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OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci geng futbolculara giiniin farkli saatlerinde ve farkli
zeminlerde uygulanan aerobik kapasite ve ceviklik, siirat, giic gibi biyomotorik
Ozelliklerin performansini karsilastirmak ve bu performanslarin giiniin hangi saat ve saha

zemininde daha verimli olabileceklerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Bu amagla sporcularin aerobik dayaniklilik (20 metre mekik kosusu), stirat (30 metre
stirat testi), ¢ceviklik (T Test), esneklik ( sit and reach), patlayict kuvvet (gii¢) (durarak

uzun atlama) test performanslari karsilastirilmistir.

Materyal ve Metod: Calismaya Istanbul Giresun Spor Kuliibii’nde lisansl 14-16 yas
arasindaki aktif futbolcular goniillii olarak katilmistir. En az 3 yillik lisanslhi sporculardir.
Arastirma yapilan kuliibiin haftalik antrenman periyotlamalarinin haftada 90 dakika
siireyle 4 birim antrenman yaptiklari tespit edilmistir. Sporcularin siirat performansi igin
30 Metre Sprint Testi, g¢eviklik performansi ig¢in T-Ceviklik Testi, ¢abuk kuvvet
performansi igin Durarak Uzun Atlama Testi, esneklik i¢in Otur uzan testi ve MaxVO>
degerinin hesaplanmasi i¢in 20 Metre Mekik Kosusu Testi uygulanmistir. Elde edilen
verilerin analizi i¢in SPSS 20.0 programi kullanilmistir ve gruplar arasi farklilik olup
olmadiginin belirlenmesinde T testi, grup i¢i farklilik olup olmadiginin belirlenmesinde

Wilcoxon Testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak belirlenmistir.

Bulgular: Bu aragtirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi yapildiginda
biyomotorik testlerin zemin ve zaman degiskenleri yoniinde grup i¢i karsilastirilmasi
sonucunda; 20m Mekik Kosusu , Durarak Uzun Atlama, 30 m. Siirat Testi sonuglari
arasinda suni ¢im zeminli futbol sahasi ve parke zeminli spor salonu ile T-testi parke
zeminli spor salonu ve Otur Uzan Testi suni ¢im zeminli futbol sahasi zemin degiskenleri
gore aksam zaman degiskeni lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

gruplar arasi karsilastirilmasi sonucunda; arastirma grubuna Sabah uygulanan 20m Mekik

Testi, 30m Siirat Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Otur Uzan Esneklik Testi ve T -
Ceviklik test puanlari arasinda Suni Cim Saha ve Parke Salon zemin degiskenlerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Sonug: Yapilan analizler sonucunda geng futbolcularin farkli zeminlerde ve gliniin farkl
saatlerinde yapmis olduklar1 biyometrik test degerleri arasinda anlaml farklilik tespit

edilmistir. Geng futbolcularin test performans dl¢liimlerinde suni futbol zemin ya da parke



salon zeminlerin kullanilabilecegi, gliniin aksam saatinin (19.00) tercih edilmesinin

uygun olabilecegi degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Dayaniklilik, Kuvvet, Siirat, Ceviklik



ABSTRACT

COMPARISON OF BIOMOTORIC TESTS APPLIED TO YOUNG FOOTBALL
PLAYERS AT DIFFERENT TIMES AND DIFFERENT GROUND

Purpose: The aim of this study was to compare the performance of aerobic capacity and
biomotoric properties such as agility, speed, power applied to young footballers at
different times and on different grounds. For this purpose, aerobic endurance (20 meter
shuttle run), speed (30 meter sprint test), agility (T - Agility Test), flexibility (sit and
reach), explosive power (standing long jump) test performances of athletes were
compared.

Materials and Methods: Active football players between the ages of 14-16 who were
licensed in Giresun Sports Club of Istanbul participated voluntarily. They are licensed
footballers for at least 3 years. It was known that the weekly training period of the research
club performed 4 units of training for 90 minutes per week. 30 Meters Sprint Test for
speed performance, T-Test for agility performance, Standing Long Jump Test for
explosive power performance, Sit and Reach test for flexibility and 20 Meter Shuttle Run
Test for aerobic capasity value were applied. SPSS 20.0 program was used for the analysis
of the obtained data. T test was used to determine whether there is any difference between
the groups. Wilcoxon Test was used to determine whether there is a difference between

the groups. The level of significance was determined as (p <0.05).

Results: When the statistical analysis of the data obtained as a result of this research is
done, the biomotoric tests are compared in terms of soil and time variables; 20m Shuttle
Run, Standing Long Jump Test, 30 m Speed Test results between artificial grass floor
football field and parquet floor gym, T-test hardwood floor gym and Sit Uzan Test
artificial grass floor football field floor variables according to the variable in favor of
evening time variable a difference was found (p <0.05). As a result of comparison
between groups; No statistically significant difference was found between the 20m
Shuttle Test, 30m Speed Test, Standing Long Jump Test, Sit Extension Flexibility Test
and T - Agility Test scores applied to the study group according to the artificial turf and
parquet floor variables (p> 0.05). .

Conclusion: As a result of the analyzes, a significant difference was found between the
biomotoric test values of young football players on different grounds and at different



times. It is considered that artificial football or parquet hall floors can be used in the test

performance measurements of young football players and it may be appropriate to prefer
evening time of day (19.00).

Keywords: Flexibility, Endurance, Strength, Speed, Agility
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1.GIRIS

Fiziksel etkinlik ve aktivite giinliik hayatimizda saglikli olmak adina 6nemli bir
yere sahiptir. Profesyonel anlamda sporda da diger bilim alanlarinda oldugu gibi basariya
ulagsmak ve performansi arttirmak amaciyla sporcularin fizyolojik, biyomekanik verimi

destekleyecek antrenman ve egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir.

Futbolda performans teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar
gibi bir¢ok degiskene bagli olarak gelismektedir. Futbolda 6zellikle performans, kuvvet,
boy uzunlugu, viicut agirligi ve esneklik diizeyleriyle yakindan iligkilidir. Ayrica hareket
sistemi yasa bagli degisimlerden etkilenmekte ve bu degisimler fiziksel performansi da
etkilemektedir (1). Cocukluk ile ergenlik caginda yasa ve cinsiyete bagl olarak fiziksel
ve fizyolojik degisimler ani sekilde farklilik gosterirler ve bu ani degisimler 15 — 17 yasa
kadar devam eder. On sekiz yasindan sonra ani degisimler yasanmaz ve degisim bir diizen

icine girer (2).

Ote yandan yapilan egzersiz ve antrenmanlarin gerceklestigi ortamin kosullar,

gerceklesme zamani ve zemin Ozellikleri de performansi etkileyebilmektedir.

Bu anlamda futbolda teknik-taktik elementlerin optimum diizeyde
uygulanmasinda oyunun oynandigi zemin biiyiik Olcilide belirleyici olmaktadir. Dogal

¢im sahalarin futbol oyununun ruhuna uygun oldugu ileri siirtilmektedir (3).

Yukarida bahsedildigi gibi sporcularin performanslarini dogru ve verimli bir
sekilde gerceklestirebilmesi bircok fizyolojik biyomotorik ve psikolojik etkenlere
baglidir. Futbolda performansi belirleyen en onemli fizyolojik etkenler sporcularin
aerobik dayaniklilik, gii¢, siirat, esneklik, ceviklik gibi biyomotorik 6zelliklerinin
gelismislik  seviyeleridir. Bu  o6zelliklerin  dogru antrene edilmesi sporcularin

performanslarini iist seviyelere tagimasini saglamaktadir.

Bu arastirmada iki farkli zeminde ve giiniin farkli saatlerinde gergeklestirilecek
futbol performansina etki edebilecegi degerlendirilen futbola 6zgii testlerin sonucunda
elde edilecek verilerle tartismaya objektif ve bilimsel bir yaklagimin ortaya konulmasi

aragtirmanin 6nemini ortaya koymaktadir.



Sonug olarak arastirmanin amaci geng futbolculara uygulanan aerobik kapasite,
ceviklik, siirat, gii¢ gibi biyomotorik 6zellik performanslarinin karsilagtirilmasi ve giiniin
hangi saat ve saha zemininde daha verimli olabileceklerinin belirlenmesi amaciyla
yapilmistir. Bu amagla sporcularin aerobik dayaniklilik (20 metre mekik kosusu),
siirat (30 metre siirat testi), ¢eviklik (T Test), esneklik (sit and reach), patlayict kuvvet
(glic) (durarak uzun atlama) test performanslar1 karsilastirilmistir. Bu disilinceyle

futbolculara asagidaki testler uygulanmaistir:

Arastirmaya katilan sporcularin uygulanan testler oncesinde herhangi bir alt
ekstremite yaralanma gecirmedikleri, herhangi bir ilag kullanmadiklar1 ve testlere

dinlenmis olarak katildiklar1 varsayilmistir.



2. BOLUM GENEL BiLGILER
2.2. Futbol

Futbol, giiniimiizde 6nemi ve yeri tartisilmaz bir spor dalidir. Bu anlamda
milyonlarca kisi futbol sporuna dahil olmaktadir. Dolayisiyla oyuncularin ve seyircilerin

yant sira, antrenor ve diger ¢alisanlar ile ¢agimiz futbolu bir endiistri haline gelmistir (4).

Futbol 40 milyonun iizerinde seyircisi olan, diinya {izerindeki popiilaritesi en
yiiksek sporlardan biridir. 11 kisilik 2 takimin birbirilerine skor ve oyun olarak iistiinliik
saglamak i¢in cabaladigi, sonucun atilan gollerle belirlendigi takim sporu olan bir

oyundur (5).

Futbol favori bir meslek olarak kabul edilmektedir. Bu anlamda futbolcularinda

mesleki anlamda yeterli ve profesyonel olmalar1 gerekmektedir (6).

Futbol; karsilikli iki takimin belirli bir oyun siiresi igerisinde ve oyun kurallarina
uygun olarak topun rakip takimin kalesine olabildigince fazla atilmaya calisildig1 bir
takim sporudur. Daha fazla gol atan takimin kazandig1 miisabakada bu amaca yonelmek

ise degisik teknik davranis sekilleriyle gergeklesir (7).

Futbolun gereksinimleri, dort unsura boliinebilir: Teknik, taktik, sosyal/Psikoloji
ve fizik. Ideal futbolcu, iyi bir taktiksel diisiinceye sahip, teknik olarak becerikli, mental
olarak giiclii, takim i¢inde sosyal ve yiiksek fizik kondisyona sahip olmalidir. Ancak bir
oyuncu, oyunun diger tarafindaki zaaflari, bazi alanlar1 fevkalade iyi yaparak

karsilayabilir (8).

Futbolun gereksinimlerinden biri olan teknik bir becerinin uygulamasidir. Pas, top
kontrolii, sigrayis ve doniisler gibi alinan kararlar hem fiziksel hem de zihinsel unsurlari

kapsadigin1 gosterir.

Giliniimiizde futbol bir¢cok iilkenin okul programlarinda ders olarak
okutulmaktadir Futbol; bireyin fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini olumlu yonde

etkilemekte ve kisilik gelisimde de bir e8itim araci olarak goriilmektedir.



Bu anlamda futbol oyununun igerigini olusturan bireysel teknik ve koordinasyon,
ayrica grup halinde gerekli olan taktiksel ¢aligma bireylerin ruhsal, fiziksel ve egitsel

alanda saglikli olmasini etkileyen bir egitim aracidir (9).

Futbol oyununda c¢esitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, teknik ve taktik
Ozelliklerin gelisiminin yaninda, motorik Ozelliklerin gelisimi de Onemli yer tutar.
Bununla birlikte, spesifik oldugu kadar bilimsel temellere de dayandirilan futbol
calismalarinda kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik, dayaniklilik, denge ve koordinasyon gibi

motorik- 6zelliklerin sporsal verimi etkiledigi bilinmektedir (10).

Sekil 1: Futbolun Genel Yap1 Semasi

8 | | |
F I3 Motorsal Psikomotor ] Psikolojik ve
o o008 Ozellikicr Yetenek/Taktik Oyun Bilgisi Sosyolojik Etkenlce

(Takim Rubw)

Kaynak 9’dan alinmustir.



Futbol bir yandan, aerobik ve anaerobik giiclin kullanildig: stirat, c¢eviklik,
esneklik ve denge gibi kassal ve kardiorespirator faktorlerin performansa etki ettigi, diger
yandan da zihinsel 6zellikleri biinyesinde barindiran kendine 6zgii teknigi ve taktigi olan
kompleks bir spordur. Birbirini etkileyen ¢ok yonlii oyuncular, ¢ok hizli ve sik yapilan
hareketler, kisa sprintler, sigramalar, topa vurma, yon degistirme, markaj ve tahmin

edilemeyen oyun 6rnekleri futbol gibi sporlarin tipik 6zelligidir (11).

Futbol aerobik temeli olan 90 dk. boyunca kisa siireli anaerobik tipte olusan
hareketlerin ve top becerisinin birlestigi bir oyundur. Sonucun belirlenmesinde bire bir
miicadelelerde, dar alanda uygun pozisyona ge¢cmek ve oyuncu eksiltebilmek i¢in temel
Ozelliklerden biri olan siirat, giiniimiiz futbol anlayisinda daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Siiratin bagimsiz olarak teknik formlar tizerindeki etkisinin kesin bir belirleyicisi olup
olmadig1 veya teknik elementlerdeki bu elementlerinde bu formlara ne oranda etkisinin

oldugu merak konusudur (12).
2.2. Futbolcularda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Sporcularimizin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi, erken dénemlerde
sporcu se¢imi asamasinda kolaylik saglamakta ve bu anlamda en iyi performans elde
edilmektedir. Diger taraftan fiziksel ozellikler kisiye 6zel antrenman programlarinin
diizenlenmesini kolaylastirmakta ve sakatlanmalar Onlenebilmektedir. Sonug olarak

sporda fiziksel profil olduk¢a 6nemlidir.

Fiziksel oOzellikler ve ideal wviicut bilesimi her spor bransinda cesitlilik
gostermektedir. Ancak temelde yag oraninin az olmasi ve daha iyi performans ilkesi
hakimdir. Yag oranmin yiliksek olmasi ise kuvvet, ceviklik, siirat ve esnekligin
azalmasina ayrica enerji kaybina neden olabilmektedir. Bununla birlikte viicut agirlig
sporcularin hizini, dayanikliligint ve kuvvetini etkilerken fiziksel 6zellikler sporcunun

giiciinii, gorlinlisiinii ve ¢evikligini etkileyebilmektedir (13).

Glinlimiizde viicut yag1, saglik kriteri olma yaninda, fiziksel performansta optimal
verime ulasmak i¢in dnemli bir belirleyici olarak kabul edilmektedir. Bir¢ok spor dalinda
viicut yag yiizdesi ile performans kriteri arasinda olumsuz iligki oldugu gézlenmektedir.
Bu konu ile ilgili sporcular {izerinde yapilan ¢aligmalarda, farkli spor branslarinda; yas,
cinsiyet, performans diizeyi, cografi faktorler ve popiilasyonlara gore farkli sonuclar elde

edilmistir (14).



Futbol bransinda viicut yag yiizdelerini Welham 1942’de 6zel olarak sporcu
gruplari i¢in gelistirdigi 6l¢tim degerini kullanarak 25 profesyonel futbolcunun viicut yag
yiizdelerini tespit etmistir. Buna gore; orta saha oyuncularinin viicut yag oranlarini %14,
ileri ve geri oyuncularin viicut yag oranlarin1 %10.,4 olarak bulmustur. 1966’ da Behnke
ve Royce yine Futbolcularin viicut yaglarini belirlemek gayesiyle 6l¢iim yapmiglar ve
geri oyuncularinda %2—6, orta saha oyuncularinda %10-25 yag oranlari tespit etmislerdir

(15).

Diger taraftan fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcuda erken ortaya g¢ikan
yorgunluk néro-muskuler koordinasyonu bozarak teknik kapasiteyi diisiirmekte bu da
arzulanan taktigin uygulanmasini giiglestirmektedir.  Futbolda fiziksel uygunlugu

meydana getiren faktorler ise su sekilde siralanmaktadir (16):

e Aerobik kapasite,

o Giig,

e Siirat,

o Kuvvet,

e (eviklik,

e Denge ve koordinasyon
e Esneklik,

2.3. Futbolda Biyomotorik Ozellikler

2.3.1. Futbolda Kuvvet

Futbol karsilagsmalarinda en 6nemli ve gerekli faktorlerden birisi kas kuvvetidir.
Tiim sezon boyunca etkilidir. Futbol yapis1 geregi oldukca fazla ve dinamik hareket
gerektiren bir spordur. Bundan dolay1 da kuvvet ihtiyaci he zaman en iist seviyededir (17).

Ihtiya¢ duyulan maksimum kuvvet ise antrenmanlarla gelistirilebilmektedir.

Kuvvet antrenmani; futbolda sicrama kuvvetine, vurus kuvvetine ve sprint
kuvvetine etki etmekte ayn1 zamanda, diger faktorler lizerinde etkisini yogun bir sekilde

gostermektedir. Bu etkiler agagidaki gibi ifade edilmistir (18):

e  Sut atma, top slirme gibi kondisyon ve teknik becerilerin gelistirilmesi.

e Miicadele esnasinda gii¢lii bir beden yapisinin saglanmasi.



e Dayanikliligin ve ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi.

e Biiyiik kas gruplarinin giiclendirilmesi.

Futbol oldukca hareketli bir spor oldugundan dolay1 kuvvet de bu asamada gerekli
ve zorunludur. Topa vurma, top siirme, sigrama, kosma, yon degistirme, sut atma, kafa

vurusu vb. gibi pek ¢ok hareket esnasinda kuvvet 6nemli rol oynamaktadir (19).

Sonug olarak kuvvet futbol bransinda zorunluluk arz eden bir faktordiir. Kuvvetin

genel olarak ¢esitleri asagida ki gibi ifade edilmektedir:

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor bransi gézetmeksizin biitiin kaslarin biitiinciil
olarak drettigi kuvvet olarak tanimlanir. Diger bir ifadeye kuvvet programlarimin

biitiintidiir (20).

Ozel Kuvvet: Spor branslarma 6zgii olan kuvvettir. Herhangi bir hareketin
gerceklestirilmesi i¢in ¢aligmasi gereken kas kuvveti olarak da ifade edilebilir (21). Bu

anlamda gerekli olan 6zel kuvvet antrenmanlar ile gelistirilmelidir (20).

Maksimal Kuvvet: Bu kuvvet sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilarak

meydana getirdigi maksimum kuvvet tiiriidiir (22).

Cabuk Kuvvet: Yiiksek hizli bir kasilma sonucu meydana gelen ve distan gelen

direnci yenebilen kuvvet tiiriidiir. Cabuk kuvvet viicudun farkli boliimlerinde iiretilebilir

(17).
Bu kuvvet tiirleri agsagida ki gibidir (23):

e Baslama kuvveti: herhangi bir teknik hareketi baslatmak i¢in gerekli olan
kuvvettir.

e Patlayict kuvvet: Kisa siireli yiiksek miktarli tiretilen kuvvet tiiriidiir.

e Elastik Kuvvet: Kaslarin eksantrik kasilmasi ve ardindan konsantrik bir kasilma

ile gergeklesen ve kisa siireli yliksek miktarli kuvvet tiirtidiir.

Statik Kuvvet: Izometrik kas gruplarinin kasilmasi sonucu iiretilen kuvvet

tiiriidiir.



Dinamik Kuvvet: Herhangi bir cismin kaldirmasi veya indirilmesi sonucu
kaslarin kasilmasi ve bu esnada kaslarin kisalmasi sonucunda meydana gelen dinamik
kuvvet tiridiir (21).

2.3.2. Futbolda Siirat

Anaerobik kas metabolizmasinin gostergesi olarak kabul edilen siirat motorsal
faaliyet sonucunda ortaya ¢ikan performans olarak bilinmektedir. Sporcularin siiratini
gelistirmeleri acisindan yiiksek siddetli ve kisa mesafeli kosular onerilmektedir. Bu

esnada viicuttaki biitiin kaslar ¢alismaktadir (16).

Yukarida da ifade edildigi iizere, futbolda oyuncularin performansini etkileyen
stirat faktoriiniin gelistirilmesi amaciyla yapilacak egzersiz ve antrenmanlarin belirli bir
program dahilinde hazirlanmasi gerekmektedir. Antrenman ilkeleri branslara ve

sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine gore planlanmalidir (24).

Performans 6l¢iitii olarak kabul edilen siirat, reaksiyon ve hareket seklinde gesitli
ozellikler tagimaktadir. Normal kosullarda siirat dogustan gelen bir 6zelliktir. Ancak etkin
ve planli bir gekilde hazirlanan ve uygulanan antrenmanlar sayesinde

gelistirilebilmektedir (25).

Siirat, sporcularin hareketlilik kabiliyeti seklinde ifade edilirken, daha genis
anlami ile sporcunun kendisini maksimum hizda bir noktadan farkli bir noktaya

olabildigince hizli bir sekilde hareket ettirmesi seklinde tanimlanmaktadir (26).

Futbol brang1 yapist geregi maksimum hiz gerektiren bir spor oldugundan dolay1
siirat dnemli bir etkendir. Ozellikle ¢ok sik tekrarlanan kisa kosu, sigrama, topa ¢ikma,

yoniinii degistirme ve bunun gibi taktiksel durumlar siirat ile yakindan alakalidir (11).

Futbol karsilagmalarinda oyuncular diger spor branslarina gore daha fazla yol kat
etmekte ve daha fazla hareket gerektiren taktikleri sergilemek durumundadirlar. Ozellikle
ilk yarida futbolcularin sergiledikleri performans en yiiksek derecededir. Bu anlamda

slirat performansta oldukga etkilidir (27;28).

Siirati olusturan faktorler su sekilde ifade edilebilmektedir. Siiratte devamlilik,
temel siirat, ¢abukluk yetenegi ve reaksiyon becerisidir. Futbolda yapilan siirat

antrenmanlarin genel amaglar ise su sekildedir:



e Karsilagsma esnasinda ani hareketliligi saglayabilmek

e Karsilasmada durum degerlendirmesi yapabilmeye buna gore hizli karar
verebilmeyi olanakli kilma

e Maksimum hareketlilik gerektiren karsilasmada gii¢ kasnaklarinin daha hizh

iiretilmesini saglamaktir.

Bu anlamda yapilan alisma sonuglart soOyledir; Ekblom’a gore, futbol
karsilagsmasinda sporcularin genel kosu mesafesi daha 6ncede ifade edildigi gibi 15-40
km. arasindadir. Eniseler ve arkadaslarmin (2012) gergeklestirdigi oyuncular bu
mesafede ortalama altmis kez sprint yapmaktadirlar. Giirses ve Olgun (1984) ise bazi

antropometrik 6zelliklerin futbolcu performansini etkiledigini ifade etmistir (25).

Futbol karsilagmalar1 ve futbolcularin performansi agisindan olduk¢a 6nemli olan
siirat antrenmani futbolcular, kisa siire g¢ergevesinde maksimum c¢aba sarf etmelidir.
Ancak bu antrenman siiresi boyunca futbolcularin asir1 yorgunluk yasamamsi igin
aralarda dinlenme siirelerinin uygulanmasi gerekmektedir. Bu antrenmanlarda 6nemli
konulardan bir tanesi de antrenmana baslamadan 6nce oyuncularin tamamen 1sinmis

olmalar1 gerekmektedir (29).

Futbolcularda siirat, farkli psikofizyolojik yeteneklerin birlesimi sonucunda

meydana gelen biitiinsel bir faktordiir. Bu yetenekler su sekildedir (28):

e Oyun esnasinda yiiksek algi ve anlik hareket kabiliyeti =algilama siirati,

e Oyunun gidisatimm ve karst oyuncularin eylemlerini Onceden sezinlemek
=0nceleme (sezinleme) siirati,

e  Anlik karar verebilme=karar verme siirati,

e  Anlik gelisen durumlara adaptasyon saglama=tepki siirati,

e  Hizli hareket edebilme=doniisiimlii ve doniisiimsiiz hareket siirati,

e  Opyun igerisinde sirali hareket planlamasi=hareket siirati,

e Teknik ve taktik anlamada eylemsel davranabilme=eylem siirati.

Bu arastirmalarda da belirtildigi gibi oyun esnasinda siirat olduk¢a 6nemlidir. Bu
anlamda bu yeterliligin antrenmanlar vasitas: ile gelistirilmesi gerekmektedir. Bu
antrenmanlar uygun kosullarda ve dinlenmeli bir sekilde yapilmalidir. Ornegin

Danimarkal1 oyuncular {izerinde yapilan arastirmalarda, 7 saniyelik bir sprintten sonra 25



saniye oyuncularin normale donmesi igin yeterli olmadig1 sonucuna varilmistir. Bu
antrenmanlar oyuncularin yorgun olmadigi esnada yapilmalidir. Diger taraftan

oyuncularin 1sinmis olmasi gerekmektedir (B29).

Futbolda performans anlaminda alaktasit anaerobik gii¢c olduk¢a gerekli bir

etkendir. Bu anlamda anaerobik giicii destekleyen antrenmanlarin siklikla yapilmasi

gerekmektedir (28;29).
2.3.3. Futbolda Ceviklik

Futbolda ceviklik, oyun esnasinda gerekli anlarda hizli bir sekilde yoén
degistirme kabiliyeti seklinde tanimlanmaktadir. Bu anlamda yon degistirme eyleminin
hizli ve dogru bir sekilde yapilabilmesi oyuncularin geviklik yetenegine baglidir ki bu da

oyunun performansini dogrudan etkilemektedir (30).

Futbol karsilagsmalarinda oyuculardan her biri 3-4 saniyede bir genel olarak 1200-

1400 kez yon degistirmektedirler. Bu agidan ¢eviklik devreye girmektedir (31).

Ceviklik elit futbolcularda 6nemli bir 6zellik olarak bilinmektedir. Bu agidan

ceviklik futbolcularin performansini olumlu etkilemektedir (32;33;34;35).
Cevikligin 6zellikleri su sekildedir (30):

e  Genetik anlamada kapasite
e Siirat

e Cabuk kuvvet

e  Hizli hareket kabiliyeti

e  Yaratici gug

e Konsantrasyon

e Denge

e Esneklik

Cabukluk ve cevikligi etkileyen faktorler su sekildedir; sporcularin boyu,
fizyolojik ozellikleri, viicut agirliklari, viicut yag oranlari, kas yapist gibi etkenlerdir.
Ayni kiloda ki iki sporcunun viicut yag orani yiiksek ve kas kiitlesi zayif olan sporcu
digerine gore karsilasma, antrenman ve egzersiz siirecinde daha fazla kuvvet

tiretebilmelidir (32;35).
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Ceviklik 6zelligi diger biyomotorik Ozellikler gibi bransa yonelik farkliliklar
gosterebilir ve sporculardan istenen ¢eviklik performansi branglarina gore degisiklikler
gosterebilir. Bazi branglarda ¢ok fazla yon degistirme hareketi olmadig1 gibi bazi
branglarin i¢cinde ¢ok kez yon degistirmeli kosular yapilabilmektedir. Dolayisiyla ¢eviklik

testleri de bransa uygun yapilmalidir.
Farkli yapilarda ¢eviklik testlerine 6rnek olarak;

e 505 Agility Test

e  Hexagon Agility Test

e lllinois Agility Test

e  Zig-Zag Test

e Lateral Change of Direction Test
e T-Test

2.3.4. Esneklik

Spor dallarinda, 6zellikle jimnastik, futbol, voleybol, ylizme, giires, dans, buz
pateni sporlarinda yapilan fleksibilite-performans iligkisi arastirmalari, esnekligin
agirhigini ortaya koymaktadir. Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisliginin
onemi bilinmektedir. Yapilan arastirmalar her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik

miktari ile, esnekligi gerektiren eklemlerin farkli oldugunu ortaya koymustur (20).

Esneklik spor biliminde esneklik, kas-eklem hareketliligi, hareketleri genis
acilarda uygulama, eklem ve organizmalarin tiyelerinin saga sola, salinim uzaklig1 olarak

tanimlanmaktadir.

Esneklik harekette biiyilk bir dneme sahiptir. Bir kimsenin becerileri biiyiik
acilarda ve kolay olarak gerceklestirilmesinde onde gelen temel gerekliliktir. Boyle
hareketlerin basarili olarak gergeklestirilmesi gerek duyulandan daha yiiksek olmasi

gereken eklem agis1 ve hareket gencligine baglidir (36).

Sporcu ne kadar gengse esneklik o kadar iyi oldugundan, ¢ocukluk ¢aginda yasa
uygun ve koruyucu antrenmanlar olarak esneklik egitimine 6nem verilmelidir. Yani

esneklik genel (omurga, omuz ve kalga eklemi hareketleri) ve 6zel (futbola yonelik)
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egzersizler ile korunmali ve ilerleyen yasla artan bag, Kiris ve eklem kapsiilii sertlesmesi

onlenmelidir (37).

Viicut yapis1 ve antrenman kaynakli bir¢ok faktor esnekligi etkiler. Genglerin
yetigkinlere, bayanlarinda erkeklere oranla esneklik diizeyleri daha yiiksektir. Geng erkek
ve bayanlara ait esneklik diizeyleri arasindaki farklilasma, anatomik ve yapisal
olabilecegi gibi uygulanan aktivitelerin tiirii ve ¢esitliliginden de kaynaklanabilir. Eklem

hareketliligi ve kas esnekligi, biiylik oranda eklem yapisindan etkilenmektedir (37).

Antrenmanda, uygulanan egzersizin siiresine ve siddetine bagl olarak esneklik
diizeyi de etkilenir. Bu durumda uzun siiren ve yiiksek siddetli aktiviteler sonrasi
meydana gelen MSS ve kassal yorgunluk, esneklik performansta olumsuz etkiye neden

olmaktadir.

Futbol tekniklerinin ve hareketlerinin basaril bir sekilde uygulanabilmesi belirli
bir hareket genisliginde yapilmasina baglidir. Bazen bu hareket genisligi becerilerin
gerektirdiginden daha biiyiikk de olabilir. Ornegin, futbol magi sirasinda futbolcu
yiiksekteki bir topa vurmak i¢in ayaklarimi gogilis hizasina kadar ¢ekmek zorunda
kalabilir. Ayaklarin bu sekilde kaldirilabilmesi i¢in bacak kaslarinin yeteri kadar esnek

olmasi1 gerekmektedir.

Futbolda esneklik, genis iliskili kaslarin, kas-eklem serilerinin, kirislerin ve
baglarin islevsel 6zelliklerine baghdir. Diger yandan futbol, bir¢ok tekrarli hareketi
icermektedir. Bu hareketler kasin kisalmasina, gerilmesine ve muhtemelen de
yirtilmasina neden olabilmektedir. Bu anlamda, esneklik diizeyinin yiiksel olmas1 kas
yaralanmalarinin 6nlenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Sonug olarak, esneklik diizeyinin
gelistirilmesi futbol oyununun gereksinimlerini karsilamakta ve yaralanma riskini

azaltmaktadir.

Spor dali olarak futbolda esneklik becerisi hareketlilik diizeyini 6nemli dl¢lide
etkilemektedir. Diger taraftan siirat agisindan hareketliligin yeterli olmamasi, ¢ogu kez

hareket siiratinde, ivme yolunu kisaltarak dezavantaj saglayabilmektedir.

Futbolda esneklik caligmalari su sekilde olmalidir. Genel 1sinmanin hemen
arkasinda ve ana boliimde egzersizler arasi dinlenme periyotlarinda ayrica antrenmanin

son boliimiinde uygulanmalidir. Esnekligin gelistirilmesi i¢in antrenman yontemlerinin
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yeterli miktarda uygulanmamasi durumunda, eklemlerin hareketliliginde gerileme olugur
ve bu durumda sportif performans ile ilgili dort dnemli sorun ile karsilasilir. Bu sorunlar

su sekildedir (38):

e Farkli hareketlerin yetkinlestirilmesinin azalmasi,

e Yiiksek siddetli antrenmanlarda yaralanma egiliminin artmast,

e Siirat, kuvvet ve koordinasyon gelisiminin olumsuz yonde etkilenmesi,

e Futbolda teknige ait evreler aras1 gecislerin akiciligt ve yiiksek hizda

uygulanabilirliginin sinirlandirilmasi.
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3. GEREC YONTEM
3.1 Arastirmanin Tipi ve Amaci

Bu arastirmanin amaci gen¢ futbolculara giiniin farkli saatlerinde ve farkli
zeminlerde uygulanan aerobik kapasite ve ceviklik, siirat, gii¢ gibi biyomotorik
ozelliklerin performansin1  karsilagtirmaktir. Bu arastirma tek oOrneklem gruplu
tanimlayict bir caligmadir. Bu amagla sporcularin aerobik dayaniklilik (20 metre mekik
kosusu), siirat (30 metre siirat testi), ¢eviklik (T Test), esneklik ( Otur uzan), patlayici

kuvvet (gii¢) ( durarak uzun atlama) test performanslar1 karsilastirilmistir.
3.2 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma Istanbul Giresun Spor Kuliibii’nde futbol oynayan 14,97+0,87 yas
araligindaki lisansli 30 futbolcu ile 01.10.2018- 01.11.2018 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Bayrampasa Spor Kompleksinde sabah saha ve salon testleri saat
10.00°da, aksam saha ve salon testleri 19.00’da gergeklestirilmistir. Saha testleri
Bayrampasa Spor Kompleksi suni ¢im sahasinda, salon testleri ise Bayrampasa Spor

Kompleksi parke zeminli kapali spor salonunda gerceklestirilmistir.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evreni Tiirkiye’deki Lisansl futbolculardir. Orneklemini ise Istanbul
Giresunspor Spor Kulibii'nin 14 - 16  yas araligindaki lisanshi sporcular
olusturmaktadir. Calisma 30 sporcu ile yapilmistir. Calisma dncesinde Istanbul Giresun

Spor Kuliibiinden ¢aligmanin yapilacagina dair izin belgesi alinmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar

Aragtirmaya katilan sporculara, siirat 6zelligini degerlendirmek i¢in 30 m Stirat Testi,
ceviklik 6zelligini degerlendirmek icin T- Ceviklik Testi, ¢abuk kuvvet 6zelligini
degerlendirmek i¢in Durarak Uzun Atlama Testi, aerobik kapasiteyi degerlendirmek
icin 20 m Mekik Kosusu Testi, esneklik 6zelligini degerlendirebilmek i¢in Otur uzan

Testi yapilmistir.
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3.4.1. Uygulanan Motorik Testler
3.4.1.1. 20 Metre Mekik Testi

Test 20 metrelik cizgilerle ve isaretler ile belirlenmis alanda ortalama olarak her bir
dakikada 0,5 km/s’ lik bir hiz artigiyla artan siddette toplamda 23 béliimden olusur ve
araliksizdir. Test 20 m arasinda devamli kosu ile uygulanmistir. Hiz kontrolii i¢in tempo
tireticiden veya mekik kasetinden “bip” sesli sinyaller ile denegin dogru hizda kosmasi
saglanmistir. Denekler her bip sesinde 20 m yolu kat etmistir ve 20m ¢izgisinin iistiine
basmistir. Denek bip sinyalinden 6nce 20 m’lik mesafeyi tamamlamigsa bip sesini
bekleyerek kosusuna devam etmistir. Eger denek ti¢ defa iist iiste bip sesinde 20m

mesafeyi tamamlayamamigsa test sonlandirilmis ve sporcunun kostugu metre mesafesi

).

%

kaydedilmistir.

20m
Sekil 2. 20 Metre Mekik Kosusu Testi (43)
3.4.1.2. 30 m Siirat Testi

Sporcularin siirat performanst mikrodalga iletisimli, mikroprosesér kontrollii,
fotosel kronometre (Newtest, Finland) kullanarak belirlenmistir. Sporcu 30m’lik

mesafeyi 3-5 dakika dinlenmeli 2 kez maksimum hizda kosmus ve en iyi deger

kaydedilmistir.
Baslang:ig
sfotosel Bitis
[
a
gl T %
. -~
’
a 30 metre
-

Sekil 3. 30 m Siirat Testi (48)
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3.4.1.3. Durarak Uzun Atlama Testi
Kullanilan Arag: Isaretleme Bandi, Metre

Test bacak ekstansor kaslarinin patlayici kuvvetini 6lgmek i¢in kullanilmastir.
Deneklerden eller yanda olacak sekilde ayaklar omuz genisliginde ileriye dogru hamle

yaparak atlayabilecegi en uzun mesafeyi atlamasi istenmistir. Iki tekrar yapilarak en iyi

derece alinmistir.

Sekil 4. Durarak Uzun Atlama Testi (49)

3.4.1.4. T-Ceviklik Testi

Bu testte parkuru hazirlamak 4 koni parkura asagidaki sekil deki gibi dizilmistir.
Katilimc1 bagla komutu verildiginde “A” konisinden baslamis, “B” konisine diiz kosu ile
kosmus ve sag eli ile koniye dokunmustur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side
step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunmustur, sonra saga dogru “D” konisine yan
kosarak sag eli ile dokunmustur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri donmiistiir. “A” konisine gelir gelmez
kronometre durdurulmustur. Bu ¢alismada katilimci tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar

yapmustir. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilmistir.
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I  TESTI PARKURU

Sekil 5. T Ceviklik Testi (44)
3.4.1.5. Otur uzan Testi

Bu test, kattlimcimin hamstring grubu kaslarinin esnekligini ve govde
fleksiyonunu degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Test dncesinde 5 dk 1sinmanin ardindan
ayakkabilar cikartilarak, katilimecinin 6l¢iim tahtast Oniine oturmasi istenmistir. Test
baslangi¢ pozisyonunu almis olan katilimei avug igleri asagiya bakacak sekilde kollarini
dik tutarak one dogru uzanmistir. Bu sirada katilimciin dizlerindeki biikiilmeyi
engellemek i¢in arastirmaci eliyle hafifce dize iistten baski yapmaistir. Katilimcinin 6l¢tim
tahtas1 iizerinde ulastig1 son nokta skor olarak kaydedilmistir. Bu 6l¢iim 3 defa tekrarlanip
en iyi skor kaydedilmistir.

STE\P RULER

N
Y

,

i‘/'

Sekil 6. Otur Uzan Test (50)
3.5. istatistiksel Yontem

Yapilan 6l¢iimler SPSS 20.00 programinda analize tabi tutulmustur. Yas boy ve
kilo ol¢timlerine iligkin ortalama ve standart sapma hesaplanmistir. Katilimcilarin
performans 6l¢lim sonuglari ortalama (X), katilimeilara uygulanan testlerin minimum ve
maksimum degerleri ve standart sapma (+Ss) olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi
farklilik olup olmadiginin belirlenmesinde T Testi. grup i¢i farklilik olup olmadiginin
belirlenmesinde Wilcoxon Testi kullanilmistir (p<0,05).
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4. BULGULAR
4.1. Gruplarin Tammlayic1 Ozelliklerinin Incelenmesi

Calismaya katilan sporcularin tanimlayic1 oOzellikleri asagidaki tablolarda

verilmistir.

Tablo 1. Futbolcularin Yas ve Fiziksel Ozelliklerinin Tanimlayici Istatistikleri

I’]('_')SZOellikler Min. Mak. Ortalama S.sapma
Yas (yil) 14 16 14,97 0,87
Boy Uzunlugu (cm.) 158 198 167,48 7,25
Viicut Agirhig (kg.) 52 64 58,41 3,60

Tablo 2. Suni Cim Zeminli Futbol Sahasinda Yapilan Biyomotorik Testlerin

Tammlayic Istatistikleri

= Testler Zaman Min Maks X Ss
30 m Siirat Testi | Sabah 3,97 5,19 458 0.29
(sn) Aksam | 3,87 5,05 4.50 0.31
Durarak Uzun Sabah 151 245 196.50 24.97
Atlama Testi (cm) | Aksam | 150 245 197.63 25.13
Otur uzan Testi | Sabah -18 18 5.66 9.56
(cm) Aksam | -18 19 5.93 9.72
T — Ceviklik Testi | Sabah | 8,93 11,39 10.49 0.62
(sn) Aksam | 8,8 11,34 10.46 0.65
20 m Mekik Sabah | 1200 2140 1708.00 270.96
Kosusu (m) Aksam | 1240 2160 1730.66 264.58
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Tablo 3. Parke Zeminli Spor Salonunda Yapilan Biyomotorik Testlerin Tanimlayici

Istatistikleri
n=30
Testler Zaman Min Maks X Ss
30 m Siirat Testi | Sabah 3,92 53 4.65 0.31
(sn) Aksam | 3,9 5,15 458 0.31
Durarak Uzun | Sabah 159 246 198.16 23.65
Atlama Testi | Aksam | 153 242 195.90 25.42
(cm)
Otur uzan Testi | Sabah -20 19 5.50 9.59
(cm) Aksam | -21 19 5.53 9.84
T — Ceviklik Sabah 9,33 11,69 10.67 0.61
Testi Aksam | 9,32 11,42 10.56 0.60
(sn)
20 m Mekik Sabah 1200 2080 1647.33 276.10
Kosusu (m) Aksam 1220 2080 1672.66 273.94
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4.2. Biyomotorik Testlerin Grup i¢i Verilerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4° te Biyomotorik Testlerin Zemin ve Zaman Degiskenleri Yoniinden Wilcoxon

Sign testi degerlendirmeleri verilmistir.

Tablo 4. Biyomotor Testlerin Zemin ve Zaman Degiskenleri Yoniinden Grup ici

Karsilastirilmasi
n=30
Degiskenler
Testler X Ss p
Zemin Zaman
Suni Cim | Sabah 10.49 0.62 0.330
T Ceviklik Zemin | Aksam 10.46 0.65 '
Testi .| Sabah 10.67 0.61 0.001**
Parke Zemin
Aksam 10.56 0.60
Suni Ci Sabah 4.58 0.29
v Gim 0.001%*
30 m.Siirat Zemin Aksam 4.50 0.31
Testi Parke Zemin Sabah 4.65 0.31 0.002%*
(sn) Aksam 4.58 0.31
Suni Cim | Sabah 196.50 24.97 0.002%*
Durarak Zemin Aksam 197.63 25.13 '
Uzun Atlama Parke Zemin Sabah 198.16 23.65 0.001%*
Testi Aksam 195.90 25.42
Otur Suni Ci Sabah 5.66 9.56
u uni Cim 0.030%
Uzan Testi Zemin Aksam 5.93 9.72
.| Sabah 5.50 9.59
(cm) Parke Zemin [0 0.884
Aksam 5.53 9.84
Suni Cim | Sabah 1708.00 270.96 0.002%+
20 m Mekik Zemin Aksam 1730.66 264.58 '
.| Sabah 1647.33 276.10
Kosusu Parke Zemin |08 0.003**
(m) Aksam 1672.66 273.94

*p<0.05, ** p>0.01

Suni Cim Saha Zemin degiskenine gore “20 m Mekik Kosusu” test puanlar
arasinda aksam zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p <0.05).

Parke zemin degiskenine gore “20 m Mekik Kosusu” test puanlari arasinda

aksam zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05).
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Suni Cim Saha Zemin degiskenine gore “30 m Siirat Testi” test puanlari arasinda

aksam zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05).

Parke zemin degiskenine gore “30m Siirat Testi” test puanlar1 arasinda aksam

zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05).

Suni Cim Saha Zemin degiskenine gore “Durarak Uzun Atlama” test puanlari
arasinda aksam zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p <0.05).

Parke zemin degiskenine gore “Durarak Uzun Atlama” test puanlari arasinda

sabah zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05).

Suni Cim Saha Zemin degiskenine gore “Otur uzan” test puanlar1 arasinda

aksam zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05).

Parke zemin degiskenine gore “T — Ceviklik Testi” test puanlar1 arasinda aksam

zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05).

Parke Zemin degiskenine gore “Otur uzan” test puanlarinda zaman degiskenleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Suni Cim Saha Zemin degiskenine gore “T — Ceviklik” test puanlar1 arasinda
aksam zaman degiskeni lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0.05).
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4.3. Biyomotorik Testlerin Gruplar Arasi Verilerinin Karsilastirilmasi

Asagidaki tablolarda caligmaya katilan sporculara uygulanan biyomotorik

testlerin gruplar arasi verilerinin karsilagtirilmasi verilmistir.

Tablo 5. Arastirma grubuna uygulanan Biyomotorik Testlerin Zemin ve Zaman
Degiskenleri Yoniinden T Testi Sonuclari

n=30
Zaman | Zemin Test X Ss t Sd P
S| e [ rmonov | zrose | 2 | 908
I SO0 30m Sirat Test 322 gé 880 | 29 | 842
é }}Ea: Adama Tooi 122553 393529;3 265 | 29 | 666
Saha Otur Uzan Testi 5: 56 9:56 -067 | 29 ,907
o TLeik L e 112 | 29 | 807

Tablo 5 incelendiginde; arastirma grubuna uygulanan 20m Mekik Testi, 30m
Stirat Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Otur Uzan Esneklik Testi ve T - Ceviklik test
puanlar1 arasinda zaman-zemin degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunamamistir [tee)=-,859, p>0,05, t@9)=,880, p>0,05, tp9)=-,265, p>0,05,
t9)=-,067, p>0,05, tpg=-1,12 p>0,05]. Baska bir deyisle; calisma grubuna sabah

uygulanan salon ve sahadaki test puanlar1 arasinda benzerlik goriilmektedir.
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Tablo 6. Arastirma grubuna uygulanan Biyomotorik Testlerin Zemin ve Zaman
Degiskenleri Yoniinden T Testi Sonuclar

n=30
Zaman | Zemin Test X Ss t Sd p
Salon 20 m Mekik 1672,66 | 273,94
_ -.834 29 782
Saha Testi 1730,66 | 264,58
Salon _ 4,58 31
30m Siirat Testi 1,005 29 ,895
Saha 4,50 31
p= Salon | Durarak Uzun | 195,90 | 25,45
< _ -266 | 29 | 921
ﬁ Saha Atlama Testi 197,63 25,13
Salon _ 5,53 9,84
Otur Uzan Testi -,158 29 ,987
Saha 5,93 9,72
Salon T — Ceviklik 10,56 ,60
_ ,636 29 829
Saha Testi 10,46 ,65

Tablo 6 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan 20m Mekik Testi, 30m Siirat
Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Otur Uzan Esneklik Testi ve T - Ceviklik test puanlari
arasinda zaman-zemin degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemektedir [t9)=-,834, p>0,05, t(29)=1,005, p>0,05, t(29)=-,266 p>0,05, t(29)=-,158,
p>0,05, t(29)=,636 p>0,05]. Bu bulgulara gore; ¢calisma grubuna aksam uygulanan salon

ve sahadaki testler arasinda benzerlik goriilmektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada geng futbolculara giiniin farkli saatlerinde ve farkli zeminlerde
uygulanan aerobik kapasite ve ceviklik, siirat, giic gibi biyomotorik o6zelliklerin
performanslari karsilastirilmistir. Bu amagla sporcularin aerobik dayaniklilik (20 metre
mekik kosusu), stirat (30 metre siirat testi), ¢ceviklik (T Test), esneklik (sit and reach),
patlayici kuvvet (gii¢) (durarak uzun atlama) test performanslari karsilagtirilmistir.

Bu aragtirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi yapildiginda
biyomotorik testlerin zemin ve zaman degiskenleri yoniinde grup ici karsilastirilmasi
sonucunda, 20m Mekik Kosusu Testi sonuglar1 arasinda suni ¢im zeminli futbol sahasi
ve parke zeminli spor salonu zemin degiskenlerine gére aksam zaman degiskeni lehine
anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05). 30m Siirat Testi sonuglari arasinda suni ¢im
zeminli futbol sahasi ve parke zeminli spor salonu zemin degiskenlerine gore aksam
zaman degiskeni lehine anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05). Durarak Uzun Atlama
Testi sonuglar1 arasinda suni ¢im zeminli futbol sahasi zemin degiskeninde aksam zaman
degiskeni lehine anlamli bir fark bulunmustur (p <0.05). Durarak Uzun Atlama Testi
parke zeminli spor salonu zemin degiskeninde sabah zaman degiskeni lehine anlamli bir
fark bulunmustur (p <0.05). Otur uzan Test sonuglar1 arasinda suni ¢im zeminli futbol
sahas1 zemin degiskenlerine gore aksam zaman degiskeni lehine anlamli bir fark
bulunmustur (p <0.05). Parke zeminli spor salonu zemin degiskenlerine gore ise anlaml
bir fark bulunamamustir (p>0,05). T- Ceviklik Testi sonuglari arasinda parke zeminli spor
salonu zemin degiskenlerine gore aksam zaman degiskeni lehine anlamli bir fark
bulunmustur (p <0.05). Suni ¢im zeminli futbol sahasi zemin degiskenlerine gore ise
anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi yapildiginda
biyomotorik testlerin zemin ve zaman degiskenleri yoniinde gruplar arasi karsilagtirilmasi
sonucunda, arastirma grubuna Sabah uygulanan 20m Mekik Testi, 30m Siirat Testi,
Durarak Uzun Atlama Testi, Otur Uzan Esneklik Testi ve T - Ceviklik test puanlari
arasinda Suni Cim Saha ve Parke Salon zemin degiskenlerine gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunamamuistir (p>0,05). Arastirma grubuna Aksam uygulanan 20m
Mekik Testi, 30m Siirat Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Otur Uzan Esneklik Testi ve
T - Ceviklik test puanlar1 arasinda Suni Cim Saha ve Parke Salon zemin degiskenlerine

gore istatistiksel olarak anlaml: bir farklilik gériilmemektedir (p>0,05).
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Literatiir taramas1 yapildiginda bu ¢alismanin sonuglarina benzer sonuglari igeren

bir¢ok ¢alisma goriilmiistiir.

Lees, (1996) yaptig1 calismasinda futbol sahalar1 ve ekipmanlariyla ilgili su
gorilislere yer vermistir: Futbolun her sathasinda kullanilan ekipmanin oyunun oynanis
sekli lizerinde biiyiik etkisi vardir. Futbolda miisabakada alinan sonuglar iizerinde etkili
olan belli bir bigimi, yapisi, agirlif1 ve baskist vardir. Oynanan zemin de oyunun yapisini
etkiler. Futbol alanlari, performans ve ekonomik gereksinimlere cevap verecek sekilde
gelismistir. Futbola yapay alanlarin kazandirilmasiyla bir anlasmazlik dogmustur. Bu

arastirmalar saha gesitlerinin performans ve koruma o6zelliklerine yonlendirmistir (45).

Alan (2004), yilinda yaptig1 caliymada, Hacettepe Universitesi erkek futbol
takiminda oynayan 18 sporcunun parke zeminde ve ¢im sahada 10 m, 20 m, 30 m toplu
ve topsuz kosu zaman degerlerini karsilastirmis ve dlgtimler sonucunda 10-20- 30 m toplu
ve topsuz degisik zeminlerdeki siirat degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulmustur. Calisma sonucunda parke zemin kosu degeri ¢cim zaman kosu degerinden daha
iyl oldugu goriilmiistiir. Stirat 6zelligi dogrudan kuvvet 6zelligi ile iligkili oldugu
belirtilmistir. Kuvvetin bilyilikliigii; temas yiizeyinin alanindan bagimsiz olmakla beraber,
yiizeylerin Ozelliklerine bagli oldugunu belirtmistir. Parlak ve piiriizsiiz yiizeylerin
stirtlinme katsayisinin kiiciik oldugunu belirtmistir. Sentetik ¢im sahalarin daha diisiik
tutus ve daha rahat kayis Ozellikleri dikkate alindiginda tek yonde hizli ve ¢abuk
ilerlemeyi gerektiren bu testlerde sentetik ¢im saha sonuglarinin daha iyi ¢ikmasinin
olagan oldugunu soylemektedir (46). Calismamizda yapilan testler sonucunda parke
zemin ve suni ¢im zemin arasindaki siirat degerlerinde anlamli bir farklilik

bulunamamastir.

Karakulak (2007) aragtirmasinda 30 m siirat testi dogal ¢im saha (4,27+0.16s) ve
30 m siirat testi sentetik ¢im saha (4,05+0.12s) sonuglar1 arasinda sentetik ¢im saha
yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. 30 m Toplu siirat testi dogal
¢im saha (4,72+0.17s) ve 30 m toplu siirat testi sentetik ¢im saha (4,42+0.11s) sonuglari
arasinda da yine sentetik ¢im saha yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (47). Calismamiz sonucunda ise siirat testinde zemin degiskenlerinde

herhangi bir anlamli farklilik bulunmamustir.
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Bagpmar ve ark (2016)’in yaptigi bir ¢aligmada farkli saha zeminlerinin
sporcularin sprint degerlerine etkisi incelenmistir. Calismanin sonucunda farkli saha
zeminlerinin sporcularin sprint performansina etkisi oldugu tespit edilmistir (51). Bu

calisma sonucunda stirat testinde zemin degiskenlerinde anlamli farklilik bulunmamastir.

Michele ve ark (2009) 17-18 yas grubu futbolculara sentetik ¢im, dogal ¢im, kosu
band1 gibi farkli zemin ve alanda yaptiklar1 ¢alismada oyuncularin anaerobik esiklerine
denk gelen kosu hizlarini ve kalp atim sayilarini belirlemislerdir. Calismanin sonucunda
farkli zemin ve alanda yapilan testlerin anaerobik esik kosu hizlar1 ve kalp atim sayilari
acisindan farkliliklarin anlamli oldugunu saptamislardir (52). Bu caligmada aerobik
kapasite T{izerinden kosu mesafeleri Ol¢lilmiis ve degerlendirme yapilmistir.
Degerlendirme sonucunda zemin degiskeni yoniinde kosu mesafeleri a¢isindan anlamli

bir farklilik bulunamamustir.

Futbolcularin dayanikliligini 6lgen baska bir ¢alismada ise MaxVO2 degerinin
saha ve laboratuar testleri acisindan degerlendirildiginde laboratuarda yapilan testlerin
sonuclarinin daha iyi oldugu goriilmiistiir (53). Bu calismada aerobik kapasite ilizerinden
kosu mesafeleri 6l¢iilmiis ve degerlendirme yapilmistir. Degerlendirme sonucunda zemin

degiskeni yoniinde kosu mesafeleri agisindan anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Bu ¢aligmalara benzer ii¢ farkli calismada ise yine saha ve laboratuar testleri laktat
esigi ve kalp atim sayis1 karsilastirilmig ve yapilan testlerin arasinda anlaml farkliliklar
tespit edilmistir (54,55,56). Bu calismada aerobik kapasite {izerinden kosu mesafeleri
Olclilmiis ve istatistiksel degerlendirme yapilmistir. Degerlendirme sonucunda zemin

degiskeni yoniinde kosu mesafeleri agisindan anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Bu arastirma geng futbolcularda farkli zamanlarda ve farkli zeminlerde uygulanan
aerobik kapasite ve ceviklik, siirat, esneklik, gili¢ gibi biyomotorik &zelliklerin
performansini karsilagtirmak ve bu performanslarin glinlin hangi saat ve saha zemininde

daha verimli olabileceklerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Bu ve daha 6nce yapilan birgok ¢alismada farkli zaman ve zeminlerin futbolcunun

performansini dogrudan etkiledigi goriilmektedir.

Bu calisma sonucunda 20 m Mekik Testi degerlerinin suni ¢im ve parke

zeminlerde aksam yapilan ¢aligmalarin daha verimli oldugu goriilmiistiir.
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30m Siirat testi degerlerinin suni ¢im ve parke zeminlerde aksam yapilan

caligmalarin daha verimli oldugu gortilmistiir.

Durarak Uzun Atlama testi degerlerinin suni ¢im zemin degiskenine gore aksam,
parke zemin degiskenine gore sabah yapilan c¢alismalarin daha verimli oldugu

gorilmistir.

Otur Uzan testi degerlerinin suni ¢im zemin degiskenine gore aksam yapilan
caligmalarin daha verimli oldugu goriilmiistiir. Parke zemin degiskenine gore ise aksam

veya sabah zaman degiskenlerinde anlamli bir fark goriilmemistir.

T — Ceviklik testi degerlerinin parke zemin degiskenine gore aksam yapilan
calismalarin daha verimli oldugu goriilmiistiir. Suni ¢im zemin degiskenine gore ise

aksam veya sabah zaman degiskenlerinde anlaml1 bir fark gériillmemistir.

Bu calismaya dair 6neriler su sekilde ifade edilebilir;

e Test performans olgiim ve degerlendirilmesinde zemin degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin bulunmadigi i¢in suni futbol zemin ya da
parke salon zeminlerin kullanilmasi, zaman degiskenleri arasinda ise suni ¢im
saha ve parke zeminde uygulanan testlerde genellikle aksam saati lehine
istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin bulunmasindan dolayr zaman degiskeni

yoniinden giiniin aksam saatinin tercih edilmesi uygun olabilir.

e (Calisma daha fazla sporcu ile gergeklestirilebilir.

e (alismaya profesyonel diizeyde oynayan futbolcular iizerinde gergeklestirilebilir.
e (alisma farkli branslar karsilastirilarak gerceklestirilebilir.

e (Calisma direkt ve endirekt testler karsilastirilarak yapilabilir.

e (alisma daha ¢ok saha testi uygulanarak gerceklestirilebilir.
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VELI ONAM FORMU

Sevgili Anne/Baba,

Cocugunuzu Dog¢. Dr. Sinan Bozkurt danigmanliinda, Yiiksel Bazencir tarafindan
yiriitiilen “Gen¢ Futbolculara Farkli Zamanlarda ve Farkli Zeminlerde Uygulanan

Biyomotorik Testlerin Karsilastirilmasi” baslikli arastirmaya dahil etmek istiyoruz.

Bu aragtirmanin amaci geng¢ futbolculara farkli zamanlarda ve farkli zeminlerde
uygulanan aerobik kapasite ve ceviklik, siirat, gii¢ gibi biyomotorik 6zelliklerin
performansini karsilastirmaktir. Bu amacla sporcularin aerobik dayaniklilik (20 metre
mekik kosusu), stirat (30 metre siirat testi), ¢ceviklik (T Test), esneklik ( sit and reach),

patlayici kuvvet (gii¢) ( durarak uzun atlama) test performanslari karsilastirilacaktir.

Arastirmaya tahminen 3 giin siire ayirmaniz istenmektedir. Bu calismaya katilmak
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu testler sirasinda sakatlanma riski yoktur.
Uygulanacak testler sirasinda bu formu okuyup onaylamaniz, cocugunuzun arastirmaya
katilmasim1 ~ kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, cocugunuzu caligmaya
katilmamas1 veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakmasi hakkina da
sahipsiniz. Test sonuglar1 arastirma amacli kullanilacak ve tamamen gizli tutulacaktir.
Ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger aragtirmanin amaci ile ilgili verilen
bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz aragtirmaciya
simdi sorabilir veya yukselbzncr@hotmail.com e-posta adresinden ulasabilirsiniz.
Arastirma tamamlandiginda 6zel sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen

arastirmaciya iletiniz.

Arastirmacinin Danigmanin
Adi-Soyad: Yiiksel Bazencir Ad1 — Soyad1: Sinan Bozkurt
Imzast: Imzas:

Tletisim Bilgileri: yukselbzncr@hotmail.com

Iletisim Bilgileri: shozkurt@marmara.edu.tr
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