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Danışman: Dr. Öğr. Üyesi Bahar ATEŞ 

 

Güç üretiminin hızlanma, maksimum hız ve çeviklik nitelikleri için bir temel 

sağladığına inanılmaktadır. Bu çalışma ile genç futbolcularda, dikey sıçrama 

performansları ile ivmelenme, maksimal hız ve yön değişim performansları 

arasındaki ilişki incelendi.  

Çalışmaya, Uşak ilinde farklı amatör kulüplerde futbol oynayan, düzenli antrenman 

yapan, gönüllü 77 sağlıklı erkek sporcu katıldı. Katılımcıların sıçrama 

performansları, Aktif Sıçrama (AS) ve Skuat Sıçrama (SS) testleri ile  hız değerleri, 

10 m ve 30 m testleri ve çeviklik değerleri, 505 çeviklik ve T-test ile belirlendi. Tüm 

parametreler arasındaki ilişki Pearson Korelasyon Analizi ile değerlendirildi. 

Sporcuların AS ve SS ile 505 Çeviklik test değerleri arasında negatif yönde zayıf bir 

korelasyon olduğu tespit edildi (p=0.00). Anaerobik güç ile çeviklik performansları 

değerlendirildiğinde, Aktif Gmaks ile Skuat Gmaks ve T-test değerleri arasında negatif 

yönde zayıf bir korelasyon tespit edilirken, 505 Çeviklik testi değerleri arasında ise 

negatif yönde orta bir korelasyon tespit edildi (p=0.00). AS ile 10 m ivmelenme testi 

ve 30 m maksimal hız değerleri arasında negatif yönde orta bir korelasyon olduğu 

tespit edilirken (p=0.00), SS ile 10 m ivmelenme testi arasında negatif yönde zayıf 

bir korelasyon (p=0.01), 30 m maksimal hız testi arasında ise negatif yönde orta bir 

korelasyon olduğu tespit edildi (p=0.00). Anaerobik güç ile hız testleri arasındaki 

ilişki incelendiğinde, Aktif Gmaks ile 10 m ivmelenme testi arasında negatif yönde 

zayıf bir korelasyon (p=0.01), Skuat Gmaks ile 10 m ivmelenme testi arasında negatif 

yönde zayıf bir korelasyon (p=0.03) olduğu tespit edildi. Aktif Gmaks ve Skuat Gmaks 
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ile 30 m maksimal hız testi değerleri arasında ise negatif yönde orta bir korelasyon 

olduğu bulundu (p=0.00).  Sporcuların 10 m ivmelenme test değerleri ile 505 

Çeviklik test ve T-test değerleri arasında negatif yönde orta bir korelasyon,  30 m 

maksimal hız testi değerleri ile 505 Çeviklik testi ve T-test değerleri arasında ise 

negatif yönde orta-güçlü bir korelasyon olduğu tespit edildi (p=0.00).  

Sonuç olarak, bu çalışma amatör futbolcularda gücün hız yeteneği üzerinde olumlu 

etkileri olabileceğini göstermektedir.  

Anahtar Kelimeler: Futbol, çeviklik, güç, yön değişimi, doğrusal hız 
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ABSTRACT 

 

RELATIONSHIP OF TWO VERTICAL JUMPING TESTS TO SPRINT AND 

CHANGE OF DIRECTION SPEED IN YOUTH MALE SOCCER PLAYERS 

 

Ramazan Yitik 

Physical Education and Sports Management 

Social Sciences Institutes Uşak University, April 2018 

Advisor: Dr. Lecturer Bahar ATEŞ 

 

Power production is believed to provide a foundation for acceleration, maximal 

velocity and agility qualities. The purpose of this study was to determine the 

relationship of change of direction speed, acceleration, and maximal velocity to 

vertical jump performance in young soccer players.  

77 healthy male soccer players, who regularly practice, and who play soccer in 

different amateur clubs in Uşak province, volunteered to this study. The participants’ 

jumping performances (countermovement jump (CMJ) and squat jump (SJ)), speed 

values (10 m and 30 m), and agility values (505 agility and T-test) were determined. 

The relationship between parameters was evaluated through Pearson Correlations 

Analysis. A weak negative correlation was observed between CMJ, SJ and 505 

agility test values (p= 0.00). When anaerobic power and agility performances were 

assessed, a weak negative correlation was found between CMJ and SJ Gmax and T-

test values, while a moderate correlation was found between the 505 Agility Test (p= 

0.00). There was a moderate negative correlation between the CMJ and 10-m 

acceleration test and 30-m maximal speed test (p= 0.00). A negative weak correlation 

was found between SJ and 10-m acceleration test (p= 0.01), and moderate correlation 

between 30-m maximal speed test (p= 0.00). When the relationship between 

anaerobic power and speed tests is examined, a weak negative correlation was found 

between CMJ Gmax and 10-m acceleration and SJ Gmax and 10-m acceleration test, 

respectively (p= 0.01), (p= 0.03).   

A moderate negative correlation was found between CMJ Gmax and SJ Gmax and 30-m 

maximal velocity test (p= 0.00). A significant negative moderate correlation was 
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found between 10-m acceleration test values of the athletes and 505 Agility Test and 

T-test (p= 0.00). There was a negative moderate-to-strong correlation between 30-m 

maximal speed test values of the athletes and 505 Agility Test and T-test (p= 0.00). 

In conclusion, the results of this study show that muscle power can have positive 

effects on sprint abilities in youth amateur soccer players. 

Keywords: Soccer; agility; power; change of direction speed; linear speed 
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1. GİRİŞ 

 Futbol, müsabaka süresinden dolayı aerobik olmakla birlikte, farklı 

zamanlarda yüksek sayılarda sprint, pozitif ve negatif ivmelenme, çeviklik ve 

sıçrama gerektiren hareketlerden oluşan, yüksek şiddette, kesintili hareketleri 

barındıran bir spor dalıdır (Shephard, 1999). Futbolcuların başarıları, verimlik 

düzeyleri birçok değişkene bağlanmaktadır. Dayanıklılık, sürat, alt ekstremite 

kuvveti, güç ve ivmelenme futbolcular açısından önem teşkil eden performans 

faktörleri olarak gösterilmektedir. Sürat ile çeviklik futbol branşında önem derecesi 

yüksek iki fiziksel beceri olarak kabul edilmektedir (Reilly ve ark., 2000). Oyun 

süresince oyuncular neredeyse maksimal şiddette aşağı yukarı her 90 saniyede bir 2-

4 saniyelik hızlarda, 220 yüksek şiddetli hareketi içeren (Stølen, et al., 2005; Vigne, 

Gaudino, Rogowski, Alloatti, & Hautier, 2010) yaklaşık 1300 tane yön değişim 

hareketi yapmaktadırlar (McFarland ve ark. 2016). Bu nedenle futbolda sıçrama, 

ivmelenme ve yön değişim yetenekleri sıklıkla değerlendirilmektedir (Hoff, 2005).  

Yapılan birçok çalışmada, futbolcularda dikey sıçramanın formları olan aktif 

sıçrama ve skuat sıçrama testleri ile sprint ve yön değişim yetenekleri arasındaki 

ilişki incelenmiştir (McFarland ve ark., 2016; Arcos ve ark., 2017; Braz ve ark., 

2017; Meylan ve ark., 2009). Fakat bu parametreler arasındaki ilişki konusunda ortak 

bir fikir birliği görülememiştir. Literatür incelendiğinde, profesyonel (Little & 

Williams, 2005), gençler (Buttifant, et al., 2009) ve amatör (Yanci, et al., 2014) 

futbolcularda yapılan birçok çalışmada zayıf korelasyonlar olduğu görülmektedir. 

Yine amatör futbolcularda yön değişim yeteneği, sprint hızı ve sıçrama performansı 

arasındaki korelasyon büyüklükleri .09 ile .69 arasında değiştiği görülmektedir 

(Yanci ve ark., 2014) ve korelasyon katsayılarında önemli farklılıklar bulunmuştur 

(Brughelli, Cronin). , Levin ve Chaouachi, 2008; Chaouachi, et al., 2012). Bütün 

bunlar bu üç yetenek arasındaki ilişki konusunda ortak bir fikir birliği olmadığını 

gösterir nitelikte olarak kabul edilebilir.  

Alt ekstremite gücünü değerlendirebilmek için aktif sıçrama ile skuat sıçrama 

testleri sıklıkla tercih edilen saha testlerindendir (Cardinale ve ark., 2011). Genel 

olarak yapılan çalışmaların çoğu skuat suçrama yüksekliği ve sprint performansı 

arasında önemli bir ilişki olduğunu açıklamaktadır. Yine aynı şekilde maksimum 
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sprint hızı ve aktif sıçrama performansı arasında da önemli ilişki olduğu 

belirtilmektedir (Shalfawi ve ark., 2014).  

Karmaşık teknik ve taktik becerilerin yanı sıra futbol, yüksek düzeyde fiziksel 

performans da gerektirmektedir ve bilimsel araştırmaların önemli bir kısmı fiziksel 

performansı ölçmeye ya da artırmaya odaklanmaktadır. Bu kapsamdan yola çıkarak 

bu çalışmanın; 

Birinci düzeyde genel amacı;  

 Genç erkek futbolcularda, AS ve SS ile ölçülen güç üretiminin ivmelenme, 

maksimal hız ve yön değişim performansları ile arasındaki ilişkiyi 

incelemektir.  

İkinci düzeyde amacı; 

 Foam roller kullanılarak kendi kendine gerçekleştirilen myofasial kas 

gevşetme egzersizlerinin genç erkek futbolcularda esneklik ve sıçrama 

performansı üzerine akut etkisinin incelenmesidir.  

Hipotezler; 

Genç futbolcularda iki farklı dikey sıçrama, sprint ve yön değişim yeteneği 

arasındaki ilişki incelendiğinde; 

 H0: Genç erkek futbolcularda iki farklı dikey sıçrama, sprint ve yön değişim 

yeteneği arasındaki ilişki yoktur. 

 H1: Genç erkek futbolcularda iki farklı dikey sıçrama, sprint ve yön değişim 

yeteneği arasındaki ilişki vardır. 

 H0: Foam roller kullanılarak kendi kendine uygulanan myofasial gevşetme 

egzersizleri, dinamik gevşetme egzersizlerine göre iki farklı dikey sıçrama ve 

esneklik performansı üzerindeki akut etkisi yüksektir. 
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 H1: Foam roller kullanılarak kendi kendine uygulanan myofasial gevşetme 

egzersizleri, dinamik gevşetme egzersizlerine göre iki farklı dikey sıçrama ve 

esneklik performansı üzerindeki akut etkisi düşüktür.  

Alt hipotezler; 

1. Genç erkek futbolcularda AS testi ile ivmelenme zamanı arasındaki ilişki 

vardır. 

2. Genç erkek futbolcularda AS testi ile maksimum hız zamanı arasındaki 

ilişki vardır. 

3. Genç erkek futbolcularda AS testi ile 505 çeviklik zamanı arasındaki ilişki 

vardır. 

4. Genç erkek futbolcularda AS testi ile Pro Agility çeviklik zamanı 

arasındaki ilişki vardır. 

5. Genç erkek futbolcularda SS testi ile ivmelenme zamanı arasındaki ilişki 

vardır. 

6. Genç erkek futbolcularda SS testi ile maksimum hız zamanı arasındaki 

ilişki vardır. 

7. Genç erkek futbolcularda SS testi ile 505 çeviklik zamanı arasındaki ilişki 

vardır. 

8. Genç erkek futbolcularda SS testi ile Pro Agility çeviklik zamanı 

arasındaki ilişki vardır. 

9. Genç erkek futbolcularda sprint zamanı ile çeviklik zamanı arasındaki ilişki 

vardır. 

10. Foam roller kullanılarak kendi kendine uygulanan myofasial gevşetme 

egzersizlerinin iki farklı dikey sıçrama ve esneklik performansı üzerindeki akut etkisi 

yüksektir. 

Varsayımlar; 
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1. Tüm katılımcıların performans ölçümlerinde maksimum performans 

sergiledikleri varsayılmıştır. 

2. Ölçümler öncesinde testlerin açıklamalarının katılımcılar tarafından 

anlaşıldığı varsayılmıştır. 

Sınırlılıklar; 

1. Çalışma Uşak İlindeki amatör futbol kulüplerinde oynayan sporcular ile 

sınırlı tutulmuştur. 

2. Bu sonuçlar haftada en az 5 gün antrenman yapan, sağlıklı genç erkek 

futbolcular ile sınırlıdır.  

3. Ölçümler sezon içi dönemde alındığından katılımcı sayısı istenen düzeyde 

değildir. 

Çalışmanın Önemi; 

Son yıllarda birçok sporcu, antrenör ve spor bilimci, spor bilimlerinde yapılan 

yeni çalışmaları takip etmekte ve uygun gördükleri yenilikleri kendi antrenman 

rutinlerine ve çalışmalarına adapte etmeye çalışmaktadırlar. Böylelikle sportif 

performansta artış sağlanması hedeflenmektedir. Bilindiği üzere sporculara ait çabuk 

kuvvet düzeyi birçok spor branşında başarı etkileyen en önemli parametrelerden bir 

tanesidir. Ayrıca AS ve SS direk olarak bir güç ölçümü olmasa da sıçrama yüksekliği 

birçok branşta uygulanabilecek olan güç üretiminin ölçülebilir bir sonucudur ve 

antrenörler için kolay, uygun maliyetsiz bir saha değerlendirme yöntemidir. Yapılan 

bu çalışma ile, daha iyi performans gelişimi sağlamak için güç testleri ile ivme, 

maksimal hız ve yön değişim parametreleri arasındaki ilişki açık bir şekilde ortaya 

konularak daha etkili antrenman yöntemleri ve performans testleri oluşturabilmesi 

bakımından antrenörlere, spor bilimcilere ve sporculara bir kaynak ve norm 

oluşturulması düşünülmektedir. 
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2. KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

2.1. Patlayıcı Güç 

Nöromüsküler sistemin kontraktil ve elastik elementleri koordine ederek 

kasların dirençlere karşı kasılmasına karşı cevap vermesi patlayıcı güç olarak 

adlandırılır (Açıkada, 2000). Sporda sıçrama yeteneği, patlayıcı gücün büyüklüğü 

kadardır (Letzelter, 1990). Bu nedenle patlayıcı gücü daha da üst seviyelere çekmek 

için ağırlık egzersizleri ve sonrasında da pliometrik egzersizlerin antrenman 

programına dahil edilmesinde yarar görülmektedir (Fox ve ark., 1988).  

Sıçrama kuvvetinin arttırılabilmesi için birçok antrenman yöntemleri 

belirlenmiştir. Pliometrik antrenmanda bunlardan biridir. Pliometrik antrenmanlar 

sporcunun patlayıcı gücünü geliştirmek için yapılan, relatif patlayıcı aktivitelerin 

arttırılmasını sağlayan hız ve kuvvet karışımı olan antrenman olarak belirtilmektedir 

(Gümüş ve Yamaner, 2008).  

Pliometrik antrenman, patlayıcı kuvvet gerektiren hallerde iş gücünü artırmak 

için yapılan bir antrenman yöntemidir. Bu tarz antrenmanlarda kaslar eksantrik 

biçimde kasılmakta; böylelikle kas içi gerilim arttırılmaktadır. Kas içi gerilim de kas 

gücünü arttırmaktadır. Çok sık şekilde kullanılan pliometrik antrenman çeşitleri 

atlama, kaldırma ve sıçramadır (Çavdar, 2006).  

Yüksek oranda kuvvet ve güç, dış etkenlerin ya da vücut kütlesini büyük 

oranda hızlandırma yeteneğiyle alakalıdır. Relatif kuvvet yetisi üst düzey olan 

sporcular sprint ya da patlayıcı güce ihtiyaç duyulan hallerde diğer sporculara oranla 

daha çok başarı gösterirler (Duyul, 2005).  

Pliometrik, sporcuların sıçrama becerisini geliştirmek için antrenmanlarda 

kullanılan yöntemlerdendir. Antrenmanların veriminin yüksek aynı zamanda da etkili 

olması gerekmektedir. Sebebi ise, sezon boyunca antrenman sürelerinin kısıtlı olması 

ve hem diğer yeteneklerin hem de müsabaka stratejilerinin geliştirilebilmesi için, 

sıçrama yeteneğinin geliştirilmesine yeterli vakit ayrılamamaktadır (Topuz, 2008). 

 Pliometri en kısa sürede kasların ulaşabildiği maksimum kuvvet olarak 

tanımlanmaktadır. Pliometrik antrenman, kasların olabildiğince en kısa zamanda 

maksimal kuvvete ulaşmasını sağlar. Pliometrik antrenmanlar gücü veya reaktif 
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patlayıcı hareketi arttıran ve kuvvet egzersizleriyle birleşik olan antrenmanlar olarak 

belirtilir. Pliometrik antrenman, temel anlamda patlayıcı kuvvet gerektiren hallerde iş 

gücünü artırmak için yapılan bir antrenman çeşididir (Çavdar, 2006). İki tür 

pliometrik antrenman çeşidi bulunmaktadır. Bunlar alt ekstremite için sıçrama 

antrenmanları ve üst ekstremite için sıçrama antrenmanlarıdır (Topuz, 2008).  

2.2. Çeviklik  

Çeviklik dengeyi yitirmeden güç, kuvvet ve neromusküler koordinasyon 

içinde hızlı yön değişim yeteneğidir  (Turner, 2011). Bir takım çalışmalar, 

neromusküler adaptasyonu etkileyerek, kas iğcikleri, tendonlar, eklemler, denge ve 

vücut pozisyonunu kontrol ederek çevikliğin gelişmesine yardımcı olurlar 

(Nikseresht, 2014).   

Ani durma, çıkış ve yön değişim gibi antrenmanlar doğal patlayıcı güç içerir 

ve sporcularda çeviklik yetisinin gelişimine katkı sağlar (Miller ve ark., 2006). 

İyi bir çevikliğe sahip futbolcu, genellikle dinamik denge, ritim ile uzaysal 

farkındağın yanında görsel reaksiyon vb. becerilerede sahiptir (Ellis ve ark., 2000). 

 

Şekil 1: Çevikliği etkileyen faktörler 
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2.2.1. Çevikliği Oluşturan Komponentler 

Futbolda çeviklik, yön değişim hızı ile karar verme mekanizmaları şeklinde 

fiziksel, psikolojik olarak iki faktörü içerir (Shephard ve ark., 2006).  

Çeviklikte, denge, reaksiyon sürati, genetik kapasite, çabuk kuvvet, hız, 

yaratıcılık gücü, konsantrasyon, vücut ya da bacakların pozisyon ile yön değişim 

sürati, koordinasyon ile esneklik gibi etmenleri de içerisinde barındırır. 

2.2.2. Çevikliğin Gelişim Aşamaları 

Çevik olmak için, uygun hareket modellerinin geliştirilmesi gerekir. Bu 

nedenle basit dengesiz bir duruşla, kol hareketiyle, koordinasyon ile genel 

zamanlama eksikliğiyle bağlantılı bir şekilde, hareket performansı zayıflar. 9 -12 

yaşlarında uygun motor yetilerine sahip olmak için, kritik gelişim dönemleri yaklaşık 

olarak 5- 6 yaşında başlayabilir (Durabik, 1996). Sporcuların gelişim hızlarının 

farklılığı ve kritik dönemlere göre cinsiyet farklılıklarının olduğu göz önünde 

bulundurulmalıdır.  Verilecek yaş grupları kesin bir yargı değil, bir yol gösterici 

olmaktadır (Rand ve Ohtsuki, 2000).  

Çeviklik yetisini iyi bir şekilde geliştirmek için, zaman aralıklarıyla, hem 

genel hem de özel egzersizler kullanılmalıdır. Örnek olarak, 5–8 yaş arasında, 

motorik yetilerinin temelini geliştirmek için genellikle basit hareketlerden 

egzersizlerinden yararlanılmalıdır. Hareketlerin, zamanlama ve koordinasyon 

bütünlüğünü öğrenmeyi sağlayacak olan bu dönem içinde, planlı antrenmanların 

ağırlıkta olması gerekir (Besier ve ark., 2001). Hızlı gelişim evresinden sonra 

çeviklik, olgunluk dönemine gelince bir kez daha artar. Ergenlikten önce erkek ve 

kızların çeviklik performans düzeyleri arasında az bir fark varken ergenlikten sonra 

erkeklerin çeviklik performans düzeyleri kızlara göre daha iyidir (Özkan ve ark., 

2005). 

2.2.3. Çevikliğe Etki Eden Etkenler 

Yapılan araştırmalarda çevikliği etkileyen birçok faktör olduğu 

gözlemlenmiştir. Özellikle yaş ile ters orantılı olarak ilerleyen yaşlarda çevikliğin 

negatif etkilendiği gibi vücut ağırlığının artması gibi bir faktör de çevikliği negatif 

olarak etkileyebilir (Sevim, 2010; Shephard ve ark., 2006). Ayrıca, boy uzunluğu 
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veya bacak orantısızlığı, gövde uzunluğu çevikliği olumsuz etkileyebilir (Sevim, 

2010).  

Yapılan bir araştırmada, erkeklerde çevikliğin kadınlara oranla daha iyi 

olduğu gözlemlenmiştir. Çeviklik denge değişkenlerinden olduğu için dengenin 

çeviklik üzerinde etkisi olduğu açıklanabilir (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).  

Reaksiyon zamanı kısa olan sporcuların çeviklik düzeyleri daha iyidir (Brown 

ve ark., 2000; Kamar, 2003). Hareket esnasındaki sürat, çevikliğe etki eder. Sporcu 

sportif performans için istenen noktaya ulaşmazsa çeviklik çalışma hedefine ulaşmış 

olmaz (Brown ve ark., 2000; Kamar, 2003). 

Çeviklik, kısa mesafede ortaya çıkan bir parametre olduğu için mesafenin 

artması çevikliğe negatif etki eder (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).  

Hareketin yönü bakamından yan-yan, ileri-geri çapraz koşular şeklinde 

yapılan çeviklik testlerinin mesafeleri aynı olsa bile sprint yönü farklı olduğundan 

çeviklik sonuçları değişiklik gösterebilir (Brown ve ark., 2000). Belirtilen hedefi 

görüp ona göre hareketi gerçekleştirmeyle çeviklik artar (Brown ve ark., 2000; 

Sevim, 2010).  

Kasın kütlesindeki azalma veya artışlar çevikliğe etki eder (Sevim, 2010; 

Shephard ve ark., 2006). Yorgunluk, çevikliğe negatif etki eder. Duyu organlarındaki 

hassaslık derecesi ve doğruluk noktasında, sporcuların göz hastalıkları vertigo ve 

benzeri rahatsızlıkları var ise bu etmenler çevikliğe etki eder. Bu nedenle çeviklikle 

ilgili komutlar sadece kas- eklem reseptörlerinden, kulak ve göz gibi duyu organları 

vasıtasıyla iletilir. Sporcunun antrene olması veya kondisyon düzeyinin yüksek 

olması çevikliğe pozitif olarak katkı sağlar (Kaplan ve ark., 2009; Pittoli ve ark., 

2010).  

Spora özgü çeviklik değişkenlerini sporcunun hatalı olarak öğrenmesi, 

örneğin futbolda top sürme hareketini hatalı öğrenmesi top sürme hareketine göre 

yapılan çevikliğe de negatif etki eder (Sevim, 2010; Pittoli ve ark., 2010).  

Antrenman ve hareketsel tecrübe yetersiz ise, çevikliğe yönelik egzersiz 

programlarının olmaması çevikliğe negatif etki eder (Kaplan ve ark., 2009). 

Hedeflenen hareketi daha kısa sürede yapabilecek düşünsel yeteneğe sahip olan 
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sporcular daha çevik olabilirler (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010). 

Sakatlanmalardan dolayı antrenman eksikliği çevikliğe negatif etki eder (Clark, 

2001).  

Sheppard ve Young (2006), çeviklik literatüründe genel olarak çeviklik 

komponentlerini zigzaglı koşular ve algısal olarak karar verme etkenleri çatısında 

toparlamışlardır. Algılama ile karar verme etkenleri üzerinde görsel tarama 

becerisinin çevikliği etki eden bir faktör olduğunu belirlemişlerdir. 

2.2.4. Çeviklik ve Yön Değişim Hızı 

Futbol yüksek oranda şiddetli koşuları içermektedir. Yön değişim yetisiyle 

direk olarak etkileşim halindedir (Little ve Williams, 2005). Yön değişim yetisi 

sporda iki türde görülür: Karşı takım sporcusundan kurtulurken veya top ile yapılan 

hareketlere reaksiyon vermede (Young, Mcdowell ve Scarlett, 2001).  

Basketbol ile futbol gibi spor dallarında yön değişimine etki eden rakip takım 

oyuncusudur. Yön değişim hareketi daha önceden planlanan hareketlerdir. Bu 

nedenle oyuncular yön değişimlerini gelmekte olan etki ile verdikleri kararla daha 

önceden tahmin yürüterek harekete göre süratlerini ayarlayabilir. Bundan dolayı yön 

değişim yetisi, hızı daha önceden planlanarak spor branşına özel teknik 

antrenmanlarla geliştirilebilir. Vücut pozisyonu yön değişim yetisi ile ani hızlanmayı 

etkiler. Hızlanmada bedenin öne doğru eğilmesi, yavaşlamada da vücudun 

doğrulması ile dikey bir yer değişiminde bedenin yan taraflara doğru hareketlenmesi 

ile vücudun pozisyonuyla uygulanmakta olan kuvvet ile aralarında bir bağlantı 

oluşur. Bu faktörler antrenmanlarla iyi seviyelere yükseltilir (Young ve Farrow, 

2006). 

2.2.5. Yön Değişim Hızı, Bacak Kuvveti ve Gücü 

Yön değişim hızını potansiyel olarak etkileyen faktörler kuvvet ve güç kabul 

edilir (Shephard ve Young, 2006; Young ve Farrow., 2006). Futbol ve benzeri spor 

branşında bacaklardaki kas kitlesinde artış, hız, dikey sıçrama ve ivmelenme 

sporcuyu avantajlı konuma getirir.  

Yapılan araştırmalarda maksimum bacak kuvveti ve yön değişim hızı 

arasında anlamlı ilişkinin var olduğu görülmektedir (Young ve Farrow, 2006). 
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Young ve ark (2002) yaptıkları araştırmada konsantrik güç ve doğrusal koşu yetisi 

değerleriyle arasında bir bağlantı bulamamışken, doğrusal koşu ile reaktif kuvvet 

yetisi arasında (r= - 0.61), yön değişim hızı ile reaktif kuvvet arasında (r= -0.59) 

anlamlı bir şekilde bağlantı bulmuşlardır.  

Benzeri halde Manzi, Wong, Castagna ,Chaouachi, ChASlali ile Chamari 

(2012) uyguladıkları araştırmalarında 5, 10 ve 30 metre sprint testi ile tek tekrarlı 

squat testi arasında ilişkinin var olduğu, benzer olarak kısa sprint testleri ile 5 tekrarlı 

sıçrama testi arasında da ilişki tespit etmişlerdir. Miller ve ark. (2006) ise 6 haftalık 

pliometrik egzersizlerin çeviklik yetisini arttırdığını saptamışlardır. 

2.3. Sürat 

Sürat, sinir ve kas sisteminin birlikte hareket etmesi ile egzersizleri olması 

gereken en kısa zamanda yapabilme kabiliyetidir (Hahn, 1982; Taşkıran, 2003). 

Başka bir deyişle en kısa zaman birimi içinde belli bir mesafeyi kat edebilme özelliği 

sürat olarak adlandırılır (Türel, 1990).  

Çocuk ve gençlik döneminde yapısal ve hareket yönlendirme merkezi’nde 

yüksek plastisitesi sebebiyle sinir sistemi, temel sürat eğitimine çok yatkındır 

(Muratlı, 2007). Birçok sürat yetisi, sinir kas sürecinin gösterdiği hareketlilikle 

bağlantılıdır. Hareketlilik, ergenlikte en üst seviyeye ulaşır ve gelişme süreci 

tamamlanır. Bu yaş gruplarında ve daha sonraki süreçte koordinatif ile kondisyonel 

bakımdan sınırlama olmayan sürat egzersizlerine start vermek gerekir (Mengütay, 

2005). Bu çağlarda sürat egzersizleri, yaş grubuna yönelik teknik yeteneğin 

geliştirilmesi, çabuk kuvvetin geliştirilmesi, hareket genişliğinin geliştirilmesini 

sağlayan çalışmalar beraber olmadır (Muratlı, 2007).  

Wasjutina/Markosjan’da bu yaş gruplarında latens zamanı ile reaksiyon 

zamanı kısaltılabilir. Bu yaşların sonlarında konu edilen özellikler yetişkin 

değerlerine yaklaşırak ve aynı sürede koşu hızı artış gösterir (Weineck, 1990). 

Yapılan çalışmalara göre sürat artışının maksimum değerleri 14-15 yaş aralığında 

olduğu saptanmıştır. Bazı araştırmacılar ise süratin maksimum değerlerinin 15-16 

yaşları olduğunu belirtmektedir  (Muratlı, 2007). 

Sporda sürat, sporcunun motor beceri hareketleri olabildiğince kısa sürede, 

olabildiğince hızlı biçimde hayata geçirmesidir (Hahn, 1982). Sürat, birçok spor 
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branşında verimlilik düzeyini belirleyen önemli bir motor yetisi olduğu gibi futbolda 

da başarılı olmak için önemli faktörler arasında yer alır. Süratin gelişmiş olması, 

sporcunun gördüğünü ve sezdiğini gerçekleştirmesi, kendisini rakipten 

kurtarabilmeyi, oyunu belirleyen pozisyonlara  girerek gol atma eylimini olağan hale 

getirir (FED, 1998). Bu sebeple sürat egzersizlerine olabildiğince küçük yaşlardan 

itibaren başlayarak ve hedefe yönelik olarak antrenman planlaması yapılmalıdır 

(Muratlı, 2007). Bu çağlar süratin şekillenmesinde en uygun çağlar olduğu için sürat 

antrenmanları önemsenmelidir. 

2.3.1 Süratte Biyomekanik ve Biyolojik Temeller 

2.3.1.1 Koordinasyon 

Kasların kasılma sıklığı, büyüklükleri ve bunlar arasında ortaya çıkan hareket 

hızı ile hareket şeklinin en belirgin özelliği olarak koordinasyon gösterilir. 

Maksimuma yakın bir hareket frekansıyla güçlü bir çıkış sadece sinir-kas 

sistemlerinin koordineli ve süratli bir şekilde uyarılır. Bunun sonucunda engellenerek 

ortaya çıkan, amacına uygun bir kuvvet uygulanarak imkanlı hale gelir. Fakat kas içi 

ile kaslar arasında bir koordinasyon oluşursa hareket koordinasyonu gerçekleşir 

(Muratlı ve ark., 2007) . 

2.3.1.2 Kas Fibril Çeşitleri  

Kas fibrilleri; Tip-I, Tip-IIa ve Tip-IIb olmak üzere 3 grupta incelenir. Tip I, 

yavaş kasılan kas tipi olarak bilinir. ATP için ihtiyaç görülen enerji genellikle uzun 

zamanlı aerobik enerji sistemi vasıtasıyla sağlanır. Bu kas tipinde çok sayıda 

mitokondri bulunur. Tip-IIa ve Tip-IIb hızlı kasılan kas tipleri olarak bilinir. Tip-I 

kaslara oranla kasların kasılma hızı 2 kat fazla olmakla birlikte, çoğunlukla 

anaerobik enerji sistemine dayanan kısa zamanlı, sürat türü egzersizlerde 

faydalanılır. Tip-IIb’nin Tip- IIa’dan ayrılan en önemli özelliği yorulma eşiğinin 

yüksek olmasıdır. Yorulma hızının anaerobik kapasite de daha büyük olmasının da 

lif büyüklüğüne ve daha çok kılcal damar yoğunluğuna bağlıdır (Tiryaki Sönmez, 

2002). 
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2.3.1.3 Kaslar Arası Koordinasyon 

Herhangi bir aktivitenin oluşumunda antagonist ile agonist kasların beraber 

çalışmasıda koordinasyon tanımlanır. Herhangi bir eklem hareketinde aynı tarafa 

doğru gerçekleşen hareketin gerçekleşmesini sağlayan kas sınıfına agonist, bu 

kaslara tam olarak zıt çalışan kaslar da antagonist kaslar olarak adlandırılır. Yapılan 

hareketin doğruluğu, kesinliği yüksek oranda antagonist ile agonist kasların birbiriyle 

uyum içinde hareket etmesidir (Muratlı ve ark., 2007). 

2.3.1.4 Kas İçi Koordinasyon 

Merkezi sinir sisteminin iskelet kaslarıyla beraber çalışması ve aktif olması 

kas içi koordinasyonu sağlar. Motorik birimlerin çalışmasını organize ederek, zayıf 

uyarılarda bile basitçe uyarılarak motor birimleri devreye sokar ve bütün kasların 

kademeli olarak kasılmasını sağlar (Muratlı ve ark., 2007). 

2.3.1.5. Kas Esnekliği 

Germe becerisinde bir azalış mevzubahis ise hareketin esnekliğinde bir 

sınırlılık meydana gelir. Bu sebeple kasılma koordinasyonu uyumu da zayıflar. Zira; 

antagonist kaslar, agonist kas gruplarının meydana getirdiği yüksek direnci egale 

etmek zorunda kalabilir. Bundan dolayı kas içi sürtünmelerin artarak ve hareketin 

gerçekleşmesine engel olması sonucunda verimli enerji kullanım becerisinin 

düşmesine, ayrıca en kısa zamanda hareket hızında azalışa sebebiyet verir. Bundan 

dolayı da esnetme ile germe egzersizlerinin önemli olduğu sonucunu ortaya çıkarır 

(Muratlı ve ark., 2007).  

Diğer taraftan esneklik egzersizleri sporcunun hareketi daha yüksek açılarla 

yapabilmesine olanak sağlar. Örnek olarak kısa mesafe koşularında sporcu 

adımlamayı daha uzun aldığından diğer sporculara oranla avantajlı olacaktır (Bompa, 

2003). 

2.3.1.6. Isınma Düzeyi 

Yüksek aktivite sıklığı ile kuvveti geliştirmek için, hedefe uygun bir ısınma 

yapmak gerekir. Böylelikle sürtünme azalır, gerilme yeteneği, esneklik yeteneğinde 
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artış meydana gelir. Sinir sisteminde ileti hızında artış, tepki yeteneğinde gelişme, 

yönlendirme sürecinde de iyileşme meydana gelir (Muratlı ve ark., 2007). 

2.3.1.7. Yorgunluk 

Kaslardaki yorgunlukta enerjilerin kaynaklarındaki azalmadan dolayı ve bunla 

birlikte kaslarda asitlenmeyle yani laktik asit birikimiyle beyin kabuğu ile duyu 

arasındaki koordinasyon azalır. Maksimum hıza ulaşılamayacağı gibi motor sinirlerin 

boşalım sayısı ve sıklığında da ciddi eksiklikler meydana gelir (Muratlı ve ark., 

2007). 

2.3.1.8. Kalıtım 

Dayanıklılık ve kuvvet egzersizleri ile gelişmedeki değerler mukayese 

edildiğinde hız egzersizlerinde, sporcuların genetik yapısıyla belirlenmiş tabii beceri 

seviyesi, sporcunun ileriki zamanlarda spor hayatının belirleyicisi konumundadır. 

Bununla beraber iskelet sistemindeki kasların özellik faktörleri de sporcunun hız 

yeteneğinin kalitesini ortaya koyar (Bompa, 2003).  

2.3.1.9. Cinsiyet 

Antrenman yapmayan kadınlarda temel sürat erkeklerinkinden yaklaşık %10-

%15 oranında düşüktür. Bunun sebebi koordinasyon değişkenlerinin yetersiz 

olmasından değildir. Kadınların kuvvetinin daha düşük olmasıyla bağlantılıdır 

(Muratlı ve ark., 2007 ). Sekiz-dokuz yaş aralıklarında kızlar ile erkekler aynı gelişim 

hızıyla büyür. Gelişmelerinde özelliklerinde farklı durum yoktur. Fakat 9. yaştan 

sonra vücudun hormonsal özelliklerinin farklılıkları araya girer ve farklılıklar başlar. 

Gelişmişlik önem kazanırken cinsi özellikler önemini yitirir (Açıkada, 2004). 

2.4. Myofasial Gevşetme 

Doku üzerine etki eden fiziksel tekniklerden biri olan ¨Myofasial (miyo-bağ 

dokusal) gevşetme¨ ilk olarak 1981 yılında Carol Manheim, Anthony Chila ve John 

Peckham tarafından Michigan Üniversitesi2nde bir kursta denenmiştir (Manheim, 

2008). O tarihten şimdiye kadar birçok ortopedik durumda kullanılagelmiş, Barnes 

tarafından fizik tedavi ve manipülatif tedavi çevrelerine yaygınlaşmıştır (M. F. 

Barnes, 1997).  
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Günümüzde ¨myofasial gevşetme¨ olarak da tanımlanmaktadır. Teknik 

anlamda myofasial gevşetme, bir terapi uzmanının yumuşak dokulara uyguladığı ve 

uygulanan kişinin kaslarındaki geri bildirim aşamasına yönelik olarak uygulama 

açısı, kuvveti ve süresi değişen, yumuşak dokulardaki kısıtlamaları ortadan 

kaldırmak için kullanılan aşamalı germe (stretch) olarak ifade edilir (Manheim, 

2008). Bu egzersizlerde kişi pasif ve kasları uygulama süresince gevşek konumdadır. 

Yumuşak dokulara uygulanan başka tekniklerde olduğu gibi aktif katılım (kasıl-bırak 

gibi) myofasial gevşetmenin bazı çeşitlerinde de kullanılmaktadır. Dokunun belirli 

bölgelerdeki gerginliğinin hemen çevresindeki ya da ait olduğu topografik bölgedeki 

kısıtlama ya da patoloji kaynaklı olmayıp, vücudun diğer bir bölgesindeki başka bir 

gerim ya da kısıtlamadan kaynaklanma ihtimali bulunmaktadır. Yine dokunun bir 

bütün olması, zincirler yoluyla büyük bir tensegrite ağı oluşturmasından 

kaynaklanabilmektedir. Bu teoriyi destekler nitelikteki klinik antitezlerden bazıları, 

myofasial kaynaklı ağrının nöro-anatomik olarak yansıyan ağrı yolağını 

izlememesinden kaynaklanır (McKenney, Elder, Elder, & Hutchins, 2013).  Fibröz 

yapışıklıklar normal eklem hareket açıklığı boyunca kasın çalışmasını bozarak, kasın 

güç üretimi, dayanıklılığı ve motor koordinasyonunu olumsuz etkilemektedir (Swann 

& Graner, 2010).  

Diğer taraftan, bir takım fizik tedavi uzmanı myofasial gevşetmenin doğası 

gereği kanıta dayalı bir tıp uygulaması olmadığını, çünkü tekniğin başarısı, 

uygulayıcının deneyimi ile doğrudan ilişki içerisindedir. Buna göre teknik temel 

olarak dokunarak yapıldığından, dokunmanın biyolojik etkileri işin içine girerek, bu 

da tekniğin uygulayıcılar arası güvenilirliğini düşündüren etmenler arasındadır 

(Kidd, 2009).  

Spor alanında son yıllarda bu yöntem, toparlanmaya, yaralanan dokunun 

iyileşmesine yardımcı bir yöntem olarak kullanılmaktadır. Ve giderek yayılmaktadır. 

Myofasial gevşetmenin psikolojik ve fiziksel rahatlama etkisinden dolayı bazı spor 

salonları ‘Foam Rolling’ seansları yapmaktadır (Club, 2015). 

 

 

 



15 
 

2.4.1. Myofasial Gevşetme Çeşitleri  

Myofasial gevşetmenin yöntemlerine bakıldığında, direkt myofasial 

gevşetme, endirekt myofasial gevşetme ve kendi kendine myofasial gevşetme olarak 

üç çeşit gevşetme tipi vardır (Manheim, 2008).  

Direkt tipte, uygulayıcı parmak boğumları, dirsekler, önkolun ulnar kenarı, 

yumruk ya da yardımcı araç gereçle kısıtlılık olan dokuya birkaç kilogramlık kuvvet 

uygulayarak ulaşır. Bu yöntemde amaç myofasial yapılarda uzama, esneme ve 

dokusal katmanlar arasında hareketlilik sağlamaktır. Teknik yavaş yavaş ilerleyerek 

dokunun katmanları boyunca en derine inilir. 

Endirekt tipte, uygulanan kuvvet bu sefer birkaç gramdır el, doku üzerine 

konduktan sonra hafif gerim uygulanarak hafif dokunma gevşeme sağlanıncaya 

kadar aynı basınçta 3-5 dakika devam ettirilir. Bu sırada eller çapraz pozisyonda 

dokunun üzerinde yerleşik olabilir ve dokuyu her yöne uzatma hedeflenir (J. F. 

Barnes, 2005). 

Kendi kendine uygulanan myofasial gevşetmede (KKMG) ise, kişi kendi 

vücut ağırlığını yarı yumuşak bir aracın üzerine vererek ilgili kas boyunca yavaşça 

hareket eder ya da bu cisimlerin kas grubu üzerinde hareketini sağlar. Çeşitli 

şekillerde bu tarz ekipmanlar bulunmaktadır. 

2.5. Futbol Oyununun Genel Karakteristik Yapısı 

Futbol, bir müsabaka esnasında, sprint, koşu ve spora özel top sürme, atlama 

ve topa vurma gibi motorik özellilkler dahil olmak üzere bir çok farklı aktiviteyi 

içinde barındırır (Da Silva ve ark., 2010; Stolen ve ark., 2005). Bir müsabakada 

futbolcu sprint yeteneğini aralıklı olarak tekrarlayabilmelidir (Krustrup ve ark., 2006; 

Mujika ve ark., 2009). Çünkü bu özellik futbolcunun maça daha çok dahil olma 

yeteneğini belirler. 

Sprint, fubol branşı için önemli özelliklerden biridir. Çünkü sprint bir futbol 

müsabakasında genellikle topa sahip olma ve gol atma yönlerinden avantaj sağlar 

(Faude ve ark., 2012; Rienzi ve ark., 2000). Futbolcular için en önemli fizyolojik 

yeteneklerden biri, tekrarlı-sprint becerisi (TSY) dir. Sprint, kısa aralıklarla 

maksimum ya da maksimuma yakın sprint yeteneğini tekrar tekrar ortaya koyma 
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becerisidir (Girard ve ark., 2011). Bununla birlikte, sprint yeteneğinin önemli 

olmasından dolayı, erkek kolej oyuncuları üzerinde TSY'nin bir çalışması yapılmıştır 

(Keir ve ark., 2013; Lockie ve ark., 2016). Sıçrama ile sprint (Da Silva ve ark., 2010; 

Ingebrigtsen ve ark., 2014; Lockie ve ark., 2016) gibi daha fazla güç temelli 

egzersizlerin, TSY ile ilişkisi daha fazladır.  

Ingebrigtsen ve ark. (2014), profesyonel Norveçli erkek futbolcular üzerinde 

yaptığı çalışmada ise ortalama TSY 25 saniyelik periyotlarla tamamlanan 7 x 35-m 

sprint süresi ve 0-10 m, 0-20 m ve 0-35 m zamanlar içinde 35 m'lik en üst düzeyde 

sprint ile anlamlı bir korelasyon bulmuşlardır. Spencer ve ark. (2011) 18 yaşından 

küçük erkek futbolcularda 30 saniyelik aralıklarla tamamlanmış 6 x 30 metrelik (m) 

sprintleri barındıran bir TSY testi ile bir dikey sıçrama (DS) ve toplam zaman (TZ) 

arasında yüksek ilişkili korelasyon değerleri bulmuşlardır.  

Lockie ve ark. (2016), hem dikey sıçrama hem de durarak uzun atlama 

(DUA) 'nın koleje giden erkek futbolcularda 20 saniyelik periyotlarla tamamlanmış 7 

x 30-m sprintleri barındıran bir TSY testinden TZ ile ilişkili olduğunu tespit 

etmişlerdir.  

Bu sonuçlar, daha düşük patlayıcı güç ve sprint hızının futbolcular üzerinde 

TSY'nin olumlu yönde etkileri olduğunun kanıtıdır. Bir futbolcunun antrenman 

haftası genellikle beceriye dayalı antrenman, dar alan oyunları, hız ve çeviklik 

çalışması, spor salonu tabanlı güç antrenmanlarını içermelidir (Lockie ve ark., 2016; 

Turner ve ark., 2014). 

Futbolun fizyolojik gereksinimleri doğrultusunda, sporcuların aerobik 

kapasite, aerobik güç ve anaerobik güç, kas kuvveti, sürat, esneklik, çeviklik, 

koordinasyon, denge ve beceriyi içeren parametrelere yatkın olması gerekmektedir 

(Açıkada ve ark., 1999; İşleğen, 1987). 

Çağın gözde spor branşlarından olan futbol, antrenman biliminin öne sürdüğü 

yeniliklerin de yardımıyla yüksek tempolarda maçların oynandığı bir spor branşı 

haline gelmiştir. Üst düzey oynanan futbol maçlarında kayda değer derecede yüksek 

şiddetli aktiviteler görülmektedir (RostgASrd, Iaia, Simonsen ve Bangsbo, 2008). Bu 

yüzden çağın futbolunda sporcuların üst düzey bir dayanıklılık seviyesine sahip 
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olması, yorgunluğun ortaya çıkmaksızın yüksek şiddetli yüklenmeleri maçın sonuna 

kadar sürdürebilmeleri önemlidir (Reilly, Bangsbo ve Franks, 2000).  

Uluslararası düzeydeki profesyonel futbol oyuncularının pek çoğu yüksek 

şiddetli koşu olmak üzere bir maçta yaklaşık 1350 kez koşu uyguladıkları ifade 

edilmiştir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003, 2005).  

Profesyonel düzeyde oynanan futbolda, oyuncuların maçta 60 sn. aralıklarla 

yüksek şiddetli koşu ve 4 dk. aralıklarla sprint uyguladıkları görülmektedir (Carling, 

Bloomfield, Nelsen ve Reilly, 2008). İngiltere Premier Ligi’nde futbol müsabakasına 

katılan 55 profesyonel futbol sporcusu üzerinde yapılan çalışmada sporcuların maçta 

farklı şekillerde toplam 727 dönüş yaptıkları tespit edilmiştir (Bloomfield, Polman ve 

O'Donoghue, 2007). Bu verilere göre futbol müsabakası çok değişken bir yapıya 

sahiptir. Sporcular oyunun ihtiyaçlarına göre farklı aktiviteleri değişen frekanslarla 

uygulamaktadırlar. 

 Danimarka 1. ve 2. futbol liginde futbol müsabakasına katılan 14 sporcu 

üzerinde yapılan çalışmada ise sporcuların maçta yürümeyle 2100 m., hafif koşu ile 

5200 m., tempolu yürüyüşle 2100 m., sprint ile 300 m. mesafe aldıkları belirlenmiştir 

(Bangsbo, NørregASrd ve Thorsøe, 1991). Çağımız futbolu; teknik, taktik, 

kondisyon, motorik özellikleri bünyesinde barındırır (Akgün, 1992). Aerobik ve 

anaerobik güçlerin arka arkaya kullanıldığı futbol; sürat, kuvvet, çeviklik, esneklik, 

denge, dayanıklılık, koordinasyon gibi motorik özelliklerin performansa birlikte etki 

ettiği yüksek derecede koordineli bir spor branşıdır (Akgün, 1992). Çağımız futbol 

branşı, daha karmaşık teknik yetilere, taktiksel düşüncedeki gelişime ve fiziki 

gereksinimlerdeki artışa dayanır. Fiziki gereksinimlerdeki, egzersizin şiddetindeki, 

geçilen toplam mesafedeki artış, en iyi takımların en iyi sporcuları ile yaptıkları 

birçok maçın sonucudur (Günay ve Yüce, 2008).  

2.5.1. Futbol ve Güç 

Futbol branşında patlayıcı kuvvet, yani güç büyük önem arz eder. Futbol 

müsabakası esnasında birçok kuvvet gerektiren aktivite patlayıcı olarak ortaya 

çıkmaktadır. Müsabaka esnasında patlayıcı olarak meydana gelen bu durumlar;  

- Anî duruşlar, ani yön değişimler, 
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- Kafa topu için sıçramalar,  

- Sprintlerdeki ilk çıkış olarak belirtilmektedir (Eniseler, 2010). 

Sporcunun yoğun kas kitlesinden daha çok kısa sürede kuvvet üretmesi 

önemlidir. Futbol branşında kuvvet ihtiyacı olan tüm olaylar, maksimal kuvvetten 

çok, patlayıcı kuvvet ile çabuk kuvveti gerektirmektedir. Sprint, sıçrama ve yön 

değişim yetisi ile yüksek hızlardaki kuvvet ve güç yetileri arasında önemli ilişki 

futbol branşındaki patlayıcı kuvvetin önemini kanıtlamaktadır (Venturelli ve ark., 

2007).  

Alt ekstremite kaslarının sprint ile kuvvet ve güç yetisi arasında orta ya da 

yüksek derecede ilişki bulunmaktadır (Delecluse, 1997; Delecluse ve ark., 1995).  

Sprint yetisi ve çeviklik birbirlerinden ayrı fiziksel özellikler ve aralarında 

zayıf ilişki olduğundan,  çeviklik ile kuvvet/güç arasındaki ilişki oldukça karışık ve 

sprint ile kuvvet/güç arasındaki ilişkiler arasında bir bağ bulunmamaktadır (Sheppard 

ve Young, 2006). 

2.5.2. Futbol ve Çeviklik 

Çeviklik, bir hareketler dizisi boyunca hızlıca ani yön değiştirirken vücut 

pozisyonunu doğru kontrol etme becerisidir. Bu beceri hücum sporcularının, 

etrafındaki savunma yapan sporculara ani bir hareketle çalım atmasıdır. Bununla 

birlikte savunma oyuncuları da aynı çeviklikle aynı biçimde hücum sporcularına 

müdahale edebilirler (Yap ve ark., 2000). 

Güç, denge, yanal çabukluk, dikey güç, ilk adım tepkimesi üzerinde olan 

temel güç futbolun vazgeçilmez özelliklerindendir. Bu özelliklerin hız, çeviklik ve 

çabukluk antrenmanlarıyla arttırılabileceği öngörülmektedir (Yap ve ark., 2000). 

Futbolcular için hız, çeviklik ve çabukluk antrenmanlarında kuvvet antrenmanlarının 

etkisi oldukça yüksektir (Yap ve ark., 2000). En yavaş ile en hızlı sporcular 

arasındaki farklar, kondisyon, çabukluk, süratlenme ile en yüksek hıza ulaşma gibi 

nedenler arasındaki ilişkiden oluşmaktadır. 

Futbol doğası gereği doğrusal hızlanmalardan çok, yavaşlama, hızlanma ve 

ani yön değişim hareketlerini içerisinde barındırır. Sporcular bir müsabaka esnasında 
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çoğunlukla yüksek güç çıkışı gerektiren hareketler yapmaktadır. Bu hareketleri 

çoğunlukla kısa süreli toparlanmalarla korumaktadırlar (Reilly ve Doran, 2003). 

İngiliz Premier futbol liginde sporcuların müsabaka esnasında yaklaşık 726 dönüş 

hareketi yaptıkları ve bu hareketlerin 609’unun 0-90 derecelik açılar içerisinde 

olduğu görülmüştür (Bloomfield, Polman, & O ’donoghue, 2007). Hızlı koşan bir 

futbol oyuncusu rakiplerine karşı avantaj sağlıyorken, hızını kısıtlı bir alanda ve ani 

yön değişimler gerektiren hareketlerde koruyan futbol oyuncusu pek çok pozisyonda 

daha çok avantaj sağlar. Genellikle top kapma ve adam eksiltmeye yönelik aktiviteler 

yüksek çeviklik yeteneğini içinde barındırmaktadır (Sever, 2013).  Buna bağlı olarak 

anaerobik güç futbol oyuncuları için çok önemli bir performans yeteneğidir. 

Anaerobik güç, kasın morfolojik durumu ile kuvvet özellikleri birbiriyle doğrudan 

ilişkilidir. Bu durum aynı zamanda sürat özelliklerini de etkilemektedir (Reiily ve 

Doran, 2003; Reilly ve ark., 2000). Bu nedenle futbol çalışmalarında sürat, çabukluk 

ve çeviklik antrenmanlarının önemi oldukça yüksektir. 

2.5.3. Futbol ve Sürat 

Bir futbolcunun kendisini en yüksek hızda bir yerden başka bir yere hareket 

ettirme becerisi sürat olarak tanımlanabilir (Sevim, 1991). Başka bir tanım olarak 

sürat, vücudun bir üyesini, bir kısmını ya da bütün vücudu, olabildiğince en yüksek 

hızla hareket ettirme olarak da tanımlanır (Konter, 1997). 

Futboldaki sprint iki nokta arasındaki mesafeyi en kısa zamanda geçmekten 

daha karışık bir olgudur. Futbol branşındaki hız, süratle bağlantısı olan psikolojik, 

algısal, becerisel, taktiksel ve fiziksel nedenlerin bir uyum içinde bütünleşmesidir. 

Futbol oyuncusu süratini rakibi durdurmak, rakibi geçmek, topu elde etmek, topu 

korumak için uğraşmaktadır. Futbolcunun hızı, topa sahip olmada ve topu korumada, 

rakibi durdurmada ve geçmede futbolcu için bir avantaj sağlar. Bedensel, zihinsel, 

biomekaniksel gibi nedenler futbola özgü hız yeteneğini etkilemektedir (Eniseler, 

2010). Bir futbol maçında sprint sayısı, futbol oyuncusunun düzeyine, maçın 

temposuna göre değişiklik göstermektedir. Bir karşılaşmada yaklaşık olarak kat 

edilen sprint mesafesi 10- 15 metre, bu esnada geçen ortalama zaman 1 -2 sn 

dolaylarındadır. Bu hızlanmalar toplam geçilen mesafenin % 1-11 ini oluşturur 

(Andersen ve ark., 2003). 
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Şekil 2. Süratin futbol branşı için önem arzeden özellikleri ve futbolcunun 

performansı için taşıdığı önem (Weineck, 1992). 

Sprint, hareketin çabukluğudur. Futbol karşılaşmasında, 50-80 m gibi uzun 

mesafelerde karşılaşmaya katılan bir orta saha sporcusu için hız önem arz etmektedir. 

Sprinti artırabilmek için, adım sıklığı, el kol hareketlerinin çabukluğu ve adım 

uzunluğu geliştirilmelidir (Baechle, 1994). Spor genelinde sürat; dayanıklılık, 

kuvvet, hareketlilik gibi önemli bir motorik özelliktir. Sürat, sporcunun kendisini en 

kısa sürede bir noktadan bir başka noktaya taşıyabilme becerisidir ( Leger, 1982). 

Sürat, sinir ve kasların birlikte uyum içinde çalışmasıyla meydana gelen 

olaylarla bağlantılıdır. Hız dış ortamdan gelen sinyallerin çok büyük bir hızla 

cevaplandığı, algılandığı ve özellikle motor özelliklerin uyarı merkezlerinden hedef 

kaslara hangi hızla ulaştığıyla bağlantılıdır (Krejci, 1984). Sürat ve reaksiyon futbol 

oyuncusunun başarısını artıran özellikler içerisinde yer alır. Bir futbol oyuncusu maç 

içerisinde koşarken, defans ve hücum yaparken çok hızlı hareket etme 

mecburiyetindedir. Sürat yardımıyla futbol takımındaki oyuncular daha iyi 

performans gösterirler. Sürat, performansın temel faktörlerinden biri olup, reaksiyon 

sürati ve hareket gibi çok kompleks faktörleri içinde barındırır. Bedenin yüksek 

hızda hareket ettirilebilmesi kuvvete, hareket kat edilen mesafeye en kısa sürede 

ulaşmak süratle bağlantılıdır. Bunun yanı sıra futbol oyuncusunun sürati takımın 
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başarısında etkin bir rol oynar. Sürat kas kasılmalarıyla alakalıdır. Kasta serbest 

bırakılan enerjinin oranı süratin seviyesini ortaya koyar (Günay ve Yüce, 2008). 
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3. YÖNTEM 

3.1. Araştırmanın Modeli 

Çalışmaya başlamadan önce, Uşak Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etik Kurulu’ndan 2017/1numaralı, 08.02.2017 tarihli etik kurul 

onayı alındı ve sporcular çalışmaya katılmadan önce çalışmanın yararları ve riskleri 

hakkında bilgilendirilerek gönüllü onam formunu imzalatıldı (Ek 1 ve 2). 

Çalışma Helsinki Deklarasyonu ilkeleri uyarınca gerçekleştirildi. 

 Tüm testler 2017/2018 müsabaka sezonu devam ederken, gerçekleştirildi ve 

test seansları müsabakadan veya yoğun egzersizlerden 48 saat sonra olacak şekilde 

planlandı. Ölçümler sırasında, sporculardan hareketlerini kısıtlamayacak giysiler ve 

ayakkabı giymeleri istendi. Testlerin sırası, bir testin başka bir testin performansını 

etkilemeyecek şekilde düzenlendi. Bütün testler, tutarlı bir test yüzeyinin muhafaza 

edilmesi ve rüzgâr ya da yağmur gibi etmenlerin ortadan kaldırılması amacıyla kapalı 

bir basketbol sahasında, aynı saatlerde (16:00-18:00), tek oturumda gerçekleştirildi. 

Sporcuların kişisel bilgileri ve antropometrik ölçümleri, boy ve ağırlık ölçümleri, her 

sporcu için ölçülüp kaydedildikten sonra araştırmacı tarafından 5 dk hafif koşu ve 

ardından yüksek diz çekmeler, Frankenstein ve sprintlerden oluşan dinamik 

gevşetme egzersizlerini içeren toplam 10 dk ısınma egzersizleri yaptırıldı (Avila, 

2015). Testlere başlamadan önce katılımcılara her test için 10 sn’lik dinleneme 

araları ile 2-3 adet submaksimal deneme yapmalarına izin verildi.  

Denemelerden sonra, 2 dakikalık pasif dinlenme verildi ve sporcular AS ve 

SS testleri aynı anda rastgele bir biçimde, daha sonra 505 çeviklik ve T-testini 

rastgele uyguladılar. Tüm testlerin ardından sporcular 30 m sprint testine katıldı. 

Testlerin uygulanması ile ilgili olarak sporcular sözlü ve uygulamalı olarak 

bilgilendirildi. Önceki ölçümlerden kaynaklanan herhangi bir yorgunluğu asgari 

düzeye indirmek için iki ölçüm arasında 30 sn, iki farklı testler arasında 5’er 

dakikalık dinlenme süresi verildi (Murtag, 2018).  Her katılımcı 2 kez test edilmiş ve 

en iyi derece çeviklik derecesi olarak kaydedildi. 

Bu çalışma kapsamında ayrıca son zamanlarda spor bilimlerinde, özellikle 

takım sporlarında yaygın olarak kullanılmaya başlayan, bir sporcunun nöromüsküler 

işlevinin arttırabileceği ileri sürülen ve dinamik kuvvet üretim yetenekleri üzerindeki 
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etkileri hakkında çok az kanıt bulunan ve kendi kendine uygulanan Vyper Titreşimli 

Foam Roller uygulamasının, genç erkek futbolcularda esneklik, AS ve SS 

parametreleri üzerine akut etkisi de incelendi. Katılımcılar daha önce herhangi bir 

foam roller uygulamasına katılmamış rekreasyonel olarak aktif olan futbolcular 

olarak belirlendi. Çapraz randomize olarak tasarlanan çalışmada,  katılımcılar, 5 gün 

ara ile üç farklı egzersize katıldı ve her bir deneme günün aynı saatinde (16:00-

18:00) gerçekleştirildi. Tüm katılımcılar, ölçümlerden 48 saat öncesinde alkol ve 

kafein tüketmemeleri ve şiddetli egzersiz yapmamaları konusunda uyarıldı.  

Çalışma aşağıdaki şekilde tasarlandı; 

1. Gün, sporcuların antropometrik ölçümleri alındı ve ne Vyper Titreşimli 

Foam Roller alıştırma egzersizleri uygulandı. 

2. Gün, 5 dk aerobik koşu ve dinamik gerdirme egzersizleri (AR+DG) 

uygulandı. 

3. Gün, 5 dk aerobik koşu ve kendi kendine myofasial gevşetme 

(AR+KKMG) egzersizleri uygulandı.  

Her iki ısınmanın ardından sporculara submaksimal 2 deneme yapmalarına 

izin verildi ve 2 dk pasif dinlenmenin ardından testler arasında 30 sn dinlenme araları 

ile esneklik ve sıçrama (AS ve SS) performansları değerlendirildi. Aynı testlerde 

ölçümler arasında 15 sn dinlenme arası verildi.  

Dinamik Germe Egzersizi 

Dinamik ısınma yukarıda belirtilen protokole benzer şekilde uygulandı.  

Kendi Kendine Uygulanan Myofasial Gevşetme Egzersizi 

Dünyanın en seçkin sporcuları tarafından kullanılan Titreşimli Foam Roller 

(Vyper), vücudun genel performansını artırmak için basınç ve titreşim kullanan, son 

teknoloji ürünü bir fitness cihazıdır. Vyper Titreşimli Foam Roller cihazı şarj için 2 

saatten fazla kullanım sağlamaktadır, şarj edilebilir lityum iyon pilleri ile 

çalışmaktadır ve 28, 32 ve 38 Herz (HZ) olmak üzere 3 farklı hız ayarı 

bulunmaktadır. Myofasial salınım için etkili olduğu belirtilmektedir. Antrenmandan 
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önce, alternatif bir ısınma aktivitesi olarak, vücudu egzersize hazırlamaktadır ve 

sakatlanma riskini ortadan kaldırmaktadır. Ayrıca antrenmandan sonra, dinamik 

hareketlilik sağlayan egzersizler için kullanılmaktadır. Foam Roller ısınma 

protokolü, 5 dakikalık hafif koşuya ek olarak, vücudun her iki tarafına hamstring, 

quadriceps, gluteus ve gastrocnemius kaslarına 10 saniye pasif dinlenme araları ile 

30 saniyelik kendine kendine miyofasiyal gevşetme (KKMG) egzersizleri olarak 

uygulandı. Uygulama hızı 38 HZ olarak ayarlandı.  

 

 

Şekil 3. Vyper Titreşimli Foam Roller Cihazı 

 

 

Şekil 4. Vyper Titreşimli Foam Roller Uygulaması (Sağıroğlu, 2017).  

3.2. Evren ve Örneklem 

Çalışmanın evreni, 2017-2018 sezonunda Uşak il merkezindeki amatör futbol 

kulüplerinde futbol oynayan sporcular olarak belirlendi. Araştırmanın örneklemini 
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ise, çalışma evreninden tabakalı örnekleme yöntemi ile seçilen, haftada 5 ila 6 kez (~ 

90 dakika) antrenman yapan ve çalışmaya gönüllü katılmayı kabul eden 77 sağlıklı 

erkek futbolcu oluşturdu. Kaleciler saha oyuncularına göre farklı hareket modelleri 

gerçekleştirdiklerinden dolayı çalışmaya dahil edilmedi (Bishop ve ark., 2011).  

Foam roller uygulamasına ise, rekreasyonel olarak aktif, amatör 12 gönüllü 

genç sağlıklı erkek futbolcu örneklemi katıldı. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

3.3.1. Antropometrik ölçümler 

3.3.1.1. Boy Ölçümleri 

Sporcuların boy ölçümleri metre kullanılarak ayakta, sırtları duvara dayalı bir 

şekilde, başları üzerinden yere paralel olacak şekilde bir cetvel yardımıyla ölçüldü. 

Ölçümler, çıplak ayakla, topukları bitişik, vücut ve baş dik olacak şekilde alındı  

(Özer, 1993). Ölçüm esnasında sporcuların derin nefes almaları ve dik pozisyonlarını 

korumaları sağlandı. Elde edilen veriler santimetre (cm) olarak kaydedildi.  

3.3.1.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Sporcuların vücut ağırlıkları ayaklar çıplak, şort ve tişört giyilmiş olarak 

(Özer, 1993),  ± 0,01 kg hassasiyette ölçüm alan bir baskül (Tanita) ile 0.1 kg 

hassasiyetle ölçüldü. 

3.3.2. Anaerobik Gücün Belirlenmesi 

3.3.2.1. Aktif ve Skuat Sıçrama Testleri 

Sıçrama performansı, AS ve SS olmak üzere iki farklı sıçrama testi şeklinde 

SmartJump (Jumpmetre) ile değerlendirildi. Testlere başlamadan önce, sporculara 

testin amacı ve nasıl gerçekleştirileceği sözlü olarak anlatıldı ve uygulamalı olarak 

gösterildi. Sıçrayış esnasında mümkün olduğunca mat üzerinde aynı yere düşmesi 

için sporcular karşılarında sabit bir noktaya bakmaları konusunda uyarıldı. AS ve SS 

testleri iki kez tekrarlandı ve en iyi değerler dikkate alındı (Lockie ve ark., 2017). 

Skuat sıçramada, sporculardan elleri belinde, çift ayakla matın üzerinde dizler 90º 

skuatta olacak şekilde aşağıya doğru bir hareketi olmadan maksimal kuvvet 
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uygulayarak yukarı doğru dik olarak sıçramaları istendi. Aktif sıçramada ise, alt 

ekstremiteyi izole etmek ve tekniğin katkısını ve kolların salınımını (Hara ve ark., 

2008) ortadan kaldırmak için katılımcılardan tüm aktif sıçramalarda sporcular elleri 

belinde, dik duruş pozisyonundan aşağı doğru hızla çöküp yukarı doğru maksimal 

kuvvet ile sıçramaları istendi. Testler sonrasında, ölçülen sıçrama yükseklikleri cm 

cinsinden kaydedildi. Sporcular mümkün olduğu kadar yükseğe sıçrayabilmeleri için 

sözlü olarak cesaretlendirildi. Düşüş sonrasında, sporcuların her iki ayağı yere 

sabitlenmiş halde pozisyonda kalmaları istendi ve dengeyi kaybettiklerinde 

sıçramalar geçersiz sayıldı. Her test iki kez tekrar edilerek en yüksek olan değer cm 

cinsinden kaydedildi.  

Sporcuların anaerobik güçleri (Gmaks), sıçramalardan elde edilen en iyi 

yükseklik değeri tespit edildikten sonra aşağıdaki formül kullanılarak kilogrammetre 

cinsinden hesaplandı (Rogers, 1990). 

Gmaks (kg.m/s): √4.9 x vücut ağırlığı (kg) x √sıçrama yüksekliği (cm) 

3.3.3. Çeviklik Ölçümleri 

3.3.3.1. 505 Çeviklik Testi 

Çevikliğin değerlendirilmesinde 10 metrelik bir yaklaşma koşusunun 

ardından 5 metrelik bir mesafenin gidiş dönüşlü olarak kat edilmesini içeren, 505 

Çeviklik testi kullanıldı (Şekil 5) (Lockie ve ark., 2017). 15 metrelik parkurun 10. ve 

15. metrelerinde fotosel konuldu. Katılımcılar 10 metre hızlandıktan sonra 15. 

metreden 180 derece dönerek ilk geçtiği fotosele geri ulaşmış ve geçen süre 

kaydedildi. Her katılımcı 2 kez test edilmiş ve en iyi derece çeviklik derecesi olarak 

kaydedildi. 
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Şekil 5. 505 Çeviklik Testi 

3.3.3.2. T-Test 

Aralarında 4,57 m mesafe olacak şekilde 3 huni aynı hizaya yerleştirildi. 

Hunilerin ortasından başlangıç noktası alınarak (T harfi şeklinde) 9,17 metrelik 

mesafeye yerleştirildi. Test, sola yan adımlama, sağa yan adımlama ve geriye 

adımlama şeklinde uygulandı.  Sporcu başlangıç noktasında (0 metre) dizinin biri 

önde diğeri arkada doğrusal olarak statik ayakta bekleyecek şekilde durum pozisyonu 

aldı. Başlangıç noktasında koşuya başlamadan önce sporculara en az 3 saniyelik bir 

öne doğru eğilme duruşu almaları söylendi. Hiçbir şekilde sallanmaya ve mutabıkı 

olacak hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten 

sonra maksimum hızda koşmaya başladı. Her bir sporcu için 2 tane koşu hakkı 

verildi. Ölçüm sonuçları saniye cinsinden kaydedildi. İki denemede elde edilen en iyi 

zaman kaydedildi (Pauole ve ark 2000). 

 
 

Şekil 6. T Testi 

 

 

3.3.4. Sprint Ölçümleri 

3.3.4.1. 10 m ve 30 m 

Sprint hızı (10 m ve 30 m)  fotoselli kronometre sistemi ile kapalı alanda 

ölçüldü. Birinci, ikinci ve üçüncü zamanlama kapıları, başlangıç çizgisinden sırasıyla 

0 m, 10 m ve 30 m olacak şekilde yerleştirildi. 10 m zaman ivmelenme ölçütü 
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verirken, 30 m zaman ölçülen değer maksimum sprint hızı olarak değerlendirildi 

(Mcfarland, 2016). Her sporcuya 2 deneme hakkı verildi ve en iyi derece 

değerlendirmeye alındı.  

3.3.5. Esneklik Ölçümü 

3.3.5.1. Otur-Uzan Esneklik Testi 

Test, alt yüzünün uzunluğu 35 cm üst yüzeyinin uzunluğu 55 cm eni 45 ve 

boyu 32 cm ölçüsünde bir sehpa kullanılarak gerçekleştirildi. Katılımcı çıplak ayakla 

ayakları test kutusuna ve dizleri tamamen uzatılmış şekilde oturtuldu. Sırasıyla, test 

süresince dizlerin tam uzatılmasını sağlamak için, araştırmacı tarafından her iki diz 

elle aşağı itildi. Daha sonra, katılımcı bir elini diğerinin üzerine koyar ve 

parmaklarını ölçüm sehpası boyunca kaydırarak olabildiğince ilerletti. Bu şekilde en 

uzak noktada, öne ya da geriye esnemeden 1–2 saniye bekletildi. Test iki kez tekrar 

edilerek en yüksek olan değer cm cinsinden kaydedildi.  

3.4. Verilerin Analizi 

Çalışmadan elde edilen değerlerin istatistiksel analizi IBM SPSS (Ver. 23) 

analiz programı kullanılarak yapıldı. İlk olarak verilerin aritmetik ortalaması, 

standart sapma değerleri hesaplandı. Her bir değişkene ait %95 güven aralığı 

hesaplandı. Verilerin normal dağılıma uygun olup olmadığını ortaya koymak 

amacıyla skewness ve kurtosis değerlerine bakıldı.  AS, SS, ivmelenme, maksimal 

hız ve çeviklik hız zamanları değişkenleri arasındaki ilişkiyi belirmek amacıyla 

Pearson Korelasyon analizi uygulandı. Tüm değişkenlerin birbirleri arasındaki 

ilişkilerin anlamlılığı açıklayıcılık katsayıları (r2) bulundu. Tüm hesaplamalar için 

anlamlılık düzeyi p ≤0.05, r-değerleri zayıf (≤ 0.39), orta (≤ 0.40-0.69) veya güçlü (≥ 

0.70) olarak yorumlandı (Cohen ve ark. 2013). AR+DG ve AR+KKMG 

uygulamaları arasındaki farkın değerlendirilmesinde ise Wilcoxon Signed-Rank testi 

kullanıldı. Anlamlılık düzeyi p <0.05 olarak yorumlandı.  
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4. BULGULAR 

Çalışma sonunda elde edilen bulgular tablo ve grafik şeklinde aşağıda 

sunuldu. 

 

Tablo 1: Katılımcıların tanımlayıcı özelliklerinin ortalama ± SS ve 95% güven 

aralığı değerleri (n=77). 
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Değişkenler 
Art. Ort. ± Std. Sp. 

95% Güven Aralığı (CI) 

Alt-Üst değer 

Yaş (yıl) 18.3 ± 0.29 17.7 – 18.9 

Kilo (kg) 67 ± 0.98 65 – 68.9 

Boy (cm) 176.2 ± 0.78 174.6 – 177.7 

BKİ (kg/m2) 21.5 ± 0.25 21.1 – 22 

Spor yaşı (yıl) 5.1 ± 0.36 4.36 – 5.79 

 

Tablo 1 incelendiğinde, çalışmaya katılan genç futbolcuların yaşları 

18.3±0.29 yıl, vücut ağırlıkları 67±0.98 kg, boy uzunlukları 176.2±0.78 cm, BKİ 

ortalama değerleri 21.5±0.25 kg/m2 ve spor yaşları 5.1±0.36 yıl, olduğu tespit edildi.  

 

Tablo 2: Katılımcıların performans özelliklerinin ortalama ± SS ve 95% güven 

aralığı değerleri (n=77). 

 

Değişkenler Art. Ort. ± Std. Sp. 

95% Güven Aralığı (CI) 

Alt-Üst değer 

10 m İvmelenme (sn) 1.6 ± 0.02 1.57 – 1.64 

30 m Maksimal Hız (sn) 4.26 ± 0.03 4.2 – 4.31 

505 Çeviklik Testi (sn) 2.66 ± 0.02 2.62 – 2.7 

T-test (sn) 10.4 ± 0.08 10.2 – 10.5 

AS (cm) 38.9 ± 0.64 37.6 – 40.1 

SS (cm) 36 ± 0.6 34.8 – 37.2 

Aktif Gmaks (kgm/sn) 75.4 ± 0.81 73.8 – 77 

Skuat Gmaks (kgm/sn) 72.7 ± 0.76 71.2 – 74.2 

 

Tablo 2’den de görüldüğü üzere çalışmaya katılan genç futbolcuların 10 m 

ivmelenme değerleri 1.6±0.02 sn, 30 m maksimal hız değerleri 4.26±0.03 sn, 505 

çeviklik testi değerleri 2.66±0.02 sn, T-test çeviklik değerleri 10.4±0.08 sn, AS 

değerleri 38.9±0.64 cm, SS değerleri 36±0.6 cm, Aktif Gmaks değerleri 75.4±0.81 

kgm/sn, Skuat Gmaks 72.7±0.76 kgm/sn olduğu tespit edildi. 
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Tablo 3: Katılımcıların sıçrama, anaerobik güç ve çeviklik korelasyonları (r-

değerleri) (n=77).  

 Çeviklik (sn) 

Güç T-Test 505 Çeviklik 

AS (cm) - 0.19 - 0.37** 

SS (cm) - 0.19 - 0.29** 

Aktif Gmaks (kgm/sn) - 0.36** - 0.46** 

Skuat Gmaks (kgm/sn) - 0.37** - 0.41** 

** p<0.01 

Sporcuların AS ile T-test ve 505 Çeviklik testi değerleri, SS ile T-test ve 505 

Çeviklik testi değerleri arasındaki ilişki Tablo 3’te yer almaktadır. AS ile T-test ve 

505 Çeviklik test değerleri arasında, sırasıyla, negatif yönde zayıf korelasyon tespit 

edildi (r= -0.19) ve (r= -0.37). SS ile T-test ve 505 Çeviklik test değerleri arasında ise 

yine, sırasıyla negatif yönde zayıf korelasyon tespit edildi (r= -0.19), (r= -0.29). 

Anaerobik güç ile çeviklik performansları değerlendirildiğinde, Aktif Gmaks ile T-test 

değerleri arasında negatif yönde zayıf bir korelasyon tespit edilirken (r= -0.36), 505 

Çeviklik testi değerleri arasında ise negatif yönde orta bir korelasyon tespit edildi (r= 

-0.46). Yine, Skuat Gmaks ile T-test değerleri arasında negatif yönde zayıf bir 

korelasyon (r= -0.37), 505 Çeviklik testi değerleri arasında ise negatif yönde orta bir 

korelasyon tespit edildi (r= -0.41). 

 

 

 

 

 

Tablo 4: Katılımcıların sıçrama, anaerobik güç, ivmelenme ve maksimal hız 

korelasyonları (r-değerleri) (n=77).  

 Hız (sn) 

Güç 10 m (İvmelenme) 30 m (Maksimal Hız) 

AS (cm) - 0.40** - 0.44** 
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SS (cm) - 0.30** - 0.47** 

Aktif Gmaks (kgm/sn) - 0.31** - 0.45** 

Skuat Gmaks (kgm/sn) - 0.25* - 0.50** 

** p<0.01; * p<0.05 

Sporcuların AS ve SS ile 10 m ve 30 m hız testi değerleri arasındaki ilişki 

Tablo 4’te gösterilmektedir. Tablo incelendiğinde, AS ile 10 m ivmelenme testi ve 

30 m maksimal hız değerleri arasında negatif yönde orta korelasyon olduğu 

görülmektedir, sırasıyla,  (r= -0.40) ve (r= -0.44). SS ile 10 m ivmelenme testi 

değerleri arasında negatif yönde zayıf korelasyon (r= -0.30), 30 m maksimal hız testi 

arasında ise negatif yönde orta korelasyon tespit edildi, (r= -0.47). anaerobik güç ile 

hız testleri arasındaki ilişki incelendiğinde, aktif Gmaks ile 10 m ivmelenme testi 

değerleri arasında negatif yönde zayıf bir korelasyon olduğu  (r= -0.31), 30 m 

maksimal hız testi değerleri arasında ise negatif yönde orta bir korelasyon olduğu 

bulundu (r= -0.45). Skuat Gmaks ile 10 m ivmelenme testi değerleri arasında negatif 

yönde zayıf korelasyon (r= -0.25) ve skuat Gmaks ile 30 m maksimal hız testi 

değerleri arasında negatif yönde orta korelasyon tespit edildi (r= -0.50).  

Tablo 5: Katılımcıların hız ile çeviklik korelasyonları (r-değerleri) (n=77).  

 Çeviklik (sn) 

Hız 505 Çeviklik T-test 

10 m İvmelenme (sn) 0.43** 0.40** 

30 m Maksimal Hız (sn) 0.57** 0.63** 

** p<0.01 

Tablo 5 incelendiğinde, sporcuların 10 m ivmelenme testi değerleri ile T-test 

ve 505 Çeviklik testi değerleri ve 30 m maksimal hız testi değerleri ile T-test ve 505 

Çeviklik testi değerleri arasındaki ilişki görülmektedir. 10 m ivmelenme testi 

değerleri ile 505 Çeviklik test ve T-test değerleri arasında negatif yönde orta 

korelasyon olduğu tespit edildi, sırasıyla, (r= -0.43) ve (r= -0.40). 30 m maksimal hız 

testi değerleri ile 505 Çeviklik testi ve T-test değerleri arasında ise negatif yönde 

orta-güçlü bir korelasyon olduğu tespit edildi, sırasıyla (r= -0.57) ve (r= -0.63).  
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Şekil 7-21 incelendiğinde, ivmelenme, maksimum sürat ve çeviklik test 

değerleri, sıçrama performansındaki değişimleri düşük oranlarda açıkladığı 

görülmektedir.  

 

  

Şekil 7. AS ile 10 m ivmelenme 

arasındaki ilişki (95% CI) (n= 77) 

(p=0.00).   

Şekil 8. AS ile 30 m maksimal hız 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   

  

  

  

Şekil 9. SS ile 10 m ivmelenme 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.01).   

Şekil 10. SS ile 30 m maksimal hız 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   
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Şekil 11. Aktif Gmaks ile 10 m ivmelenme 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.01).   

Şekil 12. Aktif Gmaks ile 30 m maksimal 

hız arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   

  

 
 

Şekil 13. Skuat Gmaks ile 10 m ivmelenme 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.03).   

Şekil 14. Skuat Gmaks ile 30 m maksimal 

hız arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   
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Şekil 15. AS ile 505 çeviklik testi 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   

Şekil 16. AS ile T-test arasındaki ilişki 

(95% CI) (n=77) (p=0.09).   

  

  

Şekil 17. SS ile 505 çeviklik arasındaki 

ilişki (95% CI) (n=77) (p=0.01).   

Şekil 18. SS ile T-test arasındaki ilişki 

(95% CI) (n=77) (p=0.11).   
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Şekil 19. Aktif Gmaks ile 505 çeviklik 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   

Şekil 20. Aktif Gmaks ile T-test 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.01).   

  

  

Şekil 21. Skuat Gmaks ile 505 çeviklik 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   

Şekil 22. Skuat Gmaks ile T-test 

arasındaki ilişki (95% CI) (n=77) 

(p=0.00).   

KKMG uygulamasının esneklik ve sıçrama performansı üzerine akut etkisinin 

incelendiği çalışma sonucunda ise elde edilen bulgular tablolar şeklinde aşağıda 

sunuldu. 

Tablo 6: KKMG katılımcılarının tanımlayıcı özelliklerinin ortalama ± SS ve 95% 

güven aralığı değerleri (n=12). 
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Değişkenler 
Art. Ort. ± Std. Sp. 

95% Güven Aralığı (CI) 

Alt-Üst değer 

Yaş (yıl) 20.6 ± 0.4 19.7 – 21.6 

Kilo (kg) 72.8 ± 2.06 68.2 – 77.5 

Boy (cm) 175.4 ± 1.42 172.2 – 178.7 

BKİ (kg/m2) 23.8 ± 0.91 21.7 – 25.8 

 

Tablo 6 incelendiğinde, KKMG çalışmasına katılan genç futbolcuların yaşları 

20.6±0.4 yıl, vücut ağırlıkları 72.8±2.06 kg, boy uzunlukları 175.4±1.42 cm, BKİ 

ortalama değerleri 23.8±0.91 kg/m2 olduğu tespit edildi.  

 

 

 

 

Tablo 7: Katılımcılarının farklı ısınma protokolleri sonrasında esneklik ve sıçrama 

performans ortalamalarının karşılaştırılması (n=12). 

 

Değişkenler 

(AR+DG) 

Art. Ort. ± Std. Sp. 

(AR+KKMG)  

Art. Ort. ± Std. Sp. 

Esneklik (cm) 16.1±4.86 14.1±3.7 

AS (cm) 43.5±4.3* 41.4±5.23 

SS (cm) 40.3±4.52 39.3±5.39 

*p< 0.05   

Kendi kendine uygulanan Vyper Titreşimli Foam Roller uygulamasının, genç 

erkek futbolcularda esneklik ve sıçrama parametreleri üzerine akut etkisini ortaya 

koymak için yapılan Wilcoxon İşaretli Sıralar testinin sonucuna göre, genç erkek 

futbolcularda AR+DG ve AR+KKMG ısınma protokolleri arasında sadece AS 

performansında istatistiksel olarak anlamlı bir fark gözlemlenmiştir (z= -2.67, p< 

0.05) (Tablo 7).  
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5. TARTIŞMA 

Yapılan birçok araştırmada, dikey sıçramanın formları olan AS ve SS testleri 

ile sprint ve yön değişim yetenekleri arasındaki ilişki incelenmiştir (McFarland ve 

ark., 2016; Arcos ve ark., 2017; Braz ve ark., 2017; Meylan ve ark., 2009). Fakat 

diğer faktörlere bağlı olarak, cinsiyet, yarışma seviyesi, yaş, farklı sıçrama tipleri, 

farklı mesafelerde sprintler ve kullanılan farklı çeviklik testleri yine bu çeviklik 

testlerinin tek taraflı ya da çift taraflı kullanılması, farklı zeminlerde yapılan 

uygulamalar, çalışmaların karşılaştırılmasını zorlaştırmaktadır. Bu çalışmanın amacı, 

AS ve SS ile ölçülen güç üretiminin genç erkek futbolcularda hızlanma, sprint ve yön 

değişim performansı arasındaki ilişkiyi incelemektir. Bu amaçla çalışmaya katılan 

sporcular AS ve SS, T-test ve 505 çeviklik testine ve 30 metre sprint testine katıldı.  

5.1. Güç ile Çeviklik 

Çalışmamızda, AS ve SS ile T-test ve 505 Çeviklik test değerleri arasında 

negatif yönde anlamlı zayıf bir ilişki tespit edildi (p< 0.01). Aynı şekilde, Aktif Gmaks 

ve Skuat Gmaks ile T-test ve 505 Çeviklik test değerleri arasında negatif yönde 

anlamlı zayıf-orta bir ilişki tespit edildi (p< 0.01). Ateş ve Çetin (2017) profesyonel 

3. Lig futbol takımında oynayan erkek futbolcularda yaptıkları çalışmada, AS 

yeteneği ile T-Testi performans değeri arasında negatif yönde anlamlı güçlü bir 
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korelasyon (r= -0.81; p= 0.00) tespit edilirken, AS yeteneği ile Pro agility çeviklik 

testi arasında ise anlamlı bir korelasyona (r= -0.22; p= 0.19) rastlanılmamıştır.  

Benzer bir çalışma McFarland ve ark. (2016) tarafından 2. Ligde oynayan kadın ve 

erkek üniversiteli futbolcularda gerçekleştirilmiştir. İki farklı sıçrama testi (AS ve 

SS) ile sprint ve yön değişim hızı yetenekleri arasındaki ilişkinin incelendiği 

çalışmada, sadece kadın futbolcularda AS ile T-Test arasında negatif yönde güçlü bir 

korelasyon (r= -0.76, p≤  0.05) bulunmuştur. Erkek futbolcularda AS ile çeviklik 

testleri arasında ise anlamlı bir ilişkiye rastlanılmamıştır. Başka bir çalışma olan 

Volpi Braz ve ark. (2017) Brezilyalı profesyonel futbol oyuncularında yaptıkları 

çalışmada ise AS ile Zig Zag Test arasında negatif yönde anlamlı güçlü bir 

korelasyon (r= -0.53, p< 0.05)  olduğunu belirtmişlerdir.  

Literatürde çeviklik testlerinin tek taraflı ya da çift taraflı kullanılması, farklı 

zeminlerdeki uygulamalar da bulunmaktadır. Örneğin, erkek takım sporcularında, 

dikey sıçrama performansının tek taraflı ve çift taraflı olarak değerlendirildiği bir 

çalışmada, sol bacak dikey sıçrama performansı ile T-Test süresi arasında belirgin bir 

korelasyon tespit edememelerine rağmen sağ bacakta anlamlı bir korelasyon 

gözlemlenmiştir (r = -0.380 to -0.512, p≤ 0.05). Yine aynı çalışmada, sol bacak uzun 

sıçrama ve yanal sıçramanın ile hem T-testi hem de 505 çeviklik testleri arasında 

anlamlı korelasyon tespit edilmiştir (r = -0.370 to -0.729, p≤ 0.05) (Lockie ve ark. 

(2014). Mujika ve ark., (2009), AS performansının profesyonel kadın takımlarında 

cinsiyete ve rekabet düzeyine bağlı olarak değişebileceği belirtilmiştir.  

 Los Arcos ve ark. (2017) 2. ve 3. Ligde oynayan 42 erkek futbolcuda 

yaptıkları çalışmada, dikey sıçrama, SS, AS ve kollar serbest AS ile yön değişim 

yeteneği, değiştirilebilir serbest çeviklik testi (MATF), 505 çeviklik testi (505) ve 20 

yard çeviklik testi (Y20) arasındaki ilişkiyi incelemişlerdir. Çalışmada, SS ile tüm 

çeviklik testleri arasında orta, kollar serbest AS ile tüm çeviklik testleri arasında orta-

güçlü ve AS ile tüm çeviklik testleri arasında orta korelasyon tespit etmişlerdir. Yine, 

Hazır ve arkadaşlarının (2010)’da genç futbolcularda çeviklik ile anaerobik güç 

arasındaki ilişkiyi inceledikleri çalışmada, futbolcuların çeviklik performansları 

Illinois ve 505 testleri ile anaerobik güç performansları ise Wingate anaerobik güç ve 

30 sn çoklu sıçrama testleri ile değerlendirilmiştir. Çalışma sonunda, Illinois çeviklik 

testi ile Wingate anaerobik güç testinde ölçülen absolut anlık zirve güç (r = -0.682), 

anaerobik güç (r = -0.525) ve anaerobik kapasite (r = -0.545) arasında negatif yönde 

anlamlı korelasyon tespit edilirken (p<0.05), 505 çeviklik testi ile Wingate anaerobik 
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güç testinde ölçülen absolut ve relatif güç değerleri arasında anlamlı ilişki tespit 

edilememiştir (p>0.05). Elde edilen veriler, her iki çeviklik testi ile 30 sn çoklu 

sıçrama güç değerleri arasında ise anlamlı ilişkiler göstermemiştir (p>0.05). Bunun 

yanında 505 çeviklik testinin, hem antropometrik hem de güç değişkenlerinden 

bağımsız olduğunu ve Illinois testi anaerobik güç ile yakın ilişki içerisinde olduğu 

için 505 testinin genç futbolcularda çevikliğin değerlendirilmesinde daha geçerli bir 

test olabileceğini belirtmişlerdir.  

 5.2. Güç ile Sprint 

Literatür incelendiğinde, sıçrama ile sprint performansı arasında anlamlı bir 

ilişki olduğu belirtilmektedir. Yapılan bu güncel çalışmada, AS ve SS ile 10 m 

ivmelenme ve 30 m maksimal hız değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf-orta 

bir ilişki olduğu tespit edildi (p< 0.01). Aynı şekilde, Aktif Gmaks ve Skuat Gmaks ile 

10 m ivmelenme ve 30 m maksimal hız testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı 

zayıf-orta bir ilişki tespit edildi (p< 0.01). Bosco ve ark. (1995) 30 m ve AS 

performansları arasında güçlü derecede (r= -0.93) negatif yönde anlamlı ilişki tespit 

etmişlerdir. Yapılan güncel çalışmada ise 30 m ile AS arasında negatif yönde zayıf 

bir korelasyona rastlanılmıştır. Bunun nedeni ise yüksek aralık olan çalışmada, hem 

kadın hem de erkek sporcuların birlikte kullanılması olarak düşünülmektedir. 

Literatüre bakıldığında Chelly ve Denis (2001) yaptıkları çalışmada 16 yaşındaki 11 

hentbol oyuncusunun bacak gücünün sürat performansına etkisini incelemişler ve 

anlamlı bir ilişki bulmuşlardır. AS ile 10-m ve 30-m sprint değerleri arasında negatif 

yönde anlamlı bir korelasyon olduğu tespit edilmiştir, sırasıyla, (r= -0.59; p= 0.01) ve 

(r= -0.63; p= 0.00). Young ve ark. (2002), futbol, basketbol, Avusturalya futbolu ve 

tenis yapan erkek sporcularda, düşerek sıçrama ile düz ve farklı yönlerde 8 m sprint 

performansları arasındaki ilişkiyi inceledikleri çalışmada, reaktif kuvvet ile düz 

sprint arasında istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit etmişlerdir. Yine aynı 

şekilde, Volpi Braz ve ark. (2017) üniversiteli kadın ve erkek futbol oyuncularında 

yaptıkları çalışmada,  iki farklı dikey sıçrama, AS ve SS ile 10 m ve 30 m sprint 

hızları arasındaki ilişkiyi incelemiş ve değişkenler arasında anlamlı ilişki tespit 

etmişlerdir. Erkek sporcularda AS ile 10 ila 30 m arasında (sırasıyla, r = -0.476 ve -

0.570) ve SS (sırasıyla, r = -0.443 ve -0.553) negatif yönde orta korelasyonlar 

gözlenmiştir.  
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Bu çalışmaların tersine, Köklü ve ark. (2013)’de genç futbol oyuncularında 

yaptıkları çalışmalarında, AS yeteneği ile 10-m sprint hızı arasında anlamlı bir ilişki 

bulamışlardır (r= -0.123). aynı çalışmada, 30 m sprint hızı ile AS arasında negatif 

yönde orta-güçlü bir anlamlı korelasyon (r= -0.599, p< 0.05) olduğunu 

bildirmişlerdir. Yine başka bir çalışmada, üniversiteli ve liseli kadın futbolcularda, 

AS ile sprint (9.1, 18.3, 27.4, ve 36.6 m) performansı arasındaki ilişki incelenmiş ve 

kısa mesafeye (9.1 ve 18.3 m) göre daha uzun mesafede (27.4 ve 36.6 m) AS ile daha 

güçlü bir korelasyon olduğu belirtilmiştir (Vescovi ve Mcguigan, 2008). Los Arcos 

ve ark. (2017) 2. ve 3. Ligde oynayan 42 erkek futbolcuda yaptıkları çalışmada, 

sıçrama, ivmelenme ve yön değişim motor yeteneklerini analiz etmişlerdir. 

Çalışmada, SS ile 5, 10 ve 15 m ivmelenme testleri arasında orta, kollar serbest AS 

ile 5, 10 ve 15 m ivmelenme testleri orta-güçlü ve AS ile 5, 10 ve 15 m ivmelenme 

testleri yine orta-güçlü korelasyon tespit etmişlerdir. Çalışma sonunda, sıçrama 

performansı ile sprint testleri arasındaki korelasyon değerlerinin çok geniş olduğunu, 

sırasıyla, (r= .26 - .53) (r= .-33- .-64) olduğu belirtilmiştir. Elit futbolcularda sıçrama 

ve sprint testleri arasındaki ilişki büyüklüğünün uygulanan sprint mesafesi ve 

sıçrama tipi (tek taraflı, çift taraflı, dikey, yatay gibi) faktörlerden kaynaklı olduğu 

belirtilmektedir (Wisløff ve ark., 2004).  

 5.3. Sprint İle Çeviklik  

Sprint ile çeviklik testleri arasındaki ilişkiye bakıldığında, çalışmamızda, 10 

m ivmelenme ve 30 m maksimal hız test değerleri ile 505 Çeviklik test ve T-test 

değerleri arasında negatif yönde anlamlı orta-güçlü bir korelasyon olduğu tespit 

edildi (p<0.01). Özdemir (2013), farklı yaş kategorilerindeki genç erkek 

futbolcularda yaptığı çalışmasında, 505 çeviklik testi ile 20 metre sürat ve hızlanmalı 

20 metre sürat testleri arasında U15, U16, U17 ve U18 genç futbolcularda anlamlı bir 

ilişki olmadığını tespit etmiştir (p>0.05). Ateş ve Çetin (2017), 18 erkek profesyonel 

futbolcu üzerinde yaptıkları çalışmada 10 m ivmelenme ve 30 m maksimal hız testi 

ile T-test arasında ve 30 m maksimal hız testi ile Pro Agility çeviklik testi arasında 

negatif yönde güçlü korelasyon tespit ederken, 10 m ivmelenme ile Pro Agility 

çeviklik testi arasında anlamlı bir ilişki tespit edememişlerdir (p> 0.05). Sever ve ark. 

(2016), 14-18 yaş aralığındaki 125 sporcuda yaptıkları çalışmada, ivmelenme, 30 m 

sürat ve maksimum sürat ile çeviklik performansları arasında düşük düzeyde ilişki 
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bulmuşlardır. Bu ilişki yaş faktörü ile incelendiğinde anlamlılık devam etmiştir. 

Fakat açıklayıcılık katsayılarına (r2) bakıldığında çeviklik ile diğer tüm ölçümler, 

ivmelenme ile 30 metre sürat süresi hariç tüm ölçümlerde düşük ilişkinin olduğunu 

tespit etmişlerdir.  

Yapılan çalışmalarda çeviklik ve düz sprint arasındaki bağlantıyı irdeleyen 

kaynaklarda farklılıklar bulunmuştur (Young ile ark. 2002). Yapılan bir çalışmada 

Sassi ile ark. (2011) erkek futbolcularda düz sprint, çeviklik ve dikey sıçrama 

arasındaki bağlantı incelemişlerdir. Sonucunda çeviklik ile düz koşu arasında düşük 

bir korelasyon tespit etmişlerdir. Bir başka kaynakta Spaniol ile ark. (2010) 

Amerikan futbolu oyuncularında çeviklik ile süratteki ilişkiye bakmışlardır. Çalışma 

sunucunda bütün mevkilerde çeviklik ile süratin karşılaştırılmasında pozitif bir 

korelasyon bulmuşlardır. Literatüre bakıldığında Little ile Williams (2005) 

araştırmalarında futbolcularda çeviklik ile en yüksek sürat arasında (r=0.458) 

istatiksel olarak anlamlı ilişki bulmuştur. Nas (2010) yapmış olduğu çalışmada, 

futbolcularda sürat ve çeviklik arasındaki ilişkiye bakmıştır. Çalışmaya katılan 

futbolcuların 5 metre çabukluk değerleri mevkiler bakımından karşılaştırıldığında 

mevkiler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı tespit edilmiştir 

(p> 0.05). Buna karşın 15 metre süratlenme ve 30 metre sürat değerleri mevkiler 

bakımından karşılaştırıldığında, oyuncuların oynamış oldukları mevkiler bakımından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir (p< 0.05). Ayrıca 15 

metre süratlenme evresi ile 30 metre sürat yeteneği arasında da pozitif yönde bir 

ilişki olduğu tespit edilmiştir (p< 0.05).  

5.4. Kendi Kendine Uygulanan Myofasial Gevşetme Egzersizlerinin 

Esneklik ve Sıçrama Performansı Üzerine Akut Etkisi 

Çalışmamızın bu kısmında, genç erkek sporcularda KKMG egzersizlerinin ve 

DG egzersizlerinin esneklik ve iki farklı dikey sıçrama performansı üzerine akut 

etkisi incelendi. Elde edilen veriler sonucunda, AS yüksekliği DG egzersiz 

uygulamasından sonra anlamlı olarak daha yüksek bulundu (p< 0.05). Diğer 

parametrelerde, esneklik ve SS değerlerinde, anlamlı bir sonuç elde edilemedi. 

Çalışmamızda elde edilen verilerin aksine, Peacock ve ark. 2014’de, 11 antrenmanlı 

erkek sporcuda yaptıkları çalışmada, tüm vücut dinamik ısınma ile tüm vücut foam 

roller uygulamalarının esneklik, güç, kuvvet, çeviklik ve hız performansı üzerine 
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akut etkilerinin karşılaştırıldığı çalışmada, foam roller uygulaması sonrası güç, 

kuvvet, çeviklik ve hız performansının dinamik egzersizlere göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiştir. İki uygulama arasındaki esneklik performansında ise benzer 

sonuçlar elde edilmiştir. Yine, Sağıroğlu (2017) erkek futbolcularda yapmış olduğu 

çalışmada, alt ekstremiteye kendi kendine uygulanan titreşimli foam roller 

egzersizlerinin alt ekstremite patlayıcı kuvveti ve esneklik performansı üzerine 

etkisini incelemiştir. Sonuç olarak titreşimli foam roller egzersizlerinin hem dikey 

sıçrama hem de esneklik performansında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

göstermiştir (p< 0.05).  

Başka bir çalışma olan Jones ve ark. (2015)’de rekreasyonel olarak aktif 20 

erkek katılımcı ile yapmış oldukları çalışmada, foam roller egzersizlerinin dikey 

sıçrama performansı üzerine akut etkisini incelemişlerdir. Dinamik ısınma ve 

dinamik ısınmaya ek olarak foam roller uygulaması sonucunda, dikey sıçrama 

performansında anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir. Moran ve ark. (2018)’de 

atletlerde yaptıkları çalışmada masajın hızlanma ve sprint performansı üzerine 

etkisine bakmışlardır (60 m - 100 m ve 200 m). Çalışmaya dinamik ısınma, masaj, 

ısınma kombinasyonu ve plasebo olmak üzere dört farklı ısınma protokolünü 

başarıyla tamamlayan 9 erkek, 8 kadın olmak üzere 17 atlet katılmıştır. Sonuç olarak 

ısınma grupları arasında anlamlı bir fark tespit edilememiştir. Okamoto ve ark. 

(2014), sağlıklı 7 erkek ve 3 kadınla yapmış oldukları çalışmada polistiren köpük 

roller kullanarak kendi kendine yapılan tüm vücut myofasial gevşetmenin arteryel 

sertlik ve vasküler endotelyal üzerine akut etkilerini incelemişlerdir. Kontrol ve 

çalışma grubunun her iki denemeden önce ve sonra arteryel foksiyonlardaki 

değişiklikler arasında anlamlı bir ilişki olduğunu tespit etmişlerdir (p= 0.05).  

Su ve ark. (2017) yapmış oldukları çalışmada 15 erkek ve 15 kadın üniversite 

öğrencisinde, foam roller ile statik ve dinamik gerdirmelerin kas esnekliği ve kas 

gücü üzerine akut etkilerini incelemişlerdir. Sonuç olarak esneklik testi puanları, 

statik ve dinamik gerdirme ile karşılaştırıldığında foam roller uygulamasından sonra 

daha yüksek bulunmuştur. Kas kuvveti ile ilgili olarak, dinamik germe ve foam roller 

işleminden uygulamasından sonra, ancak statik gerilmeden sonra, sadece diz-

gerginlik tepe torku (ön-karşı-müdahale-sonrası) önemli ölçüde iyileştiğini tespit 

etmişlerdir. Sonuç olarak, foam roller, kas kuvvetini engellemeden quadriseps ve 
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hamstringlerin akut olarak artan esnekliğindeki statik ve dinamik gerilmeden daha 

etkili olduğunu ve sağlıklı genç yetişkinlerde ısınmanın bir parçası olarak 

kullanabileceğini belirtmişlerdir.  

Uygulanan protokoller arasındaki metodolojik farklılıklar, bu alanda daha 

fazla araştırmanın gerekliliğini göstermektedir.  

 

 

 

 

 

6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

6.1. Sonuçlar 

Genç erkek futbolcularda dikey sıçrama ve SS ile ölçülen güç üretiminin 

hızlanma, sprint ve yön değişim performansı arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 

yapılan bu çalışma sonucunda elde edilen veriler aşağıda verilmiştir. 

1. Sporcuların AS ile T-test ve 505 Çeviklik testi değerleri, SS ile T-test ve 505 

Çeviklik testi değerleri, Aktif Gmaks ile T-test ve 505 Çeviklik testi değerleri, Skuat 

Gmaks ile T-test ve 505 Çeviklik testi değerleri arasındaki ilişkiye bakıldığında;  

 AS ile T-test değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf bir ilişki 

olduğu belirlenmiştir.   

 AS ile 505 Çeviklik testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf 

bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 SS ile T-test değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf bir ilişki 

olduğu belirlenmiştir.  

 SS ile 505 Çeviklik testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf 

bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  
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 Aktif Gmaks ile T-test değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Aktif Gmaks ile 505 Çeviklik testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı 

orta bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Skuat Gmaks ile T-test değerleri arasında negatif yönde anlamlı zayıf bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Skuat Gmaks ile 505 Çeviklik testi değerleri arasında negatif yönde 

anlamlı orta bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

2. Sporcuların AS ile 10 m ve 30 m hız testi değerleri, SS ile 10 m ve 30 m hız testi 

değerleri, Aktif Gmaks ile 10 m ve 30 m hız testi değerleri, Skuat Gmaks ile 10 m ve 30 

m hız testi değerleri arasındaki ilişkiye bakıldığında; 

 AS ile 10 m hız testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı orta bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 AS ile 30 m hız testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı orta bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 SS ile 10 m ivmelenme testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı 

zayıf bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 SS ile 30 m maksimal hız testi arasında değerleri negatif yönde anlamlı 

orta bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Aktif Gmaks ile 10 m hız testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı 

zayıf bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Aktif Gmaks ile 30 m hız testi değerleri negatif yönde anlamlı orta bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Skuat Gmaks ile 10 m hız testi değerleri arasında negatif yönde anlamlı 

zayıf bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 Skuat Gmaks ile 30 m hız testi değerleri negatif yönde anlamlı orta bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

3. Sporcuların 10 m hız testi değerleri ile T-test ve 505 Çeviklik testi değerleri, 30 m 

hız testi değerleri ile T-test ve 505 Çeviklik testi değerleri arasındaki ilişkiye 

bakıldığında;  



46 
 

 10 m hız testi değerleri ile 505 Çeviklik testi değerleri pozitif yönde 

anlamlı orta bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 10 m hız testi değerleri ile T-test değerleri pozitif yönde anlamlı orta bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 30 m hız testi değerleri ile 505 Çeviklik testi değerleri pozitif yönde 

anlamlı orta-güçlü bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

 30 m hız testi değerleri ile T-test değerleri pozitif yönde anlamlı orta-

güçlü bir ilişki olduğu belirlenmiştir.  

4. KKMG egzersizlerinin ve DG egzersizlerinin esneklik ve sıçrama performansları 

üzerine akut etkisine bakıldığında; 

 AS yüksekliği DG egzersiz uygulamalarında anlamlı olarak daha yüksek 

olduğu, diğer parametrelerde ise, esneklik ve SS, anlamlı bir farklılık 

olmadığı belirlenmiştir.  

 

6.2. Öneriler 

 Ortaya çıkan sonuçları değerlendirdiğimizde uygulanan saha testlerinin futbol 

oyuncuları için faydalı ve özel bir araştırma şekli olabileceği sonucuna 

varılabilir.  

 İleride yapılacak çalışmalarda, katılımcı sayıları arttırılarak ve kontrol grubu 

oluşturularak istatistiksel olarak daha güçlü sonuçlar elde edilebilir.  

 Bu çalışmanın örneklemini amatör genç erkek futbolcular oluşturmuştur. 

İleride yapılacak çalışmalarda çeviklik, sürat ve anaerobik güç arasındaki 

ilişkinin farklı liglerde, farklı yaş kategorilerinde ve kadın sporcularda da 

uygulanması önerilmektedir. 

 İleride yapılacak olan çalışmalarda, güç, hız ve yön değişim yetenekleri 

arasındaki ilişkinin başka spor branşlarında da uygulanması önerilmektedir. 

 Sıçrama performansları direk olarak bir güç ölçümü olmasa da sıçrama 

yüksekliği birçok branşta uygulanabilecek olan güç üretiminin bir ölçülebilir 

sonucudur ve antrenörler için kolay, uygun maliyetli bir alan değerlendirme 

yöntemi olduğundan yapılacak olan çalışmalarda uygulanması 

önerilmektedir. 
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 Yapılan bu çalışma ile, daha iyi performans gelişimi sağlamak için güç 

testleri ile ivme, maksimal hız ve yön değişim parametreleri arasındaki ilişki 

açık bir şekilde ortaya konularak daha etkili antrenman yöntemleri ve 

performans testleri oluşturabilmesi bakımından antrenörlere, spor bilimcilere 

ve sporculara bir kaynak ve norm oluşturulması düşünülmektedir. 

 Kendi kendine uygulanan foam roller egzersizlerinin sporcuların ısınmasında 

alternatif bir yöntem olarak kullanabileceği düşünülmektedir. Ayrıca, daha 

uzun yuvarlanma süreleri ve farklı performans parametrelerinin de test 

edilmesi önerilmektedir.  
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