasi

1.5.1.2.1. Bireysel Hareketin Hiz1
Viicudun belirli boliimlerindeki hareketlerin ortaya getirdigi hizlardir. Bu aktivite

noromuskiiler aktiviteler ile meydana gelmektedir (Aksoy 2012).

1.5.1.2.2. Hareketin Frekansi

Belirli bir zaman igerisinde, gergeklestirilen hareketin sikligini ifade eder.

1.5.1.2.3. Sprint Siirati
Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu siireye denir. Sporcu 4-5 saniyede
ya da 28.5-36.5 m arasinda en yiiksek siirate ulasir (Aksoy 2012).

1.6.ivmelenme

Hizlanma, oyuncunun minimum siire igerisinde maksimum hiza erigmesini saglayan
hizdaki degisim oranidir. Sporcularin maksimum kosu hizina ulagmas1 ve basari i¢in etkin bir
sekilde hiz kazanmas1 6nemlidir (Taskin 2013).

Yiiksek hizlara ulagma egitiminde, daha fazla kuvvet ve kosullandirma programu kilit
unsurlardir ve tipik olarak hizin iki temel Ogesini gelistirir. Sprint ile iligkili fiziksel,

metabolik ve norolojik elementlerin arttirilmasiyla hizlanma ve hizin gelismesi saglanir. Kisa
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stirede maksimum kosu hizina ulasma yetenegi, atletizm, futbol, rugby ve Amerikan futbolu

gibi sporlarda basarinin 6nemli bir belirleyicisidir (Bastiirk 2013).

1.7.Somatotip

Somatotip; viicudun morfolojik yapisinin tanimlanmasi olarak da adlandirilabilir.
Viicut yapisinin dis ozellikleri dikkate alinarak yapilan fiziki yapr Ogelerine dayali olarak
belirtilen bir simiflama olan somatotip degerlendirmeler, antropometrik olgtimler ile de elde
edilir (Zorba 1995).
Endormorfi; Bu 0zellik viicudun yuvarlakligi ve yumusaklhigi ile karakterizedir. Teknik
olmayan terimlerde endomorfi, viicudun “yaglilik” komponenti olarak ifade edilir (Zorba
1995).
Mezomorfi; Bu ozellilk sert, kuvvetli ve goze carpan kaslilikla beraber bir kare viicutla
karakterizedir. Kemikler biliylik ve kalin kaslarla cevrilidir. Bacaklar, govde ve kollar
genellikle kemik olarak iri yapili ve fazla kaslarla ¢evrilidir (Zorba 1995).
Ektomorfi; Bu komponentte predominant 6zellikler olarak viicudun incelik, narinlik ve kibar
goriinimii géze c¢arpar. Kemikler kiiciik ve kaslar incedir. Omuzlar diisiik olarak siirekli

ektomorfik goriiliir. Kollar ve bacaklar uzun fakat gévde kisadir (Zorba 1995).
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2.AMAC

Futbol; igerisinde sigramalar, vuruglar, doniisler, yon degistirmeli kosular, degisik
tempolarda kosu ve sprintler, yiirliylisler, ikili miicadeleler, savunma baskisina karsi top
kontrolii, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin bulundugu aerobik tabanh
anaerobik bir spordur. Igerisinde bu kadar ¢ok ve karmasik hareketlerin bulunmasi, futbolda
performansi etkileyen bir¢ok faktoriin var olmasina neden olmaktadir (Aslan ve Ersoz 2012).

Bu faktorlerin tespit edilmesi ve birbirleri ile olan iliskilerinin belirlenmesi sporcularin
performanslarinin arttirilmasi igin gergeklestirilen antrenman programlarinin daha verimli
hale getirilmesi i¢gin etkili olacaktir. Buradan yola ¢ikarak, anaerobik gii¢ ol¢iitlerinden olan
dikey sigrama 6zelligi ile anaerobik gii¢ kullanilarak yapilan kisa mesafeli (10-20-30 Metre)
sprint kosulari arasinda herhangi bir iligkinin olup olmadiginin tespit edebilmesi ve

sporcularin performanslarina katki saglayabilecek onerilerde bulunulmasi amaglanmistir.
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3.YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Arastirma grubu, 19 yas alt1 liginde aktif olarak miisabakalara katilan 16 erkek (yas
ortalamast x=18) profesyonel futbolcudan olugmaktadir. Caligmamizin etik kurul onayzi,
Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2017/98

sayil1 proje numarasi ve 2017/6.5 karar numarasi ile 26.04.2017 tarihinde alinmstir.

3.2.Veri Toplama Araclari

Viicut Agirligi Probotics Just Jump(Cizim 3.1.) cihazi ile Olgiilmistir. Denek
anatomik durus pozisyonunda cihazin iizerine ¢ikmistir ve lizerinde sadece sort olacak sekilde
Ol¢iim gergeklestirilmistir.

Viicut Kitle Endeksi (BMI), kisinin boy ve agirlik bilgileri alinarak, viicut agirliginin,
boy uzunluguna metre cinsinden karesine boliinmesi ile hesaplanmistir. Boy uzunlugu 6l¢iimii
duvara sabitlenen bir mezura ile gergeklestirilmistir.

Dikey sigrama profili i¢in biitiin dikey si¢grama olgtimleri Probotics Just Jump cihazla
gergeklestirilmistir.

Sprint Olgiimleri, Probotics Just Jump cihazla gerceklestirilmistir.

Dikey sigrama ve sprint dlclimleri oncesinde 15 dakikalik 1sinma siiresi, dl¢timler

arasinda ise 3-5 dakika arasinda gerekli dinlenme siireleri verilerek Olgiimler

gergeklestirilmistir.

Cizim 3.1. Probotics Just Jump
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3.3.Verilerin Toplanmasi

Calismamizda, etik kuruldan gerekli onay alindiktan sonra arastirmamiza katilan
sporculara, arastirma ile ilgili ayrintili bilgi verilerek tiim sporculardan arastirmamiza goniillii
olarak katilmak istediklerini beyan eden onam formlar1 alinmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin kinantropometrik olgtimleri, Aktif ve Skuat dikey
sigrama, derinlik sigramasi, 4 tekrarli sigrama(yerle temas siiresi), reaktivite indeksi (havada
kalma / yerle temas siiresi), 10-20-30m sprint dl¢iimleri Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi — Kapali1 Spor Salonu’nda yapilmistir.

Aktif (aksi hareketli) Dikey si¢rama: Denek Sigrama mati (70cm x 70cm) {izerinde
ayaklari omuz genisliginde acik olarak durup hazir oldugunda sigrama yoniiniin aksi yoniinde
eksentrik yiikleme yaparak konsantrik dikey sigrama yapmistir. Bu esnada {ist ekstermitesini
serbest ve istedigi sekilde kullanmigtir.

Skuat (aksi hareketsiz) Dikey Sigrama: Denek Sigrama mati (70cm x 70cm) tizerinde
ayaklar1 omuz genisliginde acip dizleri 90 biikiilii olacak sekilde durduktan sonra kollari
yanda ve arkaya dogru sarkitmistir. Bu pozisyon hareketin baslangi¢ pozisyonu olarak kabul
edilmis ve eksentrik yiikleme ve iist ekstremitede herhangi bir gézlenebilir harekete izin
vermeksizin dikey sicrama gergeklestirilmistir.

Derinlik Sigramasi: Denek, derinlik sigramasi i¢in hazirlanan 40 cm yiikseklikteki
stabil ve saglam yapidaki siranin {izerinden, matin iizerine her iki ayag ile diisecek ve ayak
uclart mata temas eder etmez hi¢ duraksama yapmadan iist ekstremitesinide serbest olarak
kullanarak dikey sigrama gergeklestirilmistir.

4 Tekrarli Sigrama: Denek sigrama matinin {izerinde ayaklari omuz genisliginde
durduktan sonra, yapabildigi kadar ¢abuk ve yiiksege 4 tekrarli dikey sigrama yapmustir.

Reaktivite Indeksi: Deneklerin dikey sicramalar1 sirasinda gerceklestirdikleri, havada
kalma siirelerinin yerle temas siirelerine boliinmesi ile bulunmustur.

Viicut yag yiizdesi ve somatotip i¢in viicudun sag tarafindan; subskapula, triceps, biceps,
abdominal, suprailiak ve calf deri kivrim kalinliklar1 0,2 mm hassaiyetli olan (Holtain Ltd.
U.K.) kaliper ile 6l¢iilmiistiir. Biceps, fleksiyonda biceps, calf ve uyluk ¢evre 6l¢timleri £1

mm hassasiyete sahip (Gulick Metresi) mezura ile 6l¢iilmiistiir.

3.4.Verilerin Analizi
Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 24 paket programi kullanilmistir.

Verilerin analizinde degiskenler arasinda bir iliskinin olup olmadiginin belirlenmesi i¢in
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Spearman Korelasyon analizi yapilmistir. Verilerin degerlendirmesinde anlamlilik diizeyi

0.05 olarak kabul edilmistir.
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4 BULGULAR
4.1. Tamimlayic1 Bulgular

Cizelge.1. Katilimcilarin Fiziksel Ozellikleri

Calismaya katilan sporcularin; Yas, Boy, Viicut Agirligi, Beden Kitle Indeksi ve Yag Yiizdesi

ortalamalarini vermektedir.

N Minimum | Maximum X Ss
Yas (Yil) 16 18,00 19,00 18,50 0,51
Boy (cm) 16 164,80 179,70 174,40 3,66
Viicut Agirligi (Kg) 16 51,70 77,40 66,98 7,29
Viicut Kitle indeksi 16 18,10 28,50 21,99 2,60
Yag (%) 16 0,09 12,86 5,37 3,81
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Cizelge.2. Katilimcilarin Somatotip Ozellikleri ve Samotogram Dagilim1

Calismaya katilan sporcularin; Somatotip Ozellikleri olan Endomorf, Mezomorf, Ektomorf
ortalamalar1 ve Somatokart lizerindeki dagilimlar1 goriilmektedir. Sonu¢ olarak ektomorfik

mezomorfi olarak bulunmustur.

1 Q1
131

64 131
MESOMORPHY

N Minimum | Maksimum X Ss
ENDO 16 0,30 3,60 1,35 0,90
MEZO 16 1,00 6,60 3,01 1,36
EKTO 16 0,30 5,00 3,01 1,19
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Cizelge.3. Katilimcilarin Performans Sonuglari

Calismaya katilan sporcularin; Dikey Sigrama Profili i¢in gereken Aktif — Skuat — Derinlik

Sicramalari, Yerle Temas Siireleri, Reaktivite indeksleri, Sicramalar Ortalamas1 ve 10 — 20 —

30m Sprint Performanslarini gostermektedir.

N Minimum Maksimum X Ss
AT Srorama | 507 67) |16 0:00:00,56 | 0:00:00,71 | 0:00:00,64 | 0:00:00,047
Skor (cm) | 16 39,30 62.20 51,76 7.23
Skt Sorama | Sire_ |16 0:00:0056 | 0:00:00,67 | 0:00:00,62 | 0:00:00,034
Skor | 16 38,30 56,30 47 50 4,87
Derinlik Sire | 16 0:00:0057 | 0:00:00,71 | 0:00:00,64 | 0:00:00,032
Sigramas! Skor | 16 4030 62.20 5053 4,87
Yéii;ﬁﬁgji‘;‘:fl 16 0:00:00,25 | 0:00:00,70 | 0:00:00,36 | 0:00:00,106
Re&ﬁlr;§3$gﬁﬁs}g?n12§da 16 0:00:00,87 | 0:00:02,47 | 0:00:01,80 | 0:00:00,403
Sigramalar Ortalamasi 16 35,30 53,80 45,69 5,07
Sprint - 10 Metre (sn) 16 0:00:02.21 | 0:00:02,77 | 0:00:02,34 | 0:00:00,136
Sprint - 20 Metre (sn) 16 0:00:0342 | 0:00:04,19 | 0:00:03,68 | 0:00:00,190
Sprint - 30 Metre (sn) 16 0:00:04,82 | 0:00:05,99 | 0:00:05,19 | 0:00:00,321
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Cizelge.4. Dikey Sigrama Profili ile Sprint Performanslar1 Arasindaki Korelasyon

Calismaya katilan sporcularin dikey sigrama profilleri ile sprint performanslar1 arasindaki
korelasyonlarina bakilmistir ve Aktif Sigrama Siire — Skor ve 20m arasinda negatif yonde
yiiksek bir iligki ve 30m arasinda negatif yonde orta dereceli ve Sigramalar Ortalamasit (4

Tekrarl1 Sigrama) 20m sprint performansi arasinda orta dereceli negatif bir iligki bulunmustur.

Sprint
10m Sprint 20m Sprint 30m Sprint
o Siire R -0,387 -0,696™ -0,637"
“§= § p 0,138 0,003 0,008
< R -0,415 -0,704"™ -0,656"
n Skor
p 0,110 0,002 0,006
. R -0,124 -0,146 -0,036
- Siire
S g p 0,648 0,589 0,896
% = R -0,270 -0,356 -0,215
n Skor
p 0,312 0,176 0,424
; R -0,252 -0,409 -0,330
— g Stire
= 5 p 0,346 0,116 0,211
s & R i i -
g2 Skor 0,277 415 0,337
p 0,299 0,109 0,201
. - . R -0,269 -0,358 -0,203
Reaktivite Indeksi 0 0313 0173 0.451
Sigramalar Ortalamasi (4 R -0,185 -0,564" -0,409
Tekrarli Sigrama) p 0,494 0,023 0,115
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5.TARTISMA

Farkli sigrama teknikleri ve sprint performanslari arasindaki iligskinin incelendigi bu
calismada, dikey sigrama profilini olusturmak igin yaptigimiz Aktif — Skuat Dikey sigrama,
Derinlik Sigramasi, Sigramalar Ortalamasi (Dort Tekrarli Sigrama), Eksantirik Kullanim
Oran1 ve Reaktivite Indeksi olciimleri ile 10 — 20 — 30 metre sprint performanslar ile
korelasyonuna bakildi (Cizelge.4). Aktif Dikey Sigrama Siire — Skor ve 20m arasinda negatif
yonde yiiksek bir iliski ve 30m arasinda negatif yonde orta dereceli bir iliski bulunmustur
(p>0.05). Orta diizey korelasyonun nedenleri olarak test protokollerine agina olmama ve teste
motivasyon eksikligi gibi birkag genel faktor etki etmis olabilir.

Korelasyonlarin yapilan 6l¢limler arasinda sadece ongoriiye ve fikir edinmeye dayali
veriler verecegi, direk sebep sonug iligkisi veremeyecegi dikkate alinmalidir. Dogal olarak
izokinetik bir test ile sprint performansi arasinda iligki bulmak tahmin edilebilir. Fakat Sprint
performansmin farkli evrelerinin gostergesi olan farkli mesafelerde degerlendirme yapmak
miimkiindiir ve gereklidir.

Bu ayrintiya imkanlar 6l¢iistinde dikkat edilmeli ¢iinkli dogas1 geregi dongiisel (devirli
aktif) ve yatay eksende yapilan bir hareketin (kosu sprint) performansini dikey ve devirsiz
uygulanan bir test (dikey sigrama) ile degerlendirmede kullanilmigtir. Calismamizda sadece
bir giic degerinin bir¢ok mekanizmanin devrede oldugu bir hareketi tam anlamiyla
tanimlayamayacagi kanaatine varilmistir.

Aktif sigrama, uygulanan teknikler agisindan diger sigramalardan daha kolay ve
sporcularin agina oldugu bir tekniktir. Teknik beceri etkisi ile sonuca en az etki edecek teknik
olarak kabul edilirse sadece korelasyonun aktif sigrama ile 20 30 m skorlar1 arasinda
bulunmus olmas1 tahmin edilebilir bir ¢ikarimdir. Sprint baslangicindaki reaksiyon hizi,
korelasyonun 20m testinde daha yiiksek ¢ikmis oldugundan sonuclara etki etmedigi
diistiniilmektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada bulunan sigramalar ve sprint performanslar1 arasindaki
iligkiyi destekleyen calismalara rastlanmistir. Bunlar, Comfor ve arkadaglarinin 34 antrene
geng futbolcu ile yapmis oldugu ¢alisma (Comfort ve dig. 2014), Wisleff ve arkadaslarinin on
yedi elit sporcunun kuvvet sprint ve sigrama performanslarini inceledigi caligma (Wisloff ve
dig. 2004) ve Shalfavi ve arkadaslarmin profesyonel basketbolcularda yapmis oldugu
caligmalardir (Shalfavi ve dig. 2011).

Izokinetik kuvvet ile skuat sigrama skorlar1 arasindaki iliskinin, degiskenlerin ¢iktisinin giig
olarak m1 yoksa ylikseklik olarak mi1 kaydedildigine gore farklilik gosterdigi goriilmektedir
(Cronin ve Hansen 2005).
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Futbolda yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlarinin aerobik
performans tiizerine etkisinin incelendigi caligmada viicut kitle indeksleri (x=21,84) olarak
bulunmustur (Akilveren 2018). Futbolcularda dikey sigrama, siirat ve aerobik dayaniklilik
performansi arasindaki iliskinin incelendigi c¢alismada viicut kitle indeksi ortalamalari
(x=23,03) olarak bulunmustur (Oniirme 2018). Erdem ve arkadaslar1 (2015), futbolcularin
miisabaka esnasinda sut, ¢alim, sigrama, top ¢alma, sprint ve adimlama gibi bir¢cok sayida
patlayict gii¢ gerektiren hamleleri yaparken en az efor ile gerceklestirilebilmesinin 6nemli
oldugunu ve bunun i¢in de viicut kitle indeksinin énem kazandigini belirtmistir. Ciinkii VKI
ile topla ¢eviklik arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde bir iliski saptamislardir (Erdem ve
dig. 2015). Bu calismada sporcularin performanslar1 arasinda bir iligkiye bakilmamistir fakat
VKI ortalamalart agisindan ¢alismamiz bu ¢aligsmalar ile benzerlik gostermektedir.

Geng futbolcularda farkli iki dikey sigrama ve sprint performanslarinin karsilastirildigi
caligmada Aktif ve Skuat dikey sigramalar ile 10 Metre ve 30 Metre sprint performanslari
arasinda negatif bir iliski bulunmustur (Yitik 2018). Bizim ¢alismamizda ise 10 Metre sprint
performansinda herhangi bir iliskiye rastlanmamis 20 ve 30 Metre sprint performanslari ile
sigcrama performanslar1 arasinda iligski oldugu tespit edilmistir.

Geng futbolcularda ceviklik, siirat, giic ve kuvvet arasindaki iligkinin yasa gore
incelendigi ¢aligmada 15-16-17-18 yas alti sporcular galismaya katilmistir. Skuat dikey
sigrama ile 20 Metre sprint performansi arasinda 17 yas alti sporcularda negatif yonde
korelasyon ve Aktif dikey sigrama ile 20 Metre sprint performans: arasinda 17-18 yas alti
sporcularda negatif yonde korelasyon goriilmektedir (Ozdemir 2013). Calismamizda 19 yas
alt1 sporcular degerlendirilmistir yas ve performans arasinda herhangi bir iliski bakilmamig
fakat 19 yas alt1 sporcular degerlendirildiginde bu calisma ile benzer olarak aktif dikey
sicrama ile 20 Metre sprint performansi arasinda negatif yonde bir iliski saptanmustir.

Literatlirde futbolcularda dikey sigrama ve sprint performanslar1 arasindaki iliskinin
farkli parametreleri de dikkate alarak degerlendirildigi pek cok calismaya rastlanmustir.
Bunlar, Aktug 2013; Serin 2015; Aslan ve Kog¢ 2015; Kamar ve dig. 2003; Goral ve Goral
2015; Goktepe ve dig. 2019; Chelly ve dig. 2010; Comfort ve dig. 2013; Lockie ve dig. 2016.
Futbolcularin, performansimi arttirmak acisindan yapacaklart antrenmanlarin gesitliligi bu
caligmalarla bir kez daha ortaya ¢ikmistir.

Antropometri teknigi, bir kigsinin morfolojik 6zelliklerinin belirlenmesinde, is i¢in
calisanlarin uygun olup olmadiginin belirlenmesinde, bireylerin spora baslayabilirlik

yeteneklerini 6grenmek ve performanslarini arttirabilmek icin 6nemli katkilar saglayabilir
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(Deniz ve dig. 2018). Somatotip, viicut seklinin performans sonuglarini etkiledigi branglarda
yardimci olmaktadir (Gutnik ve dig. 2015).

Futbolda lig seviyesine bagli olarak futbolcularin fiziksel 6zellikleri de degisiklik
gostermektedir. Bu durumun kas kitlesi fazla olan futbolcu tipini de 6n plana cikarttig
goriilmektedir (Kokli ve dig. 2009).

Futbolda somatotip 0Ozellikler ele alindiginda yapilan ¢alismalar1 inceledigimizde farkli
liglerde oynayan sporcularin farkli somatotip 6zellikler gosterdigi goriilmektedir. Agikada ve
ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada Tiirkiye II. Liginde miicadele eden bir futbol takimi
sporcularmin  somatotip  Ol¢limlerini  mezo-endomorfik  (2.33-5.05-2.23)  olduklar1
belirlenmistir (A¢ikada ve dig. 1998).

Farkli liglerde miicadele eden profesyonel futbol takimlari sporcularinin somatotip
ozellikleri lizerine bir incelemede, 1.lig, 2.lig ve 3.lig olmak iizere incelenmis:
1.ligde oynayan futbolcularin, endomorf 1,6 — mezomorf 3,5 — ektomorf 2,7 olarak
bulunmustur ve bu durum ektomorfik mezomorf olarak belirtilmektedir ve ¢alismamiz ile
benzerlik gostermektedir. 2.ligde oynayan futbolcularin, endomorf 1,7 — mezomorf 2,9 —
ektomorf 2,6 olarak bulunmustur ve bu durum ektomorfik mezomorf olarak belirtilmektedir
ve caligmamiz ile benzerlik gdstermektedir. 3.ligde oynayan futbolcularin, endomorf 1,7 —
mezomorf 3 — ektomorf 2,7 olarak bulunmustur ve bu durum ektomorfik mezomorf olarak
belirtilmektedir ve ¢alismamiz ile benzerlik géstermektedir (Ramanli ve Miiniroglu 2002).
Futbolcular1 oynadiklar1 mevkilere gore ayirmadan yaptigi somatotip degerlendirmesinde,
endomorfi 3.57, mezomorfi 2.65 ve ektomorfi 2.79 olarak tespit etmistir (Doner 2011).
Kiirkeii ve dig., futbolcularin viicut kompozisyonu, viicut bilesenleri ve somatotip 6zellikleri
iizerine yaptiklar1 calismada Endomorfi ortalamalar1 4,59+ 2,08, Mezomorfi ortalamalari
6,9443,10, Ektomorfi ortalamalar1 3,55+ 1,34 olarak belirlemislerdir. Gutnik et all, elit
futbolcularda endomorfi; 2.641.04, mezomorfi; 3.570.47 ve ektomorfi 3.001.05 olarak
hesaplamiglardir (Gutnik ve dig. 2015). Genel popiilasyonda nadir goriilen bazi somatotiplerin
futbol takimlarinda yaygin oldugunu belirtmistir. Yaptig1 ¢alismada baskin viicut yapisinin
asirt endomorfik mezomorf oldugunu tespit etmistir (Carter 2013). Savunma, ileri ve kaleci
pozisyonlar1 i¢in ortalama somatotip tiiriiniin dengeli bir mesomorf ve Orta saha oyunculari
ektomorfik-mezomorf 6zelliklerini gosterdigini belirtmislerdir (Fidelix et all 2014).
Iki profesyonel lig futbol takimindaki futbolcularin somatotip degerlerinin pozisyonlarina
gore karsilagtirilmast amaci ile yaptiklari ¢alismada sporcularin somatotiplerinin dengeli

mezamorfi oldugunu belirtmiglerdir (Orhan ve dig. 2013).
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Tim oyuncularin ortalama somatotipi Siiper Lig'de 2.4-4.8-2.3 (0.9-0.8-0.7) ve
3.0-4.5, 1. Lig’de ise FL'de 2,6 (0,9-,9,9,8,8) olarak belirlemistir. Siiper Lig oyuncularinin
daha fazla mezomorfik, daha az endomorfik ve daha az ektomorf oldugunu ve kaleciler
disinda tiim siiper lig ve 1. Lig oyuncularimin fiziksel 6zelliklerinin ve somatotiplerinin
istatistiksel olarak farklilik gosterdigini belirtmistir (Hazir 2010).

Bu calismada ise geng futbolcularin somatotip bileseni ortalamalar1 endomorfi 3,60+1,35
mezomorfi; 6,60+3,01 ve ektomorfi; 5,00+3,01 olarak hesaplanmistir. Bu veriler futbolcularin

ektomorfik-mezamorf viicut 6zelliklerine sahip olduklarini gostermistir.
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6.SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuc

Calismaya katilan sporcularin tanimlayic1 istatistikleri; yas ortalamalar1 18,50
+0,51(y1l), boy ortalamalar1 174,40+3,66(cm), viicut agirliklar1 66,98+7,29(kg), beden kitle
indeksleri 21,99+2,60 viicut yag yiizdeleri (%) 5,37£3,81 olarak belirlenmistir(Cizelge.1).
Sporcularin  somatotipleri, endomorfi 1,35+0,90 — mezomorfi 3,01+1,36 — ektomorfi
3,01£1,19 olarak bulunmustur ve bu durum ecktomorfik mezomorfi olarak
tanimlanmaktadir(Cizelge.2).
Calismaya katilan sporcularin dikey sicrama performanslari ile sprint performanslar
arasindaki korelasyona bakilmis ve aktif sigrama siire ve skorlari ile 20 metre sprint
performansi arasinda negatif yonde yiiksek ve 30 metre sprint performansi arasinda negatif

yonde orta dereceli bir iliski bulunmustur.

6.2 Oneriler

Sporcularin somatotip ve viicut kompozisyon 6zelliklerinin belirlenmesi antrenman
programlarinin diizenlenmesinde, sporcu se¢iminde, teknik becerilerin arttirilmasinda ve
gelistirilmesinde Onem arz ettigi i¢in takimlarin antrenmanlarini programlamadan once bu
parametreleri g6z Oniinde bulundurmasi yararl olacaktir.
Futbolda oyuncularin oynadiklar liglere ve statiilerine gore Ustlendikleri gorevlerin farklilik
gostermesi sebebi ile mevkilere ve farkli liglere gore test ve degerlendirmeler yapilabilir.
Yapilacak testlerin 0grenme etkisini ortadan kaldirmak icin daha onceden tekrar edilerek

ogrenme etkisi ortadan kaldirilabilir.
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T T s

Evet
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Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmigtir.
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(¢]

O

Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde
cdilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danigman adi1 yazilmamalidir).

Kapak sayfasma mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazild1.

Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen gizimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,
program. y1l yazildr.

Onay sayfast uygun gizimde hazirlandi (kazamlan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya
da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas: da gereklidir,
imzalarn ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilayuzda belirtildigi gibi siralanai.

On sayfalara i. ii. iii seklinde Roma rakamlani konuldu.

Say fa numaralari kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.

Nayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde vapildi.

Ana metin yaz1 boyutu 12 vlacak bigimde basildi.

Dipnot yazi boyvutu 10 olacak gekild: basildi.

Ana metin satir aralign 1.5 olacak gekiide vazildy.

<aynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosicrme ilkelerine ve yazn kurallariza uyuldu.

ZKler kilavurda belintildigi gibi verildi.

2.5.1Q6./2019
Dr. Ogrt. UyegyQzlem Jieskin
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