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Gili¢ iretiminin hizlanma, maksimum hiz ve c¢eviklik nitelikleri i¢in bir temel
sagladigina inanilmaktadir. Bu c¢alisma ile gen¢ futbolcularda, dikey sigrama
performanslar1 ile ivmelenme, maksimal hiz ve yon degisim performanslari

arasindaki iligki incelendi.

Caligsmaya, Usak ilinde farkli amatdr kuliiplerde futbol oynayan, diizenli antrenman
yapan, goniilli 77 saglikli erkek sporcu katildi. Katilimcilarin  si¢grama
performanslari, Aktif Sigrama (AS) ve Skuat Sigrama (SS) testleri ile hiz degerleri,
10 m ve 30 m testleri ve geviklik degerleri, 505 ¢eviklik ve T-test ile belirlendi. Tiim
parametreler arasindaki iliski Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirildi.
Sporcularin AS ve SS ile 505 Ceviklik test degerleri arasinda negatif yonde zayif bir
korelasyon oldugu tespit edildi (p=0.00). Anaerobik gii¢ ile ¢eviklik performanslar
degerlendirildiginde, Aktif Gmaks ile Skuat Gmaks Ve T-test degerleri arasinda negatif
yonde zayif bir korelasyon tespit edilirken, 505 Ceviklik testi degerleri arasinda ise
negatif yonde orta bir korelasyon tespit edildi (p=0.00). AS ile 10 m ivmelenme testi
ve 30 m maksimal hiz degerleri arasinda negatif yonde orta bir korelasyon oldugu
tespit edilirken (p=0.00), SS ile 10 m ivmelenme testi arasinda negatif yonde zayif
bir korelasyon (p=0.01), 30 m maksimal hiz testi arasinda ise negatif yonde orta bir
korelasyon oldugu tespit edildi (p=0.00). Anaerobik gii¢ ile hiz testleri arasindaki
iliski incelendiginde, AKtif Gmaks ile 10 m ivmelenme testi arasinda negatif yonde
zay1f bir korelasyon (p=0.01), Skuat Gmaks ile 10 m ivmelenme testi arasinda negatif

yonde zayif bir korelasyon (p=0.03) oldugu tespit edildi. AKtif Gmaks Ve Skuat Gmaks



ile 30 m maksimal hiz testi degerleri arasinda ise negatif yonde orta bir korelasyon
oldugu bulundu (p=0.00). Sporcularin 10 m ivmelenme test degerleri ile 505
Ceviklik test ve T-test degerleri arasinda negatif yonde orta bir korelasyon, 30 m
maksimal hiz testi degerleri ile 505 Ceviklik testi ve T-test degerleri arasinda ise

negatif yonde orta-giilii bir korelasyon oldugu tespit edildi (p=0.00).

Sonug olarak, bu ¢alisma amatdr futbolcularda giiciin hiz yetenegi {izerinde olumlu

etkileri olabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, ¢eviklik, gii¢, yon degisimi, dogrusal hiz



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 Usak University, April 2018
Advisor: Dr. Lecturer Bahar ATES

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 Usak 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 Gmaxand SJ Gmaxand 30-m

maximal velocity test (p= 0.00). A significant negative moderate correlation was



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. GIRIS

Futbol, miisabaka siiresinden dolay1r aerobik olmakla birlikte, farkl
zamanlarda yiiksek sayilarda sprint, pozitif ve negatif ivmelenme, g¢eviklik ve
sigrama gerektiren hareketlerden olusan, yiiksek siddette, kesintili hareketleri
barindiran bir spor dalidir (Shephard, 1999). Futbolcularin basarilari, verimlik
diizeyleri birgok degiskene baglanmaktadir. Dayaniklilik, siirat, alt ekstremite
kuvveti, giic ve ivmelenme futbolcular agisindan onem teskil eden performans
faktorleri olarak gosterilmektedir. Siirat ile ¢eviklik futbol bransinda énem derecesi
yiiksek iki fiziksel beceri olarak kabul edilmektedir (Reilly ve ark., 2000). Oyun
stiresince oyuncular neredeyse maksimal siddette asag1 yukart her 90 saniyede bir 2-
4 saniyelik hizlarda, 220 yiiksek siddetli hareketi i¢eren (Stelen, et al., 2005; Vigne,
Gaudino, Rogowski, Alloatti, & Hautier, 2010) yaklasik 1300 tane yon degisim
hareketi yapmaktadirlar (McFarland ve ark. 2016). Bu nedenle futbolda sigrama,
ivmelenme ve yon degisim yetenekleri siklikla degerlendirilmektedir (Hoff, 2005).

Yapilan bir¢cok ¢alismada, futbolcularda dikey sigramanin formlari olan aktif
sicrama Ve skuat sigrama testleri ile sprint ve yon degisim yetenekleri arasindaki
iliski incelenmistir (McFarland ve ark., 2016; Arcos ve ark., 2017; Braz ve ark.,
2017; Meylan ve ark., 2009). Fakat bu parametreler arasindaki iliski konusunda ortak
bir fikir birligi goriillememistir. Literatiir incelendiginde, profesyonel (Little &
Williams, 2005), gengler (Buttifant, et al., 2009) ve amator (Yanci, et al., 2014)
futbolcularda yapilan bir¢ok calismada zayif korelasyonlar oldugu goriilmektedir.
Yine amator futbolcularda yon degisim yetenegi, sprint hizi ve sigrama performansi
arasindaki korelasyon biiyiikliikleri .09 ile .69 arasinda degistigi goriilmektedir
(Yanci ve ark., 2014) ve korelasyon katsayilarinda 6nemli farkliliklar bulunmustur
(Brughelli, Cronin). , Levin ve Chaouachi, 2008; Chaouachi, et al., 2012). Biitiin
bunlar bu ii¢ yetenek arasindaki iligki konusunda ortak bir fikir birligi olmadigini

gosterir nitelikte olarak kabul edilebilir.

Alt ekstremite giiciinii degerlendirebilmek i¢in aktif sigrama ile skuat sigrama
testleri siklikla tercih edilen saha testlerindendir (Cardinale ve ark., 2011). Genel
olarak yapilan caligmalarin ¢ogu skuat sucrama yiiksekligi ve sprint performansi

arasinda onemli bir iliski oldugunu agiklamaktadir. Yine ayni sekilde maksimum



sprint hizi ve aktif sigrama performansi arasinda da onemli iligki oldugu

belirtilmektedir (Shalfawi ve ark., 2014).

Karmagik teknik ve taktik becerilerin yani sira futbol, yiiksek diizeyde fiziksel
performans da gerektirmektedir ve bilimsel arastirmalarin 6nemli bir kismi fiziksel
performansi 6lgmeye ya da artirmaya odaklanmaktadir. Bu kapsamdan yola ¢ikarak

bu ¢alismanin;

Birinci diizeyde genel amaci;

e Geng erkek futbolcularda, AS ve SS ile 6l¢iilen giig tiretiminin ivmelenme,
maksimal hiz ve yon degisim performanslari ile arasindaki iliskiyi

incelemektir.

Ikinci diizeyde amaci;

e Foam roller kullanilarak kendi kendine gergeklestirilen myofasial kas
gevsetme egzersizlerinin geng erkek futbolcularda esneklik ve sigrama

performansi tizerine akut etkisinin incelenmesidir.

Hipotezler;

Geng futbolcularda iki farkl dikey sigrama, sprint ve yon degisim yetenegi

arasindaki iligki incelendiginde;

Ho: Geng erkek futbolcularda iki farkli dikey sigrama, sprint ve yon degisim
yetenegi arasindaki iliski yoktur.

Hi: Geng erkek futbolcularda iki farkli dikey sigrama, sprint ve yon degisim

yetenegi arasindaki iligki vardir.

Ho: Foam roller kullanilarak kendi kendine uygulanan myofasial gevsetme
egzersizleri, dinamik gevsetme egzersizlerine gore iki farkli dikey sigrama ve

esneklik performans tizerindeki akut etkisi yiiksektir.



Hi: Foam roller kullanilarak kendi kendine uygulanan myofasial gevsetme
egzersizleri, dinamik gevsetme egzersizlerine gore iki farkli dikey sicrama ve

esneklik performansi tizerindeki akut etkisi diistiktiir.
Alt hipotezler;

1. Geng erkek futbolcularda AS testi ile ivmelenme zamani arasindaki iliski

vardir.

2. Geng erkek futbolcularda AS testi ile maksimum hiz zamam arasindaki

iliski vardir.

3. Geng erkek futbolcularda AS testi ile 505 ¢eviklik zamani arasindaki iliski

vardir.

4. Geng erkek futbolcularda AS testi ile Pro Agility ceviklik zamani

arasindaki iliski vardir.

5. Geng erkek futbolcularda SS testi ile ivmelenme zamani arasindaki iliski

vardir.

6. Geng erkek futbolcularda SS testi ile maksimum hiz zamani arasindaki

iliski vardir.

7. Geng erkek futbolcularda SS testi ile 505 ¢eviklik zamani arasindaki iliski

vardir.

8. Geng erkek futbolcularda SS testi ile Pro Agility ceviklik zamani

arasindaki iligki vardir.

9. Geng erkek futbolcularda sprint zamani ile ¢eviklik zamani arasindaki iliski

vardir.

10. Foam roller kullanilarak kendi kendine uygulanan myofasial gevsetme
egzersizlerinin iki farkli dikey sigrama ve esneklik performansi iizerindeki akut etkisi

yiiksektir.

Varsayimlar;



1. Tim katilimcilarin performans Olgiimlerinde maksimum performans

sergiledikleri varsayillmistir.

2. Olgiimler o6ncesinde testlerin agiklamalarinin katilimcilar tarafindan

anlasildig1 varsayilmstir.
Svirlihiklar;

1. Calisma Usak Ilindeki amator futbol kuliiplerinde oynayan sporcular ile

sinirli tutulmustur.

2. Bu sonuglar haftada en az 5 giin antrenman yapan, saglikli gen¢ erkek

futbolcular ile smirlidir.

3. Olgiimler sezon i¢i dénemde alindigindan katilimei sayisi istenen diizeyde

degildir.
Calismanin Onemi;

Son yillarda bir¢ok sporcu, antrendr ve spor bilimci, spor bilimlerinde yapilan
yeni calismalar1 takip etmekte ve uygun gordiikleri yenilikleri kendi antrenman
rutinlerine ve c¢aligmalarina adapte etmeye calismaktadirlar. Boylelikle sportif
performansta artig saglanmasi hedeflenmektedir. Bilindigi iizere sporculara ait cabuk
kuvvet diizeyi birgok spor bransinda basar1 etkileyen en 6nemli parametrelerden bir
tanesidir. Ayrica AS ve SS direk olarak bir gii¢ 6l¢limii olmasa da sigrama yiiksekligi
birgok bransta uygulanabilecek olan gii¢ iiretiminin Olgiilebilir bir sonucudur ve
antrendrler i¢in kolay, uygun maliyetsiz bir saha degerlendirme yontemidir. Yapilan
bu calisma ile, daha iyi performans gelisimi saglamak i¢in gii¢ testleri ile ivme,
maksimal hiz ve yon degisim parametreleri arasindaki iligski agik bir sekilde ortaya
konularak daha etkili antrenman yontemleri ve performans testleri olusturabilmesi
bakimindan antrendrlere, spor bilimcilere ve sporculara bir kaynak ve norm

olusturulmasi diisiiniilmektedir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Patlayia1 Gii¢

Noromiiskiiler sistemin kontraktil ve elastik elementleri koordine ederek
kaslarin direnglere karsi kasilmasma karsi cevap vermesi patlayict gilic olarak
adlandirilir (Agikada, 2000). Sporda sigrama yetenegi, patlayici giiclin biiyiikligi
kadardir (Letzelter, 1990). Bu nedenle patlayici giicii daha da iist seviyelere ¢ekmek
icin agirhik egzersizleri ve sonrasinda da pliometrik egzersizlerin antrenman

programina dahil edilmesinde yarar goriilmektedir (Fox ve ark., 1988).

Sigrama kuvvetinin arttirilabilmesi i¢in birgok antrenman yOntemleri
belirlenmistir. Pliometrik antrenmanda bunlardan biridir. Pliometrik antrenmanlar
sporcunun patlayic1 giiclinii gelistirmek i¢in yapilan, relatif patlayict aktivitelerin
arttirilmasini saglayan hiz ve kuvvet karisimi olan antrenman olarak belirtilmektedir

(Gilimiis ve Yamaner, 2008).

Pliometrik antrenman, patlayici kuvvet gerektiren hallerde is giiclinii artirmak
icin yapilan bir antrenman yontemidir. Bu tarz antrenmanlarda kaslar eksantrik
bicimde kasilmakta; boylelikle kas i¢i gerilim arttirilmaktadir. Kas i¢i gerilim de kas
giiclinli arttirmaktadir. Cok sik sekilde kullanilan pliometrik antrenman ¢esitleri

atlama, kaldirma ve sigcramadir (Cavdar, 2006).

Yiiksek oranda kuvvet ve gii¢, dis etkenlerin ya da viicut kiitlesini biiyiik
oranda hizlandirma yetenegiyle alakalidir. Relatif kuvvet yetisi iist diizey olan
sporcular sprint ya da patlayici giice ihtiya¢ duyulan hallerde diger sporculara oranla

daha ¢ok basar1 gosterirler (Duyul, 2005).

Pliometrik, sporcularin sigrama becerisini gelistirmek i¢in antrenmanlarda
kullanilan yontemlerdendir. Antrenmanlarin veriminin yiiksek ayni zamanda da etkili
olmas1 gerekmektedir. Sebebi ise, sezon boyunca antrenman siirelerinin kisith olmasi
ve hem diger yeteneklerin hem de miisabaka stratejilerinin gelistirilebilmesi i¢in,

sigrama yeteneginin gelistirilmesine yeterli vakit ayrilamamaktadir (Topuz, 2008).

Pliometri en kisa siirede kaslarin ulasabildigi maksimum kuvvet olarak
tanimlanmaktadir. Pliometrik antrenman, kaslarin olabildigince en kisa zamanda

maksimal kuvvete ulasmasini saglar. Pliometrik antrenmanlar giicii veya reaktif



patlayici hareketi arttiran ve kuvvet egzersizleriyle birlesik olan antrenmanlar olarak
belirtilir. Pliometrik antrenman, temel anlamda patlayici kuvvet gerektiren hallerde is
giiciinii artirmak igin yapilan bir antrenman ¢esididir (Cavdar, 2006). Iki tiir
pliometrik antrenman c¢esidi bulunmaktadir. Bunlar alt ekstremite i¢in sigrama

antrenmanlari ve iist ekstremite i¢in sigrama antrenmanlaridir (Topuz, 2008).
2.2. Ceviklik

Ceviklik dengeyi yitirmeden giic, kuvvet ve neromuskiiler koordinasyon
icinde hizli yon degisim yetenegidir (Turner, 2011). Bir takim ¢alismalar,
neromuskiiler adaptasyonu etkileyerek, kas igcikleri, tendonlar, eklemler, denge ve
viicut pozisyonunu kontrol ederek cevikligin gelismesine yardimci olurlar

(Nikseresht, 2014).

Ani durma, ¢ikis ve yon degisim gibi antrenmanlar dogal patlayici gii¢ igerir

ve sporcularda ¢eviklik yetisinin gelisimine katki saglar (Miller ve ark., 2006).

Iyi bir ceviklige sahip futbolcu, genellikle dinamik denge, ritim ile uzaysal

farkindagin yaninda gorsel reaksiyon vb. becerilerede sahiptir (Ellis ve ark., 2000).
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Sekil 1: Cevikligi etkileyen faktorler



2.2.1. Cevikligi Olusturan Komponentler

Futbolda c¢eviklik, yon degisim hiz1 ile karar verme mekanizmalar1 seklinde

fiziksel, psikolojik olarak iki faktorii icerir (Shephard ve ark., 2006).

Ceviklikte, denge, reaksiyon siirati, genetik kapasite, cabuk kuvvet, hiz,
yaraticilik giicli, konsantrasyon, viicut ya da bacaklarin pozisyon ile yon degisim

stirati, koordinasyon ile esneklik gibi etmenleri de igerisinde barindirir.
2.2.2. Cevikligin Gelisim Asamalari

Cevik olmak i¢in, uygun hareket modellerinin gelistirilmesi gerekir. Bu
nedenle basit dengesiz bir durugla, kol hareketiyle, koordinasyon ile genel
zamanlama eksikligiyle baglantili bir sekilde, hareket performansi zayiflar. 9 -12
yaslarinda uygun motor yetilerine sahip olmak i¢in, kritik gelisim donemleri yaklasik
olarak 5- 6 yasinda baslayabilir (Durabik, 1996). Sporcularin gelisim hizlarmin
farkliligt ve kritik donemlere gore cinsiyet farkliliklarinin oldugu gbéz Oniinde
bulundurulmalidir. Verilecek yas gruplari kesin bir yargi degil, bir yol gosterici

olmaktadir (Rand ve Ohtsuki, 2000).

Ceviklik yetisini iyi bir sekilde gelistirmek icin, zaman araliklariyla, hem
genel hem de 6zel egzersizler kullanilmalidir. Ornek olarak, 5-8 yas arasinda,
motorik yetilerinin temelini gelistirmek i¢in genellikle basit hareketlerden
egzersizlerinden yararlanilmalidir. Hareketlerin, zamanlama ve koordinasyon
biitiinliiglinii 6grenmeyi saglayacak olan bu dénem iginde, planli antrenmanlarin
agirlikta olmasi gerekir (Besier ve ark., 2001). Hizli gelisim evresinden sonra
ceviklik, olgunluk donemine gelince bir kez daha artar. Ergenlikten 6nce erkek ve
kizlarin geviklik performans diizeyleri arasinda az bir fark varken ergenlikten sonra
erkeklerin geviklik performans diizeyleri kizlara gore daha iyidir (Ozkan ve ark.,
2005).

2.2.3. Ceviklige Etki Eden Etkenler

Yapilan arastirmalarda c¢evikligi etkileyen birgok faktéor oldugu
gdzlemlenmistir. Ozellikle yas ile ters orantili olarak ilerleyen yaslarda gevikligin
negatif etkilendigi gibi viicut agirliginin artmasi gibi bir faktor de ¢evikligi negatif
olarak etkileyebilir (Sevim, 2010; Shephard ve ark., 2006). Ayrica, boy uzunlugu



veya bacak orantisizligi, govde uzunlugu cevikligi olumsuz etkileyebilir (Sevim,

2010).

Yapilan bir arastirmada, erkeklerde c¢evikligin kadinlara oranla daha iyi
oldugu gozlemlenmistir. Ceviklik denge degiskenlerinden oldugu i¢in dengenin

ceviklik iizerinde etkisi oldugu agiklanabilir (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).

Reaksiyon zamani kisa olan sporcularin geviklik diizeyleri daha iyidir (Brown
ve ark., 2000; Kamar, 2003). Hareket esnasindaki siirat, ¢ceviklige etki eder. Sporcu
sportif performans icin istenen noktaya ulasmazsa ceviklik ¢alisma hedefine ulagsmis

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

Ceviklik, kisa mesafede ortaya c¢ikan bir parametre oldugu i¢in mesafenin

artmasi ¢eviklige negatif etki eder (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).

Hareketin yonii bakamindan yan-yan, ileri-geri c¢apraz kosular seklinde
yapilan ¢eviklik testlerinin mesafeleri ayni olsa bile sprint yonii farkli oldugundan
ceviklik sonuglar1 degisiklik gosterebilir (Brown ve ark., 2000). Belirtilen hedefi
goriip ona gore hareketi gerceklestirmeyle ceviklik artar (Brown ve ark., 2000;
Sevim, 2010).

Kasin kiitlesindeki azalma veya artislar ceviklige etki eder (Sevim, 2010;
Shephard ve ark., 2006). Yorgunluk, ¢eviklige negatif etki eder. Duyu organlarindaki
hassaslik derecesi ve dogruluk noktasinda, sporcularin g6z hastaliklar1 vertigo ve
benzeri rahatsizliklar var ise bu etmenler ¢eviklige etki eder. Bu nedenle ceviklikle
ilgili komutlar sadece kas- eklem reseptorlerinden, kulak ve gbz gibi duyu organlari
vasitastyla iletilir. Sporcunun antrene olmasi veya kondisyon diizeyinin yiiksek
olmasi geviklige pozitif olarak katki saglar (Kaplan ve ark., 2009; Pittoli ve ark.,
2010).

Spora 6zgii ¢eviklik degiskenlerini sporcunun hatali olarak o6grenmesi,
ornegin futbolda top siirme hareketini hatali 6grenmesi top siirme hareketine gore

yapilan ¢eviklige de negatif etki eder (Sevim, 2010; Pittoli ve ark., 2010).

Antrenman ve hareketsel tecriibe yetersiz ise, g¢eviklige yonelik egzersiz
programlarinin olmamas1 c¢eviklige negatif etki eder (Kaplan ve ark., 2009).

Hedeflenen hareketi daha kisa siirede yapabilecek diisiinsel yetenege sahip olan



sporcular daha c¢evik olabilirler (Brown ve ark.,, 2000; Sevim, 2010).

Sakatlanmalardan dolay1 antrenman eksikligi ceviklige negatif etki eder (Clark,

2001).

Sheppard ve Young (2006), ceviklik literatiiriinde genel olarak ¢eviklik
komponentlerini zigzagli kosular ve algisal olarak karar verme etkenleri ¢atisinda
toparlamiglardir. Algilama ile karar verme etkenleri {iizerinde gorsel tarama

becerisinin ¢evikligi etki eden bir faktor oldugunu belirlemislerdir.
2.2.4. Ceviklik ve Yon Degisim Hiz1

Futbol yiiksek oranda siddetli kosular1 icermektedir. Yon degisim yetisiyle
direk olarak etkilesim halindedir (Little ve Williams, 2005). Yon degisim yetisi
sporda iki tiirde goriiliir: Kars1 takim sporcusundan kurtulurken veya top ile yapilan

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

Basketbol ile futbol gibi spor dallarinda yon degisimine etki eden rakip takim
oyuncusudur. Yon degisim hareketi daha Onceden planlanan hareketlerdir. Bu
nedenle oyuncular yon degisimlerini gelmekte olan etki ile verdikleri kararla daha
onceden tahmin yliriiterek harekete gore siiratlerini ayarlayabilir. Bundan dolay1 yon
degisim yetisi, hiz1 daha oOnceden planlanarak spor bransina 0Ozel teknik
antrenmanlarla gelistirilebilir. Viicut pozisyonu yon degisim yetisi ile ani hizlanmay1
etkiler. Hizlanmada bedenin One dogru egilmesi, yavaslamada da viicudun
dogrulmasi ile dikey bir yer degisiminde bedenin yan taraflara dogru hareketlenmesi
ile viicudun pozisyonuyla uygulanmakta olan kuvvet ile aralarinda bir baglanti
olusur. Bu faktorler antrenmanlarla iyi seviyelere yiikseltilir (Young ve Farrow,

2006).

2.2.5. Yon Degisim Hizi, Bacak Kuvveti ve Giicii

Yon degisim hizini potansiyel olarak etkileyen faktorler kuvvet ve gii¢ kabul
edilir (Shephard ve Young, 2006; Young ve Farrow., 2006). Futbol ve benzeri spor
branginda bacaklardaki kas kitlesinde artis, hiz, dikey sigrama ve ivmelenme

sporcuyu avantajli konuma getirir.

Yapilan arastirmalarda maksimum bacak kuvveti ve yon degisim hizi

arasinda anlamli iligkinin var oldugu goriilmektedir (Young ve Farrow, 2006).
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Young ve ark (2002) yaptiklar1 aragtirmada konsantrik giic ve dogrusal kosu yetisi
degerleriyle arasinda bir baglanti bulamamisken, dogrusal kosu ile reaktif kuvvet
yetisi arasinda (r= - 0.61), yon degisim hiz1 ile reaktif kuvvet arasinda (r= -0.59)

anlaml bir sekilde baglant1 bulmuslardir.

Benzeri halde Manzi, Wong, Castagna ,Chaouachi, ChASIlali ile Chamari
(2012) uyguladiklar1 arastirmalarinda 5, 10 ve 30 metre sprint testi ile tek tekrarlt
squat testi arasinda iligkinin var oldugu, benzer olarak kisa sprint testleri ile 5 tekrarl
sigrama testi arasinda da iligki tespit etmislerdir. Miller ve ark. (2006) ise 6 haftalik

pliometrik egzersizlerin ¢eviklik yetisini arttirdigini saptamiglardir.
2.3. Siirat

Siirat, sinir ve kas sisteminin birlikte hareket etmesi ile egzersizleri olmasi
gereken en kisa zamanda yapabilme kabiliyetidir (Hahn, 1982; Taskiran, 2003).
Bagka bir deyisle en kisa zaman birimi i¢inde belli bir mesafeyi kat edebilme 6zelligi

stirat olarak adlandirilir (Tiirel, 1990).

Cocuk ve genglik doneminde yapisal ve hareket yonlendirme merkezi’nde
yiikksek plastisitesi sebebiyle sinir sistemi, temel siirat egitimine ¢ok yatkindir
(Muratli, 2007). Bircok siirat yetisi, sinir kas siirecinin gosterdigi hareketlilikle
baglantilidir. Hareketlilik, ergenlikte en {ist seviyeye ulasir ve gelisme siireci
tamamlanir. Bu yas gruplarinda ve daha sonraki siiregte koordinatif ile kondisyonel
bakimdan smirlama olmayan siirat egzersizlerine start vermek gerekir (Mengiitay,
2005). Bu caglarda siirat egzersizleri, yas grubuna yonelik teknik yetenegin
gelistirilmesi, ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi, hareket genisliginin gelistirilmesini

saglayan calismalar beraber olmadir (Muratli, 2007).

Wasjutina/Markosjan’da bu yas gruplarinda latens zamani ile reaksiyon
zamani kisaltilabilir. Bu yaslarin sonlarinda konu edilen o6zellikler yetiskin
degerlerine yaklasirak ve aymi silirede kosu hizi artis gosterir (Weineck, 1990).
Yapilan ¢aligmalara gore siirat artisinin maksimum degerleri 14-15 yas araliginda
oldugu saptanmistir. Bazi arastirmacilar ise siiratin maksimum degerlerinin 15-16

yaslar1 oldugunu belirtmektedir (Muratli, 2007).

Sporda siirat, sporcunun motor beceri hareketleri olabildigince kisa siirede,

olabildigince hizli bi¢imde hayata gecirmesidir (Hahn, 1982). Siirat, bir¢ok spor
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branginda verimlilik diizeyini belirleyen 6nemli bir motor yetisi oldugu gibi futbolda
da bagarili olmak icin 6nemli faktorler arasinda yer alir. Siiratin gelismis olmasi,
sporcunun  gordiiglinii  ve sezdigini  gergeklestirmesi, kendisini rakipten
kurtarabilmeyi, oyunu belirleyen pozisyonlara girerek gol atma eylimini olagan hale
getirir (FED, 1998). Bu sebeple siirat egzersizlerine olabildigince kiiciik yaslardan
itibaren baglayarak ve hedefe yonelik olarak antrenman planlamasi yapilmalidir
(Muratl1, 2007). Bu ¢aglar siiratin sekillenmesinde en uygun ¢aglar oldugu igin siirat

antrenmanlar1 dnemsenmelidir.
2.3.1 Siiratte Biyomekanik ve Biyolojik Temeller
2.3.1.1 Koordinasyon

Kaslari kasilma siklig1, biiyiikliikleri ve bunlar arasinda ortaya ¢ikan hareket
hiz1 ile hareket seklinin en belirgin 06zelligi olarak koordinasyon gosterilir.
Maksimuma yakin bir hareket frekansiyla giigli bir ¢ikis sadece sinir-kas
sistemlerinin koordineli ve siiratli bir sekilde uyarilir. Bunun sonucunda engellenerek
ortaya ¢ikan, amacina uygun bir kuvvet uygulanarak imkanl hale gelir. Fakat kas i¢i
ile kaslar arasinda bir koordinasyon olusursa hareket koordinasyonu gerceklesir

(Muratli ve ark., 2007) .
2.3.1.2 Kas Fibril Cesitleri

Kas fibrilleri; Tip-I, Tip-lla ve Tip-IIb olmak {izere 3 grupta incelenir. Tip I,
yavas kasilan kas tipi olarak bilinir. ATP i¢in ihtiya¢ goriilen enerji genellikle uzun
zamanli aerobik enerji sistemi vasitasiyla saglanir. Bu kas tipinde cok sayida
mitokondri bulunur. Tip-lla ve Tip-IIb hizli kasilan kas tipleri olarak bilinir. Tip-I
kaslara oranla kaslarin kasilma hizi 2 kat fazla olmakla birlikte, ¢ogunlukla
anaerobik enerji sistemine dayanan kisa zamanli, siirat tiirii egzersizlerde
faydalanilir. Tip-IIb’nin Tip- Ila’dan ayrilan en O6nemli 6zelligi yorulma esiginin
yiiksek olmasidir. Yorulma hizinin anaerobik kapasite de daha biiyiik olmasinin da
lif biiyiikliigiine ve daha ¢ok kilcal damar yogunluguna baghdir (Tiryaki S6nmez,
2002).
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2.3.1.3 Kaslar Arasi Koordinasyon

Herhangi bir aktivitenin olusumunda antagonist ile agonist kaslarin beraber
calismasida koordinasyon tanimlanir. Herhangi bir eklem hareketinde ayni tarafa
dogru gerceklesen hareketin gerceklesmesini saglayan kas sinifina agonist, bu
kaslara tam olarak zit ¢alisan kaslar da antagonist kaslar olarak adlandirilir. Yapilan
hareketin dogrulugu, kesinligi yiiksek oranda antagonist ile agonist kaslarin birbiriyle

uyum i¢inde hareket etmesidir (Murath ve ark., 2007).
2.3.1.4 Kas I¢i Koordinasyon

Merkezi sinir sisteminin iskelet kaslariyla beraber ¢aligmasi ve aktif olmasi
kas i¢i koordinasyonu saglar. Motorik birimlerin ¢aligmasini organize ederek, zayif
uyarilarda bile basitge uyarilarak motor birimleri devreye sokar ve biitlin kaslarin

kademeli olarak kasilmasini saglar (Murath ve ark., 2007).
2.3.1.5. Kas Esnekligi

Germe becerisinde bir azalis mevzubahis ise hareketin esnekliginde bir
sinirlilik meydana gelir. Bu sebeple kasilma koordinasyonu uyumu da zayiflar. Zira;
antagonist kaslar, agonist kas gruplarinin meydana getirdigi yiiksek direnci egale
etmek zorunda kalabilir. Bundan dolay1 kas igi siirtinmelerin artarak ve hareketin
gerceklesmesine engel olmasit sonucunda verimli enerji kullanim becerisinin
diismesine, ayrica en kisa zamanda hareket hizinda azalisa sebebiyet verir. Bundan
dolay1 da esnetme ile germe egzersizlerinin 6nemli oldugu sonucunu ortaya ¢ikarir

(Murath ve ark., 2007).

Diger taraftan esneklik egzersizleri sporcunun hareketi daha yiiksek agilarla
yapabilmesine olanak saglar. Ornek olarak kisa mesafe kosularinda sporcu

adimlamay1 daha uzun aldigindan diger sporculara oranla avantajli olacaktir (Bompa,

2003).

2.3.1.6. Isinma Diizeyi

Yiksek aktivite sikligi ile kuvveti gelistirmek i¢in, hedefe uygun bir 1sinma

yapmak gerekir. Boylelikle siirtiinme azalir, gerilme yetenegi, esneklik yeteneginde
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artts meydana gelir. Sinir sisteminde ileti hizinda artig, tepki yeteneginde gelisme,

yonlendirme siirecinde de iyilesme meydana gelir (Murath ve ark., 2007).
2.3.1.7. Yorgunluk

Kaslardaki yorgunlukta enerjilerin kaynaklarindaki azalmadan dolayr ve bunla
birlikte kaslarda asitlenmeyle yani laktik asit birikimiyle beyin kabugu ile duyu
arasindaki koordinasyon azalir. Maksimum hiza ulasilamayacagi gibi motor sinirlerin

bosalim sayis1 ve sikliginda da ciddi eksiklikler meydana gelir (Muratli ve ark.,
2007).

2.3.1.8. Kahitim

Dayaniklilik ve kuvvet egzersizleri ile gelismedeki degerler mukayese
edildiginde hiz egzersizlerinde, sporcularin genetik yapisiyla belirlenmis tabii beceri
seviyesi, sporcunun ileriki zamanlarda spor hayatinin belirleyicisi konumundadir.
Bununla beraber iskelet sistemindeki kaslarin 6zellik faktorleri de sporcunun hiz

yeteneginin kalitesini ortaya koyar (Bompa, 2003).
2.3.1.9. Cinsiyet

Antrenman yapmayan kadinlarda temel stirat erkeklerinkinden yaklasik %10-
%15 oraninda distiktiir. Bunun sebebi koordinasyon degiskenlerinin yetersiz
olmasindan degildir. Kadinlarin kuvvetinin daha diisiik olmasiyla baglantilidir
(Murath ve ark., 2007 ). Sekiz-dokuz yas araliklarinda kizlar ile erkekler ayn1 gelisim
hiziyla biiyiir. Gelismelerinde ozelliklerinde farkli durum yoktur. Fakat 9. yastan
sonra viicudun hormonsal 6zelliklerinin farkliliklar1 araya girer ve farkliliklar baslar.

Gelismislik 6nem kazanirken cinsi 6zellikler 6nemini yitirir (Agikada, 2004).
2.4. Myofasial Gevsetme

Doku tizerine etki eden fiziksel tekniklerden biri olan “Myofasial (miyo-bag
dokusal) gevsetme” ilk olarak 1981 yilinda Carol Manheim, Anthony Chila ve John
Peckham tarafindan Michigan Universitesi2nde bir kursta denenmistir (Manheim,
2008). O tarihten simdiye kadar bir¢cok ortopedik durumda kullanilagelmis, Barnes
tarafindan fizik tedavi ve manipiilatif tedavi cevrelerine yayginlasmistir (M. F.

Barnes, 1997).
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Giiniimiizde “myofasial gevsetme” olarak da tamimlanmaktadir. Teknik
anlamda myofasial gevsetme, bir terapi uzmaninin yumusak dokulara uyguladigi ve
uygulanan kisinin kaslarindaki geri bildirim asamasina yonelik olarak uygulama
acisi, kuvveti ve siiresi degisen, yumusak dokulardaki kisitlamalar1 ortadan
kaldirmak i¢in kullanilan asamali germe (stretch) olarak ifade edilir (Manheim,
2008). Bu egzersizlerde kisi pasif ve kaslar1 uygulama siiresince gevsek konumdadir.
Yumusak dokulara uygulanan baska tekniklerde oldugu gibi aktif katilim (kasil-birak
gibi) myofasial gevsetmenin bazi ¢esitlerinde de kullanilmaktadir. Dokunun belirli
bolgelerdeki gerginliginin hemen ¢evresindeki ya da ait oldugu topografik bolgedeki
kisitlama ya da patoloji kaynakli olmayip, viicudun diger bir bolgesindeki baska bir
gerim ya da kisitlamadan kaynaklanma ihtimali bulunmaktadir. Yine dokunun bir
biitin olmasi, zincirler yoluyla biyiik bir tensegrite agi olusturmasindan
kaynaklanabilmektedir. Bu teoriyi destekler nitelikteki klinik antitezlerden bazilari,
myofasial kaynakli agrinin ndro-anatomik olarak yansiyan agri yolagini
izlememesinden kaynaklanir (McKenney, Elder, Elder, & Hutchins, 2013). Fibroz
yapisikliklar normal eklem hareket agikligi boyunca kasin ¢alismasini bozarak, kasin
giic liretimi, dayaniklilig1 ve motor koordinasyonunu olumsuz etkilemektedir (Swann

& Graner, 2010).

Diger taraftan, bir takim fizik tedavi uzman1 myofasial gevsetmenin dogasi
geregi kanita dayali bir tip uygulamasi olmadigmi, ¢ilinkii teknigin basarisi,
uygulayicinin deneyimi ile dogrudan iligski igerisindedir. Buna gore teknik temel
olarak dokunarak yapildigindan, dokunmanin biyolojik etkileri isin igine girerek, bu
da teknigin uygulayicilar arasi giivenilirligini diisiindiiren etmenler arasindadir

(Kidd, 2009).

Spor alaninda son yillarda bu yontem, toparlanmaya, yaralanan dokunun
lyilesmesine yardime1 bir yontem olarak kullanilmaktadir. Ve giderek yayilmaktadir.
Myofasial gevsetmenin psikolojik ve fiziksel rahatlama etkisinden dolay1 bazi spor

salonlar1 ‘Foam Rolling’ seanslar1 yapmaktadir (Club, 2015).
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2.4.1. Myofasial Gevsetme Cesitleri

Myofasial gevsetmenin yontemlerine bakildiginda, direkt myofasial
gevsetme, endirekt myofasial gevsetme ve kendi kendine myofasial gevsetme olarak

li¢ cesit gevsetme tipi vardir (Manheim, 2008).

Direkt tipte, uygulayici parmak bogumlari, dirsekler, 6nkolun ulnar kenart,
yumruk ya da yardimci arag geregle kisitlilik olan dokuya birkag kilogramlik kuvvet
uygulayarak ulasir. Bu yontemde amag¢ myofasial yapilarda uzama, esneme ve
dokusal katmanlar arasinda hareketlilik saglamaktir. Teknik yavas yavas ilerleyerek

dokunun katmanlar1 boyunca en derine inilir.

Endirekt tipte, uygulanan kuvvet bu sefer birka¢ gramdir el, doku {izerine
konduktan sonra hafif gerim uygulanarak hafif dokunma gevseme saglanincaya
kadar ayni1 basingta 3-5 dakika devam ettirilir. Bu sirada eller ¢apraz pozisyonda
dokunun iizerinde yerlesik olabilir ve dokuyu her yone uzatma hedeflenir (J. F.

Barnes, 2005).

Kendi kendine uygulanan myofasial gevsetmede (KKMG) ise, kisi kendi
viicut agirligimi yar1 yumusak bir aracin iizerine vererek ilgili kas boyunca yavasca
hareket eder ya da bu cisimlerin kas grubu iizerinde hareketini saglar. Cesitli

sekillerde bu tarz ekipmanlar bulunmaktadir.
2.5. Futbol Oyununun Genel Karakteristik Yapisi

Futbol, bir miisabaka esnasinda, sprint, kosu ve spora dzel top siirme, atlama
ve topa vurma gibi motorik o6zellilkler dahil olmak {izere bir ¢ok farkli aktiviteyi
icinde barindirir (Da Silva ve ark., 2010; Stolen ve ark., 2005). Bir miisabakada
futbolcu sprint yetenegini aralikli olarak tekrarlayabilmelidir (Krustrup ve ark., 2006;
Mujika ve ark., 2009). Ciinkii bu 6zellik futbolcunun maga daha c¢ok dahil olma

yetenegini belirler.

Sprint, fubol bransi i¢in 6nemli 6zelliklerden biridir. Ciinkii sprint bir futbol
miisabakasinda genellikle topa sahip olma ve gol atma yonlerinden avantaj saglar
(Faude ve ark., 2012; Rienzi ve ark., 2000). Futbolcular i¢in en 6nemli fizyolojik
yeteneklerden biri, tekrarli-sprint becerisi (TSY) dir. Sprint, kisa araliklarla

maksimum ya da maksimuma yakin sprint yetenegini tekrar tekrar ortaya koyma
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becerisidir (Girard ve ark., 2011). Bununla birlikte, sprint yeteneginin &nemli
olmasindan dolayi, erkek kolej oyunculari tizerinde TSY'nin bir ¢alismasi yapilmistir
(Keir ve ark., 2013; Lockie ve ark., 2016). Sicrama ile sprint (Da Silva ve ark., 2010;
Ingebrigtsen ve ark., 2014; Lockie ve ark., 2016) gibi daha fazla gii¢ temelli

egzersizlerin, TSY ile iligkisi daha fazladir.

Ingebrigtsen ve ark. (2014), profesyonel Norvegli erkek futbolcular {izerinde
yaptig1 ¢alismada ise ortalama TSY 25 saniyelik periyotlarla tamamlanan 7 x 35-m
sprint siiresi ve 0-10 m, 0-20 m ve 0-35 m zamanlar i¢inde 35 m'lik en {ist diizeyde
sprint ile anlamli bir korelasyon bulmuslardir. Spencer ve ark. (2011) 18 yasindan
kiiglik erkek futbolcularda 30 saniyelik araliklarla tamamlanmis 6 x 30 metrelik (M)
sprintleri barindiran bir TSY testi ile bir dikey sigrama (DS) ve toplam zaman (TZ)

arasinda yiiksek iligkili korelasyon degerleri bulmuslardir.

Lockie ve ark. (2016), hem dikey sicrama hem de durarak uzun atlama
(DUA) 'nin koleje giden erkek futbolcularda 20 saniyelik periyotlarla tamamlanmis 7
X 30-m sprintleri barindiran bir TSY testinden TZ ile iligkili oldugunu tespit

etmislerdir.

Bu sonuglar, daha diisiik patlayict gii¢ ve sprint hizinin futbolcular lizerinde
TSY'nin olumlu yonde etkileri oldugunun kanitidir. Bir futbolcunun antrenman
haftas1 genellikle beceriye dayali antrenman, dar alan oyunlari, hiz ve ¢eviklik
calismasi, spor salonu tabanl giic antrenmanlarini icermelidir (Lockie ve ark., 2016;

Turner ve ark., 2014).

Futbolun fizyolojik gereksinimleri dogrultusunda, sporcularin aerobik
kapasite, aerobik giic ve anaerobik gii¢, kas kuvveti, siirat, esneklik, ceviklik,
koordinasyon, denge ve beceriyi i¢eren parametrelere yatkin olmasi gerekmektedir
(Acikada ve ark., 1999; Islegen, 1987).

Cagin gozde spor branglarindan olan futbol, antrenman biliminin 6ne siirdiigii
yeniliklerin de yardimiyla yiiksek tempolarda maclarin oynandigi bir spor bransi
haline gelmistir. Ust diizey oynanan futbol maglarinda kayda deger derecede yiiksek
siddetli aktiviteler goriillmektedir (RostgASrd, laia, Simonsen ve Bangsbo, 2008). Bu

yiizden cagin futbolunda sporcularin iist diizey bir dayaniklilik seviyesine sahip
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olmasi, yorgunlugun ortaya ¢ikmaksizin yiiksek siddetli yiiklenmeleri magin sonuna

kadar stirdiirebilmeleri 6nemlidir (Reilly, Bangsbo ve Franks, 2000).

Uluslararas1 diizeydeki profesyonel futbol oyuncularinin pek ¢ogu yiiksek
siddetli kosu olmak iizere bir macgta yaklasik 1350 kez kosu uyguladiklari ifade
edilmistir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003, 2005).

Profesyonel diizeyde oynanan futbolda, oyuncularin magta 60 sn. araliklarla
yiiksek siddetli kosu ve 4 dk. araliklarla sprint uyguladiklar1 gériilmektedir (Carling,
Bloomfield, Nelsen ve Reilly, 2008). Ingiltere Premier Ligi’nde futbol miisabakasina
katilan 55 profesyonel futbol sporcusu lizerinde yapilan ¢aligmada sporcularin magta
farkli sekillerde toplam 727 doniis yaptiklar: tespit edilmistir (Bloomfield, Polman ve
O'Donoghue, 2007). Bu verilere gore futbol miisabakasi ¢cok degisken bir yapiya
sahiptir. Sporcular oyunun ihtiyaglarina gore farklh aktiviteleri degisen frekanslarla

uygulamaktadirlar.

Danimarka 1. ve 2. futbol liginde futbol miisabakasina katilan 14 sporcu
lizerinde yapilan ¢aligmada ise sporcularin magta yiiriimeyle 2100 m., hafif kosu ile
5200 m., tempolu yiiriiylisle 2100 m., sprint ile 300 m. mesafe aldiklar1 belirlenmistir
(Bangsbo, NerregASrd ve Thorsge, 1991). Cagimiz futbolu; teknik, taktik,
kondisyon, motorik ozellikleri biinyesinde barindirir (Akgiin, 1992). Aerobik ve
anaerobik giiclerin arka arkaya kullanildig1 futbol; siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik,
denge, dayaniklilik, koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin performansa birlikte etki
ettigi yliksek derecede koordineli bir spor bransidir (Akgiin, 1992). Cagimiz futbol
bransi, daha karmasik teknik yetilere, taktiksel diisiincedeki gelisime ve fiziki
gereksinimlerdeki artisa dayanir. Fiziki gereksinimlerdeki, egzersizin siddetindeki,
gecilen toplam mesafedeki artig, en iyi takimlarin en iyi sporcular ile yaptiklar

birgok magin sonucudur (Giinay ve Yiice, 2008).
2.5.1. Futbol ve Gii¢

Futbol bransinda patlayict kuvvet, yani gili¢ biiyiik 6nem arz eder. Futbol
miisabakas1 esnasinda bir¢ok kuvvet gerektiren aktivite patlayici olarak ortaya

cikmaktadir. Miisabaka esnasinda patlayici olarak meydana gelen bu durumlar;

- Ani duruslar, ani yon degisimler,
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- Kafa topu i¢in sigramalar,
- Sprintlerdeki ilk ¢ikis olarak belirtilmektedir (Eniseler, 2010).

Sporcunun yogun kas kitlesinden daha c¢ok kisa silirede kuvvet iiretmesi
onemlidir. Futbol bransinda kuvvet ihtiyaci olan tiim olaylar, maksimal kuvvetten
cok, patlayict kuvvet ile cabuk kuvveti gerektirmektedir. Sprint, sigrama ve yon
degisim yetisi ile yiiksek hizlardaki kuvvet ve gii¢ yetileri arasinda onemli iliski

futbol bransindaki patlayicit kuvvetin 6nemini kanitlamaktadir (Venturelli ve ark.,
2007).

Alt ekstremite kaslarinin sprint ile kuvvet ve gii¢ yetisi arasinda orta ya da

yiiksek derecede iligki bulunmaktadir (Delecluse, 1997; Delecluse ve ark., 1995).

Sprint yetisi ve ceviklik birbirlerinden ayri fiziksel 6zellikler ve aralarinda
zay1f iliski oldugundan, c¢eviklik ile kuvvet/gii¢ arasindaki iliski olduk¢a karigik ve
sprint ile kuvvet/gii¢ arasindaki iliskiler arasinda bir bag bulunmamaktadir (Sheppard
ve Young, 2006).

2.5.2. Futbol ve Ceviklik

Ceviklik, bir hareketler dizisi boyunca hizlica ani yon degistirirken viicut
pozisyonunu dogru kontrol etme becerisidir. Bu beceri hiicum sporcularinin,
etrafindaki savunma yapan sporculara ani bir hareketle ¢calim atmasidir. Bununla
birlikte savunma oyuncular1 da ayni ¢eviklikle ayni bicimde hiicum sporcularina

miidahale edebilirler (Yap ve ark., 2000).

Giig, denge, yanal ¢abukluk, dikey giig, ilk adim tepkimesi lizerinde olan
temel gii¢ futbolun vazgecilmez 6zelliklerindendir. Bu 6zelliklerin hiz, ¢eviklik ve
cabukluk antrenmanlariyla arttirilabilecegi Ongoriilmektedir (Yap ve ark., 2000).
Futbolcular i¢in hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlarinda kuvvet antrenmanlarinin
etkisi oldukca yiiksektir (Yap ve ark., 2000). En yavas ile en hizli sporcular
arasindaki farklar, kondisyon, cabukluk, siiratlenme ile en yiiksek hiza ulasma gibi

nedenler arasindaki iliskiden olusmaktadir.

Futbol dogas1 geregi dogrusal hizlanmalardan ¢ok, yavaslama, hizlanma ve

ani yon degisim hareketlerini igerisinde barindirir. Sporcular bir miisabaka esnasinda
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cogunlukla yiiksek giic cikist gerektiren hareketler yapmaktadir. Bu hareketleri
cogunlukla kisa siireli toparlanmalarla korumaktadirlar (Reilly ve Doran, 2003).
Ingiliz Premier futbol liginde sporcularin miisabaka esnasinda yaklasik 726 doniis
hareketi yaptiklar1 ve bu hareketlerin 609’unun 0-90 derecelik acilar igerisinde
oldugu goriilmiistiir (Bloomfield, Polman, & O ’donoghue, 2007). Hizl1 kosan bir
futbol oyuncusu rakiplerine karsi avantaj sagliyorken, hizin1 kisitli bir alanda ve ani
yon degisimler gerektiren hareketlerde koruyan futbol oyuncusu pek ¢ok pozisyonda
daha ¢ok avantaj saglar. Genellikle top kapma ve adam eksiltmeye yonelik aktiviteler
yiiksek ceviklik yetenegini i¢inde barindirmaktadir (Sever, 2013). Buna bagli olarak
anaerobik giic futbol oyunculart i¢in ¢ok Onemli bir performans yetenegidir.
Anaerobik gii¢, kasin morfolojik durumu ile kuvvet 6zellikleri birbiriyle dogrudan
iligkilidir. Bu durum ayni zamanda siirat 6zelliklerini de etkilemektedir (Reiily ve
Doran, 2003; Reilly ve ark., 2000). Bu nedenle futbol ¢aligmalarinda siirat, cabukluk

ve ¢eviklik antrenmanlarinin 6nemi oldukga ytiksektir.
2.5.3. Futbol ve Siirat

Bir futbolcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden baska bir yere hareket
ettirme becerisi siirat olarak tanimlanabilir (Sevim, 1991). Baska bir tanim olarak
stirat, viicudun bir {iyesini, bir kismini ya da biitiin viicudu, olabildigince en yliksek

hizla hareket ettirme olarak da tanimlanir (Konter, 1997).

Futboldaki sprint iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa zamanda ge¢gmekten
daha karigik bir olgudur. Futbol bransindaki hiz, siiratle baglantis1 olan psikolojik,
algisal, becerisel, taktiksel ve fiziksel nedenlerin bir uyum iginde biitiinlesmesidir.
Futbol oyuncusu siiratini rakibi durdurmak, rakibi ge¢cmek, topu elde etmek, topu
korumak i¢in ugragsmaktadir. Futbolcunun hizi, topa sahip olmada ve topu korumada,
rakibi durdurmada ve ge¢gmede futbolcu icin bir avantaj saglar. Bedensel, zihinsel,
biomekaniksel gibi nedenler futbola 6zgli hiz yetenegini etkilemektedir (Eniseler,
2010). Bir futbol maginda sprint sayisi, futbol oyuncusunun diizeyine, macin
temposuna gore degisiklik gostermektedir. Bir karsilasmada yaklasik olarak kat
edilen sprint mesafesi 10- 15 metre, bu esnada gecen ortalama zaman 1 -2 sn
dolaylarindadir. Bu hizlanmalar toplam gec¢ilen mesafenin % 1-11 ini olusturur

(Andersen ve ark., 2003).
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Eylem Hizi Macta tek-tak-kon. kosullarina gére

olabildigince ¢abuk ve etkili hrk. etme

/ Topla Hareket Hiz Topla en yiiksek siiratle déniisimilii ve

déniisiimsiiz hareket etme

Topsuz Hareket Topsuz en yiksek siiratle déniisiimlii
/ Hizi ve doniisiimsiiz hareket etme
Reaksiyon Hizi Top, rakip ve kendi arkadaglarindan

Futbolcunun
Suirati

olusan hareketlere cabuk tepki verme

Karar Verme Hizi Etkili bir eylem igin ¢ok sayida
\ olasiliktan en kisa siirede birini segme

degerlendirilmesi ile oyunun gelisimini

= Deneyimler ve giincel durumlarin
\ Onceleme Hizi 4 g

énceden varsayabilme

Duyulariyla magta olup bitenleri ilgili

Algilama Hizi
bilgileri cabuk almak,islemek ve

degerlendirmek

Sekil 2. Siiratin futbol bransi i¢in 6nem arzeden 6zellikleri ve futbolcunun

performansi i¢in tagidigi onem (Weineck, 1992).

Sprint, hareketin ¢abuklugudur. Futbol karsilasmasinda, 50-80 m gibi uzun
mesafelerde karsilagmaya katilan bir orta saha sporcusu i¢in hiz 6nem arz etmektedir.
Sprinti artirabilmek i¢in, adim siklii, el kol hareketlerinin ¢abuklugu ve adim
uzunlugu gelistirilmelidir (Baechle, 1994). Spor genelinde siirat; dayaniklilik,
kuvvet, hareketlilik gibi dnemli bir motorik 6zelliktir. Siirat, sporcunun kendisini en

kisa siirede bir noktadan bir bagka noktaya tasiyabilme becerisidir ( Leger, 1982).

Stirat, sinir ve kaslarin birlikte uyum icinde calismasiyla meydana gelen
olaylarla baglantilidir. Hiz dis ortamdan gelen sinyallerin ¢ok biiyiikk bir hizla
cevaplandigi, algilandig1 ve 6zellikle motor 6zelliklerin uyar1 merkezlerinden hedef
kaslara hangi hizla ulastigiyla baglantilidir (Krejci, 1984). Siirat ve reaksiyon futbol
oyuncusunun basarisini artiran 6zellikler icerisinde yer alir. Bir futbol oyuncusu mag
icerisinde kosarken, defans ve hiicum yaparken ¢ok hizli hareket etme
mecburiyetindedir. Siirat yardimiyla futbol takimindaki oyuncular daha 1iyi
performans gosterirler. Siirat, performansin temel faktorlerinden biri olup, reaksiyon
siirati ve hareket gibi ¢cok kompleks faktorleri icinde barindirir. Bedenin yliksek
hizda hareket ettirilebilmesi kuvvete, hareket kat edilen mesafeye en kisa siirede

ulagsmak stiratle baglantilidir. Bunun yani sira futbol oyuncusunun siirati takimin
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basarisinda etkin bir rol oynar. Siirat kas kasilmalariyla alakalidir. Kasta serbest

birakilan enerjinin orani siiratin seviyesini ortaya koyar (Glinay ve Yiice, 2008).
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Calismaya baslamadan 6nce, Usak Universitesi, Saghk Bilimleri Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etik Kurulu’ndan 2017/1numarali, 08.02.2017 tarihli etik kurul
onay1 alind1 ve sporcular ¢aligmaya katilmadan 6nce ¢alismanin yararlart ve riskleri
hakkinda bilgilendirilerek goniilli onam formunu imzalatildi (EK 1 ve 2).

Calisma Helsinki Deklarasyonu ilkeleri uyarinca gergeklestirildi.

Tiim testler 2017/2018 miisabaka sezonu devam ederken, gergeklestirildi ve
test seanslar1 miisabakadan veya yogun egzersizlerden 48 saat sonra olacak sekilde
planlandi. Olgiimler sirasinda, sporculardan hareketlerini kisitlamayacak giysiler ve
ayakkab1 giymeleri istendi. Testlerin sirasi, bir testin bagka bir testin performansini
etkilemeyecek sekilde diizenlendi. Biitiin testler, tutarli bir test yiizeyinin muhafaza
edilmesi ve riizgar ya da yagmur gibi etmenlerin ortadan kaldirilmasi amaciyla kapali
bir basketbol sahasinda, aynmi saatlerde (16:00-18:00), tek oturumda gergeklestirildi.
Sporcularin kisisel bilgileri ve antropometrik 6l¢iimleri, boy ve agirlik dlgtimleri, her
sporcu i¢in Olgiiliip kaydedildikten sonra arastirmaci tarafindan 5 dk hafif kosu ve
ardindan yiikksek diz ¢ekmeler, Frankenstein ve sprintlerden olusan dinamik
gevsetme egzersizlerini iceren toplam 10 dk 1sinma egzersizleri yaptirildi (Avila,
2015). Testlere baslamadan 6nce katilimcilara her test i¢in 10 sn’lik dinleneme

aralar1 ile 2-3 adet submaksimal deneme yapmalarina izin verildi.

Denemelerden sonra, 2 dakikalik pasif dinlenme verildi ve sporcular AS ve
SS testleri ayni anda rastgele bir bigimde, daha sonra 505 geviklik ve T-testini
rastgele uyguladilar. Tiim testlerin ardindan sporcular 30 m sprint testine katildi.
Testlerin uygulanmasi ile ilgili olarak sporcular soézlii ve uygulamali olarak
bilgilendirildi. Onceki 6lgiimlerden kaynaklanan herhangi bir yorgunlugu asgari
diizeye indirmek igin iki Ol¢lim arasinda 30 sn, iki farkli testler arasinda 5’er
dakikalik dinlenme siiresi verildi (Murtag, 2018). Her katilimci 2 kez test edilmis ve

en iyi derece ¢eviklik derecesi olarak kaydedildi.

Bu caligma kapsaminda ayrica son zamanlarda spor bilimlerinde, 6zellikle
takim sporlarinda yaygin olarak kullanilmaya baslayan, bir sporcunun néromiiskiiler

islevinin arttirabilecegi ileri siiriilen ve dinamik kuvvet iiretim yetenekleri {izerindeki
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etkileri hakkinda ¢ok az kanit bulunan ve kendi kendine uygulanan Vyper Titresimli
Foam Roller uygulamasinin, gen¢ erkek futbolcularda esneklik, AS ve SS
parametreleri lizerine akut etkisi de incelendi. Katilimcilar daha 6nce herhangi bir
foam roller uygulamasina katilmamis rekreasyonel olarak aktif olan futbolcular
olarak belirlendi. Capraz randomize olarak tasarlanan ¢aligmada, katilimcilar, 5 giin
ara ile ti¢ farkli egzersize katildi ve her bir deneme giiniin ayni1 saatinde (16:00-
18:00) gergeklestirildi. Tim katilimcilar, dlgiimlerden 48 saat 6ncesinde alkol ve

kafein tiikketmemeleri ve siddetli egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarildi.
Calisma asagidaki sekilde tasarlandi;

1. Giin, sporcularin antropometrik 6lgtimleri alindi ve ne Vyper Titresimli

Foam Roller alistirma egzersizleri uygulandi.

2. Giin, 5 dk aerobik kosu ve dinamik gerdirme egzersizleri (AR+DGQ)
uygulandi.

3. Giin, 5 dk aerobik kosu ve kendi kendine myofasial gevsetme
(AR+KKMG) egzersizleri uygulandi.

Her iki 1sinmanin ardindan sporculara submaksimal 2 deneme yapmalarina
izin verildi ve 2 dk pasif dinlenmenin ardindan testler arasinda 30 sn dinlenme aralari
ile esneklik ve sigrama (AS ve SS) performanslar1 degerlendirildi. Ayni testlerde

Olciimler arasinda 15 sn dinlenme aras1 verildi.
Dinamik Germe Egzersizi
Dinamik 1sinma yukarida belirtilen protokole benzer sekilde uygulandi.
Kendi Kendine Uygulanan Myofasial Gevsetrme Egzersizi

Diinyanin en seckin sporculart tarafindan kullanilan Titresimli Foam Roller
(Vyper), viicudun genel performansini artirmak i¢in basing ve titresim kullanan, son
teknoloji iiriinii bir fitness cihazidir. Vyper Titresimli Foam Roller cihazi sarj igin 2
saatten fazla kullamim saglamaktadir, sarj edilebilir lityum iyon pilleri ile
caligmaktadir ve 28, 32 ve 38 Herz (HZ) olmak iizere 3 farkli hiz ayari

bulunmaktadir. Myofasial salinim i¢in etkili oldugu belirtilmektedir. Antrenmandan
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Once, alternatif bir 1sinma aktivitesi olarak, viicudu egzersize hazirlamaktadir ve
sakatlanma riskini ortadan kaldirmaktadir. Ayrica antrenmandan sonra, dinamik
hareketlilik saglayan egzersizler icin kullanilmaktadir. Foam Roller 1sinma
protokolii, 5 dakikalik hafif kosuya ek olarak, viicudun her iki tarafina hamstring,
quadriceps, gluteus ve gastrocnemius kaslarina 10 saniye pasif dinlenme aralar1 ile
30 saniyelik kendine kendine miyofasiyal gevsetme (KKMG) egzersizleri olarak
uygulandi. Uygulama hiz1 38 HZ olarak ayarlandi.

Sekil 3. Vyper Titresimli Foam Roller Cihazi

Sekil 4. Vyper Titresimli Foam Roller Uygulamasi (Sagiroglu, 2017).
3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni, 2017-2018 sezonunda Usak il merkezindeki amator futbol

kuliiplerinde futbol oynayan sporcular olarak belirlendi. Aragtirmanin 6rneklemini
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ise, caligma evreninden tabakali 6rnekleme yontemi ile segilen, haftada 5 ila 6 kez (~
90 dakika) antrenman yapan ve calismaya goniillii katilmay1 kabul eden 77 saglikli
erkek futbolcu olusturdu. Kaleciler saha oyuncularina gore farkli hareket modelleri

gerceklestirdiklerinden dolay1 ¢alismaya dahil edilmedi (Bishop ve ark., 2011).

Foam roller uygulamasina ise, rekreasyonel olarak aktif, amator 12 gonillii
geng saglikli erkek futbolcu 6rneklemi katildi.

3.3. Veri Toplama Aracglar
3.3.1. Antropometrik ol¢iimler
3.3.1.1. Boy Ol¢iimleri

Sporcularin boy 6l¢iimleri metre kullanilarak ayakta, sirtlar1 duvara dayali bir
sekilde, baslar1 lizerinden yere paralel olacak sekilde bir cetvel yardimiyla 6l¢iildii.
Olgiimler, ¢ciplak ayakla, topuklar1 bitisik, viicut ve bas dik olacak sekilde alindi
(Ozer, 1993). Olgiim esnasinda sporcularin derin nefes almalar1 ve dik pozisyonlarimi

korumalar1 saglandi. Elde edilen veriler santimetre (cm) olarak kaydedildi.
3.3.1.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcularin viicut agirliklar1 ayaklar ciplak, sort ve tisort giyilmis olarak
(Ozer, 1993), =+ 0,01 kg hassasiyette dl¢iim alan bir baskiil (Tanita) ile 0.1 kg

hassasiyetle 6lciildii.
3.3.2. Anaerobik Giiciin Belirlenmesi
3.3.2.1. Aktif ve Skuat Sigrama Testleri

Sigrama performansi, AS ve SS olmak iizere iki farkli sigrama testi seklinde
SmartJump (Jumpmetre) ile degerlendirildi. Testlere baslamadan 6nce, sporculara
testin amaci ve nasil gerceklestirilecegi sozlii olarak anlatildi ve uygulamali olarak
gosterildi. Sigrayis esnasinda miimkiin oldugunca mat iizerinde ayni yere diismesi
icin sporcular karsilarinda sabit bir noktaya bakmalar1 konusunda uyarildi. AS ve SS
testleri iki kez tekrarlandi ve en iyi degerler dikkate alind1 (Lockie ve ark., 2017).
Skuat sigramada, sporculardan elleri belinde, ¢ift ayakla matin iizerinde dizler 90°

skuatta olacak sekilde asagiya dogru bir hareketi olmadan maksimal kuvvet
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uygulayarak yukart dogru dik olarak sigramalari istendi. Aktif sigramada ise, alt
ekstremiteyi izole etmek ve teknigin katkisini ve kollarin salimmimi (Hara ve ark.,
2008) ortadan kaldirmak i¢in katilimcilardan tiim aktif sigramalarda sporcular elleri
belinde, dik durus pozisyonundan asagi dogru hizla ¢okiip yukar1 dogru maksimal
kuvvet ile sigramalari istendi. Testler sonrasinda, dlgiilen sigrama yiikseklikleri cm
cinsinden kaydedildi. Sporcular miimkiin oldugu kadar yiiksege si¢rayabilmeleri i¢in
sozlii olarak cesaretlendirildi. Diislis sonrasinda, sporcularin her iki ayagi yere
sabitlenmis halde pozisyonda kalmalar1 istendi ve dengeyi kaybettiklerinde
sigramalar gecersiz sayildi. Her test iki kez tekrar edilerek en yiiksek olan deger cm

cinsinden kaydedildi.

Sporcularin anaerobik giigleri (Gmaks), sigramalardan elde edilen en iyi
yiikseklik degeri tespit edildikten sonra asagidaki formiil kullanilarak kilogrammetre
cinsinden hesaplandi (Rogers, 1990).

Gmaks (kg.m/s): V4.9 x viicut agirligr (kg) x Vsigrama yiiksekligi (cm)
3.3.3. Ceviklik Olciimleri
3.3.3.1. 505 Ceviklik Testi

Cevikligin degerlendirilmesinde 10 metrelik bir yaklasma kosusunun
ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis doniislii olarak kat edilmesini igeren, 505
Ceviklik testi kullanildi (Sekil 5) (Lockie ve ark., 2017). 15 metrelik parkurun 10. ve
15. metrelerinde fotosel konuldu. Katilimcilar 10 metre hizlandiktan sonra 15.
metreden 180 derece donerek ilk gectigi fotosele geri ulasmis ve gegen siire
kaydedildi. Her katilimci 2 kez test edilmis ve en iyi derece ¢eviklik derecesi olarak
kaydedildi.

Doniis noktas

Baglama ve bitig
noktasi

;
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Sekil 5. 505 Ceviklik Testi
3.3.3.2. T-Test

Aralarinda 4,57 m mesafe olacak sekilde 3 huni ayni hizaya yerlestirildi.
Hunilerin ortasindan baslangig noktasi alinarak (T harfi seklinde) 9,17 metrelik
mesafeye yerlestirildi. Test, sola yan adimlama, saga yan adimlama ve geriye
adimlama seklinde uygulandi. Sporcu baglangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri
onde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durum pozisyonu
ald1. Baslangi¢ noktasinda kosuya baslamadan 6nce sporculara en az 3 saniyelik bir
one dogru egilme durusu almalar1 sdylendi. Higbir sekilde sallanmaya ve mutabiki
olacak hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten
sonra maksimum hizda kosmaya basladi. Her bir sporcu igin 2 tane kosu hakki
verildi. Olgiim sonuglari saniye cinsinden kaydedildi. Iki denemede elde edilen en iyi

zaman kaydedildi (Pauole ve ark 2000).

“T” TESTI PARKURU

Sekil 6. T Testi

3.3.4. Sprint Ol¢iimleri
3.3.4.1.10 mve 30 m

Sprint hiz1 (10 m ve 30 m) fotoselli kronometre sistemi ile kapali alanda
oOlciildii. Birinci, ikinci ve ligiincii zamanlama kapilari, baslangic cizgisinden sirasiyla

0 m, 10 m ve 30 m olacak sekilde yerlestirildi. 10 m zaman ivmelenme olgiitii
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verirken, 30 m zaman o6lgiilen deger maksimum sprint hizi olarak degerlendirildi
(Mcfarland, 2016). Her sporcuya 2 deneme hakki verildi ve en iyi derece

degerlendirmeye alind.
3.3.5. Esneklik Ol¢iimii
3.3.5.1. Otur-Uzan Esneklik Testi

Test, alt yiizliniin uzunlugu 35 cm iist ylizeyinin uzunlugu 55 cm eni 45 ve
boyu 32 cm Olgiisiinde bir sehpa kullanilarak gergeklestirildi. Katilimei ¢iplak ayakla
ayaklari test kutusuna ve dizleri tamamen uzatilmis sekilde oturtuldu. Sirasiyla, test
stiresince dizlerin tam uzatilmasini saglamak i¢in, aragtirmaci tarafindan her iki diz
elle asag itildi. Daha sonra, katilimci bir elini digerinin iizerine koyar ve
parmaklarini 6l¢tim sehpasi boyunca kaydirarak olabildigince ilerletti. Bu sekilde en
uzak noktada, one ya da geriye esnemeden 1-2 saniye bekletildi. Test iki kez tekrar

edilerek en yiiksek olan deger cm cinsinden kaydedildi.

3.4. Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen degerlerin istatistiksel analizi IBM SPSS (Ver. 23)
analiz programi kullanilarak yapildi. ilk olarak verilerin aritmetik ortalamasi,
standart sapma degerleri hesaplandi. Her bir degiskene ait %95 giiven araligi
hesaplandi. Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigim1 ortaya koymak
amaciyla skewness ve kurtosis degerlerine bakildi. AS, SS, ivmelenme, maksimal
hiz ve ceviklik hiz zamanlar1 degiskenleri arasindaki iliskiyi belirmek amaciyla
Pearson Korelasyon analizi uygulandi. Tiim degiskenlerin birbirleri arasindaki
iliskilerin anlamlilig1 aciklayicilik katsayilar1 (r?) bulundu. Tiim hesaplamalar igin
anlamlilik diizeyi p <0.05, r-degerleri zayif (< 0.39), orta (< 0.40-0.69) veya giiclii (>
0.70) olarak yorumlandi (Cohen ve ark. 2013). AR+DG ve AR+KKMG
uygulamalari arasindaki farkin degerlendirilmesinde ise Wilcoxon Signed-Rank testi

kullanild1. Anlamlilik diizeyi p <0.05 olarak yorumlandi.
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4. BULGULAR
Calisma sonunda elde edilen bulgular tablo ve grafik seklinde asagida

sunuldu.

Tablo 1: Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama + SS ve 95% giiven

araligi degerleri (n=77).



30

0 .. -
Art. Ort. £Std. sp. /@ Giiven Aralig (C1)

Degiskenler Alt-Ust deger
Yas (y1l) 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
BKI (kg/m?) 21.5+0.25 21.1-22
Spor yasi (yil) 5.1+£0.36 4.36 -5.79

Tablo 1 incelendiginde, c¢alismaya katilan geng¢ futbolcularin yaslar
18.3+0.29 yil, viicut agirliklar1 67+0.98 kg, boy uzunluklar1 176.2+0.78 cm, BKI
ortalama degerleri 21.5+0.25 kg/m? ve spor yaslar1 5.1£0.36 yil, oldugu tespit edildi.

Tablo 2: Katilimcilarin performans o6zelliklerinin ortalama + SS ve 95% giiven

aralig1 degerleri (n=77).

95% Giiven Arahg (CI)

Degiskenler Art. Ort. + Std. Sp. Alt-Ust deger
10 m Ivmelenme (sn) 1.6 £0.02 1.57-1.64
30 m Maksimal Hiz (sn) 4.26 £ 0.03 4.2-431
505 Ceviklik 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 goriildiigli lizere calismaya katilan geng futbolcularin 10 m
ivmelenme degerleri 1.6+0.02 sn, 30 m maksimal hiz degerleri 4.26+0.03 sn, 505
ceviklik testi degerleri 2.66+0.02 sn, T-test ¢eviklik degerleri 10.4+0.08 sn, AS
degerleri 38.9+0.64 cm, SS degerleri 36+0.6 cm, Aktif Gmaks degerleri 75.4+0.81
kgm/sn, Skuat Gmaks 72.7+0.76 kgm/sn oldugu tespit edildi.
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Tablo 3: Katilimcilarin sigrama, anaerobik giic ve c¢eviklik korelasyonlart (r-

degerleri) (n=77).

Ceviklik (sn)
Giic T-Test 505 Ceviklik
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™

** n<0.01

Sporcularin AS ile T-test ve 505 Ceviklik testi degerleri, SS ile T-test ve 505
Ceviklik testi degerleri arasindaki iliski Tablo 3’te yer almaktadir. AS ile T-test ve
505 Ceviklik test degerleri arasinda, sirasiyla, negatif yonde zayif korelasyon tespit
edildi (r=-0.19) ve (r=-0.37). SS ile T-test ve 505 Ceviklik test degerleri arasinda ise
yine, sirasiyla negatif yonde zayif korelasyon tespit edildi (r= -0.19), (r= -0.29).
Anaerobik giig ile ¢eviklik performanslar1 degerlendirildiginde, Aktif Gmaks ile T-test
degerleri arasinda negatif yonde zayif bir korelasyon tespit edilirken (r=-0.36), 505
Ceviklik testi degerleri arasinda ise negatif yonde orta bir korelasyon tespit edildi (r=
-0.46). Yine, Skuat Gmas ile T-test degerleri arasinda negatif yonde zayif bir
korelasyon (r=-0.37), 505 Ceviklik testi degerleri arasinda ise negatif yonde orta bir
korelasyon tespit edildi (r=-0.41).

Tablo 4: Katilimcilarin sigrama, anaerobik gii¢, ivmelenme ve maksimal hiz

korelasyonlari (r-degerleri) (n=77).

Haz (sn)

Giic 10 m (ivmelenme) 30 m (Maksimal Hiz)

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™

** n<0.01; * p<0.05

Sporcularin AS ve SS ile 10 m ve 30 m hiz testi degerleri arasindaki iligki
Tablo 4’te gosterilmektedir. Tablo incelendiginde, AS ile 10 m ivmelenme testi ve
30 m maksimal hiz degerleri arasinda negatif yonde orta korelasyon oldugu
goriilmektedir, sirasiyla, (r= -0.40) ve (r= -0.44). SS ile 10 m ivmelenme testi
degerleri arasinda negatif yonde zayif korelasyon (r= -0.30), 30 m maksimal hiz testi
arasinda ise negatif yonde orta korelasyon tespit edildi, (r= -0.47). anaerobik gii¢ ile
hiz testleri arasindaki iliski incelendiginde, aktif Gmaks ile 10 m ivmelenme testi
degerleri arasinda negatif yonde zayif bir korelasyon oldugu (r= -0.31), 30 m
maksimal hiz testi degerleri arasinda ise negatif yonde orta bir korelasyon oldugu
bulundu (r= -0.45). Skuat Gmaksile 10 m ivmelenme testi degerleri arasinda negatif
yonde zayif korelasyon (r= -0.25) ve skuat Gmaks ile 30 m maksimal hiz testi

degerleri arasinda negatif yonde orta korelasyon tespit edildi (r=-0.50).

Tablo 5: Katilimcilarin hiz ile ¢eviklik korelasyonlari (r-degerleri) (n=77).

Ceviklik (sn)
Hiz 505 Ceviklik T-test
10 m Ivmelenme (sn) 0.43™ 0.40™
30 m Maksimal Hiz (sn) 057" 0.63™

** p<0.01

Tablo 5 incelendiginde, sporcularin 10 m ivmelenme testi degerleri ile T-test
ve 505 Ceviklik testi degerleri ve 30 m maksimal hiz testi degerleri ile T-test ve 505
Ceviklik testi degerleri arasindaki iliski goriilmektedir. 10 m ivmelenme testi
degerleri ile 505 Ceviklik test ve T-test degerleri arasinda negatif yonde orta
korelasyon oldugu tespit edildi, sirastyla, (r=-0.43) ve (r=-0.40). 30 m maksimal hiz
testi degerleri ile 505 Ceviklik testi ve T-test degerleri arasinda ise negatif yonde

orta-giiglii bir korelasyon oldugu tespit edildi, sirasiyla (r=-0.57) ve (r=-0.63).
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Sekil 7-21 incelendiginde, ivmelenme, maksimum siirat ve ceviklik test

degerleri, sigrama performansindaki degisimleri diisik oranlarda acikladig

gorilmektedir.
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KKMG uygulamasinin esneklik ve sigrama performansi tizerine akut etkisinin

incelendigi calisma sonucunda ise elde edilen bulgular tablolar seklinde asagida

sunuldu.

Tablo 6: KKMG katilimcilarinin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama + SS ve 95%

giiven aralig1 degerleri (n=12).
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(1) S -
Art. Ort. £Std. sp. >0 Giiven Arahgi (CD

Degiskenler Alt-Ust deger
Yas (y1l) 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
BKI (kg/m?) 23.8+0.91 21.7-25.8

Tablo 6 incelendiginde, KKMG ¢aligmasina katilan geng futbolcularin yaslari
20.6+0.4 yil, viicut agirliklar1 72.8+2.06 kg, boy uzunluklar1 175.4+1.42 cm, BKI
ortalama degerleri 23.8+0.91 kg/m? oldugu tespit edildi.

Tablo 7: Katilimcilarinin farkli 1sinma protokolleri sonrasinda esneklik ve sigrama

performans ortalamalarinin karsilagtiritimasi (n=12).

(AR+DG) (AR+KKMG)
Degiskenler Art. Ort. £ Std. Sp. Art. Ort. £ Std. Sp.
Esneklik (cm) 16.1+4.86 14.1£3.7
AS (cm) 43.544.3* 41.44+5.23
SS (cm) 40.3+4.52 39.3+5.39

*p< 0.05

Kendi kendine uygulanan Vyper Titresimli Foam Roller uygulamasinin, geng
erkek futbolcularda esneklik ve sigrama parametreleri tizerine akut etkisini ortaya
koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére, geng erkek
futbolcularda AR+DG ve AR+KKMG isinma protokolleri arasinda sadece AS
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmistir (z= -2.67, p<

0.05) (Tablo 7).
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5. TARTISMA

Yapilan birgok arastirmada, dikey sigramanin formlar1 olan AS ve SS testleri
ile sprint ve yon degisim yetenekleri arasindaki iliski incelenmistir (McFarland ve
ark., 2016; Arcos ve ark., 2017; Braz ve ark., 2017; Meylan ve ark., 2009). Fakat
diger faktorlere bagl olarak, cinsiyet, yarisma seviyesi, yas, farkli sicrama tipleri,
farkli mesafelerde sprintler ve kullanilan farkli ¢eviklik testleri yine bu g¢eviklik
testlerinin tek tarafli ya da cift tarafli kullanilmasi, farkli zeminlerde yapilan
uygulamalar, caligmalarin karsilastirilmasini zorlastirmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci,
AS ve SS ile dlgiilen gii¢ liretiminin geng erkek futbolcularda hizlanma, sprint ve yon
degisim performansi arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu amagla calismaya katilan

sporcular AS ve SS, T-test ve 505 geviklik testine ve 30 metre sprint testine katildu.
5.1. Giig ile Ceviklik

Calismamizda, AS ve SS ile T-test ve 505 Ceviklik test degerleri arasinda
negatif yonde anlamli zayif bir iligki tespit edildi (p< 0.01). Aym sekilde, Aktif Gmaks
ve Skuat Gmaks ile T-test ve 505 Ceviklik test degerleri arasinda negatif yonde
anlaml zayif-orta bir iligki tespit edildi (p< 0.01). Ates ve Cetin (2017) profesyonel
3. Lig futbol takiminda oynayan erkek futbolcularda yaptiklar1 caligmada, AS

yetenegi ile T-Testi performans degeri arasinda negatif yonde anlamli giiclii bir
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korelasyon (r= -0.81; p= 0.00) tespit edilirken, AS yetenegi ile Pro agility ceviklik
testi arasinda ise anlamli bir korelasyona (r= -0.22; p= 0.19) rastlanilmamistir.
Benzer bir ¢alisma McFarland ve ark. (2016) tarafindan 2. Ligde oynayan kadin ve
erkek iiniversiteli futbolcularda gerceklestirilmistir. iki farkli sicrama testi (AS ve
SS) ile sprint ve yon degisim hizi yetenekleri arasindaki iligskinin incelendigi
caligmada, sadece kadin futbolcularda AS ile T-Test arasinda negatif yonde giiglii bir
korelasyon (r= -0.76, p< 0.05) bulunmustur. Erkek futbolcularda AS ile geviklik
testleri arasinda ise anlamli bir iligskiye rastlanilmamistir. Bagka bir ¢alisma olan
Volpi Braz ve ark. (2017) Brezilyali profesyonel futbol oyuncularinda yaptiklar
caligmada ise AS ile Zig Zag Test arasinda negatif yonde anlamli giiglii bir
korelasyon (r=-0.53, p< 0.05) oldugunu belirtmislerdir.

Literatiirde ceviklik testlerinin tek tarafli ya da ¢ift tarafli kullanilmasi, farkl
zeminlerdeki uygulamalar da bulunmaktadir. Ornegin, erkek takim sporcularinda,
dikey sigrama performansmin tek tarafli ve ¢ift tarafli olarak degerlendirildigi bir
calismada, sol bacak dikey sigrama performansi ile T-Test siiresi arasinda belirgin bir
korelasyon tespit edememelerine ragmen sag bacakta anlamli bir korelasyon
gozlemlenmistir (r = -0.380 to -0.512, p< 0.05). Yine ayn1 ¢alismada, sol bacak uzun
sigrama ve yanal sicramanin ile hem T-testi hem de 505 geviklik testleri arasinda
anlaml1 korelasyon tespit edilmistir (r = -0.370 to -0.729, p< 0.05) (Lockie ve ark.
(2014). Mujika ve ark., (2009), AS performansinin profesyonel kadin takimlarinda
cinsiyete ve rekabet diizeyine bagl olarak degisebilecegi belirtilmistir.

Los Arcos ve ark. (2017) 2. ve 3. Ligde oynayan 42 erkek futbolcuda
yaptiklar1 ¢alismada, dikey sigrama, SS, AS ve kollar serbest AS ile yon degisim
yetenegi, degistirilebilir serbest ¢eviklik testi (MATF), 505 ¢eviklik testi (505) ve 20
yard ceviklik testi (Y20) arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismada, SS ile tim
ceviklik testleri arasinda orta, kollar serbest AS ile tiim ¢eviklik testleri arasinda orta-
giiclii ve AS ile tiim ¢eviklik testleri arasinda orta korelasyon tespit etmislerdir. Yine,
Hazir ve arkadaglarimin (2010)’da geng¢ futbolcularda geviklik ile anaerobik gii¢
arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢aligmada, futbolcularin ¢eviklik performanslar
Illinois ve 505 testleri ile anaerobik gii¢ performanslari ise Wingate anaerobik gii¢ ve
30 sn ¢oklu sigrama testleri ile degerlendirilmistir. Calisma sonunda, Illinois ¢eviklik
testi ile Wingate anaerobik gii¢ testinde olgiilen absolut anlik zirve gii¢ (r = -0.682),
anaerobik gii¢ (r = -0.525) ve anaerobik kapasite (r = -0.545) arasinda negatif yonde
anlamli korelasyon tespit edilirken (p<0.05), 505 ¢eviklik testi ile Wingate anaerobik
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glic testinde oSlgiilen absolut ve relatif gilic degerleri arasinda anlaml iliski tespit
edilememistir (p>0.05). Elde edilen veriler, her iki g¢eviklik testi ile 30 sn ¢oklu
sigrama gli¢ degerleri arasinda ise anlamli iliskiler gostermemistir (p>0.05). Bunun
yaninda 505 c¢eviklik testinin, hem antropometrik hem de gii¢ degiskenlerinden
bagimsiz oldugunu ve Illinois testi anaerobik gii¢ ile yakin iligki igerisinde oldugu
icin 505 testinin geng futbolcularda cevikligin degerlendirilmesinde daha gecerli bir

test olabilecegini belirtmislerdir.
5.2. Giig ile Sprint

Literatiir incelendiginde, sicrama ile sprint performansi arasinda anlamli bir
iliski oldugu belirtilmektedir. Yapilan bu giincel ¢aligmada, AS ve SS ile 10 m
ivmelenme ve 30 m maksimal hiz degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif-orta
bir iliski oldugu tespit edildi (p< 0.01). Aym sekilde, Aktif Gmaks Ve Skuat Gmaks ile
10 m ivmelenme ve 30 m maksimal hiz testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli
zayif-orta bir iligski tespit edildi (p< 0.01). Bosco ve ark. (1995) 30 m ve AS
performanslari arasinda giiglii derecede (r= -0.93) negatif yonde anlaml iligki tespit
etmislerdir. Yapilan giincel calismada ise 30 m ile AS arasinda negatif yonde zayif
bir korelasyona rastlanilmistir. Bunun nedeni ise yiiksek aralik olan ¢alismada, hem
kadin hem de erkek sporcularin birlikte kullanilmasi olarak diistiniilmektedir.
Literatiire bakildiginda Chelly ve Denis (2001) yaptiklar1 ¢alismada 16 yasindaki 11
hentbol oyuncusunun bacak giiciiniin siirat performansina etkisini incelemisler ve
anlamli bir iligki bulmuslardir. AS ile 10-m ve 30-m sprint degerleri arasinda negatif
yonde anlamli bir korelasyon oldugu tespit edilmistir, sirasiyla, (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, diiserek sicrama ile diiz ve farkli yonlerde 8 m sprint
performanslar1 arasindaki iligskiyi inceledikleri ¢alismada, reaktif kuvvet ile diiz
sprint arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit etmislerdir. Yine aym
sekilde, Volpi Braz ve ark. (2017) tiniversiteli kadin ve erkek futbol oyuncularinda
yaptiklart ¢alismada, iki farkli dikey sigrama, AS ve SS ile 10 m ve 30 m sprint
hizlar1 arasindaki iliskiyi incelemis ve degiskenler arasinda anlamli iliski tespit
etmislerdir. Erkek sporcularda AS ile 10 ila 30 m arasinda (sirastyla, r = -0.476 ve -
0.570) ve SS (sirastyla, r = -0.443 ve -0.553) negatif yonde orta korelasyonlar

gozlenmistir.
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Bu caligmalarin tersine, Kokli ve ark. (2013)’de geng futbol oyuncularinda
yaptiklart ¢alismalarinda, AS yetenegi ile 10-m sprint hizi arasinda anlamli bir iliski
bulamuslardir (r= -0.123). aym ¢alismada, 30 m sprint hiz1 ile AS arasinda negatif
yonde orta-giicli bir anlamli korelasyon (= -0.599, p< 0.05) oldugunu
bildirmislerdir. Yine baska bir ¢alismada, {iniversiteli ve liseli kadin futbolcularda,
AS ile sprint (9.1, 18.3, 27.4, ve 36.6 m) performansi arasindaki iliski incelenmis ve
kisa mesafeye (9.1 ve 18.3 m) gore daha uzun mesafede (27.4 ve 36.6 m) AS ile daha
giiclii bir korelasyon oldugu belirtilmistir (Vescovi ve Mcguigan, 2008). Los Arcos
ve ark. (2017) 2. ve 3. Ligde oynayan 42 erkek futbolcuda yaptiklari ¢aligmada,
sigrama, ivmelenme ve yon degisim motor yeteneklerini analiz etmislerdir.
Calismada, SS ile 5, 10 ve 15 m ivmelenme testleri arasinda orta, kollar serbest AS
ile 5, 10 ve 15 m ivmelenme testleri orta-gii¢lii ve AS ile 5, 10 ve 15 m ivmelenme
testleri yine orta-gii¢lii korelasyon tespit etmislerdir. Calisma sonunda, sigrama
performansi ile sprint testleri arasindaki korelasyon degerlerinin ¢ok genis oldugunu,
sirastyla, (r= .26 - .53) (r=.-33- .-64) oldugu belirtilmistir. Elit futbolcularda sigrama
ve sprint testleri arasindaki iliski biiyiikliigliniin uygulanan sprint mesafesi ve
sigrama tipi (tek tarafli, cift tarafli, dikey, yatay gibi) faktorlerden kaynakli oldugu
belirtilmektedir (Wisleff ve ark., 2004).

5.3. Sprint ile Ceviklik

Sprint ile ¢eviklik testleri arasindaki iliskiye bakildiginda, ¢alismamizda, 10
m ivmelenme ve 30 m maksimal hiz test degerleri ile 505 Ceviklik test ve T-test
degerleri arasinda negatif yonde anlamli orta-giiglii bir korelasyon oldugu tespit
edildi (p<0.01). Ozdemir (2013), farkli yas kategorilerindeki gen¢ erkek
futbolcularda yaptig1 ¢alismasinda, 505 ¢eviklik testi ile 20 metre siirat ve hizlanmali
20 metre siirat testleri arasinda U15, U16, U17 ve U18 geng futbolcularda anlamli bir
iliski olmadigini tespit etmistir (p>0.05). Ates ve Cetin (2017), 18 erkek profesyonel
futbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 10 m ivmelenme ve 30 m maksimal hiz testi
ile T-test arasinda ve 30 m maksimal hiz testi ile Pro Agility ¢eviklik testi arasinda
negatif yonde giiclii korelasyon tespit ederken, 10 m ivmelenme ile Pro Agility
ceviklik testi arasinda anlamli bir iligki tespit edememislerdir (p> 0.05). Sever ve ark.
(2016), 14-18 yas araligindaki 125 sporcuda yaptiklar1 ¢calismada, ivmelenme, 30 m

siirat ve maksimum siirat ile geviklik performanslar1 arasinda diisiik diizeyde iliski
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bulmuslardir. Bu iligki yas faktorii ile incelendiginde anlamlilik devam etmistir.
Fakat agiklayicilik katsayilarma (r?) bakildiginda ceviklik ile diger tiim olgiimler,
ivmelenme ile 30 metre siirat siiresi hari¢ tiim ol¢iimlerde diisiik iliskinin oldugunu

tespit etmislerdir.

Yapilan calismalarda ¢eviklik ve diiz sprint arasindaki baglantiy1 irdeleyen
kaynaklarda farkliliklar bulunmustur (Young ile ark. 2002). Yapilan bir ¢alismada
Sassi ile ark. (2011) erkek futbolcularda diiz sprint, g¢eviklik ve dikey sigrama
arasindaki baglant1 incelemislerdir. Sonucunda ceviklik ile diiz kosu arasinda diisiik
bir korelasyon tespit etmislerdir. Bir baska kaynakta Spaniol ile ark. (2010)
Amerikan futbolu oyuncularinda ¢eviklik ile siiratteki iliskiye bakmislardir. Calisma
sunucunda biitiin mevkilerde ceviklik ile siiratin karsilastirilmasinda pozitif bir
korelasyon bulmuslardir. Literatiire bakildiginda Little ile Williams (2005)
arastirmalarinda futbolcularda c¢eviklik ile en yiiksek silirat arasinda (r=0.458)
istatiksel olarak anlamli iliski bulmustur. Nas (2010) yapmis oldugu g¢alismada,
futbolcularda siirat ve c¢eviklik arasindaki iliskiye bakmistir. Calismaya katilan
futbolcularin 5 metre ¢abukluk degerleri mevkiler bakimindan karsilastirildiginda
mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir
(p> 0.05). Buna kargin 15 metre siiratlenme ve 30 metre siirat degerleri mevkiler
bakimindan karsilastirildiginda, oyuncularin oynamis olduklar:t mevkiler bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p< 0.05). Ayrica 15
metre siiratlenme evresi ile 30 metre siirat yetenegi arasinda da pozitif yonde bir

iliski oldugu tespit edilmistir (p< 0.05).

5.4. Kendi Kendine Uygulanan Myofasial Gevsetme Egzersizlerinin

Esneklik ve Sigrama Performansi Uzerine Akut Etkisi

Calismamizin bu kisminda, geng erkek sporcularda KKMG egzersizlerinin ve
DG egzersizlerinin esneklik ve iki farkli dikey sigrama performansi iizerine akut
etkisi incelendi. Elde edilen veriler sonucunda, AS yiksekligi DG egzersiz
uygulamasindan sonra anlamli olarak daha yiiksek bulundu (p< 0.05). Diger
parametrelerde, esneklik ve SS degerlerinde, anlamli bir sonug elde edilemedi.
Calismamizda elde edilen verilerin aksine, Peacock ve ark. 2014°de, 11 antrenmanlhi
erkek sporcuda yaptiklari ¢alismada, tim viicut dinamik 1sinma ile tiim viicut foam

roller uygulamalarmin esneklik, gii¢, kuvvet, ¢eviklik ve hiz performansi iizerine
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akut etkilerinin karsilastirildign ¢alismada, foam roller uygulamasi sonrasi giig,
kuvvet, c¢eviklik ve hiz performansinin dinamik egzersizlere gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Iki uygulama arasindaki esneklik performansinda ise benzer
sonuglar elde edilmistir. Yine, Sagiroglu (2017) erkek futbolcularda yapmis oldugu
calismada, alt ekstremiteye kendi kendine uygulanan titresimli foam roller
egzersizlerinin alt ekstremite patlayict kuvveti ve esneklik performansi iizerine
etkisini incelemistir. Sonug olarak titresimli foam roller egzersizlerinin hem dikey
sigrama hem de esneklik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

gostermistir (p< 0.05).

Bagka bir ¢alisma olan Jones ve ark. (2015)’de rekreasyonel olarak aktif 20
erkek katilimci ile yapmis olduklar1 ¢alismada, foam roller egzersizlerinin dikey
sigrama performansi {izerine akut etkisini incelemislerdir. Dinamik 1smma ve
dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller uygulamasi sonucunda, dikey sigrama
performansinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Moran ve ark. (2018)’de
atletlerde yaptiklari calismada masajin hizlanma ve sprint performansi iizerine
etkisine bakmislardir (60 m - 100 m ve 200 m). Calismaya dinamik isinma, masaj,
1sinma kombinasyonu ve plasebo olmak tiizere dort farkli 1sinma protokoliinii
basariyla tamamlayan 9 erkek, 8 kadin olmak iizere 17 atlet katilmistir. Sonug olarak
isinma gruplart arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. Okamoto ve ark.
(2014), saglikli 7 erkek ve 3 kadinla yapmis olduklari ¢alismada polistiren kopiik
roller kullanarak kendi kendine yapilan tiim viicut myofasial gevsetmenin arteryel
sertlik ve vaskiiler endotelyal tizerine akut etkilerini incelemislerdir. Kontrol ve
calisgma grubunun her iki denemeden Once ve sonra arteryel foksiyonlardaki

degisiklikler arasinda anlamli bir iligki oldugunu tespit etmislerdir (p= 0.05).

Su ve ark. (2017) yapmis olduklar1 caligmada 15 erkek ve 15 kadin tiniversite
ogrencisinde, foam roller ile statik ve dinamik gerdirmelerin kas esnekligi ve kas
giicii tizerine akut etkilerini incelemislerdir. Sonug olarak esneklik testi puanlari,
statik ve dinamik gerdirme ile karsilastirildiginda foam roller uygulamasindan sonra
daha yiiksek bulunmustur. Kas kuvveti ile ilgili olarak, dinamik germe ve foam roller
isleminden uygulamasindan sonra, ancak statik gerilmeden sonra, sadece diz-
gerginlik tepe torku (6n-karsi-miidahale-sonrasi) onemli Olcilide iyilestigini tespit

etmiglerdir. Sonug olarak, foam roller, kas kuvvetini engellemeden quadriseps ve
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hamstringlerin akut olarak artan esnekligindeki statik ve dinamik gerilmeden daha
etkili oldugunu ve saglikli geng¢ yetiskinlerde isinmanin bir pargast olarak

kullanabilecegini belirtmislerdir.

Uygulanan protokoller arasindaki metodolojik farkliliklar, bu alanda daha

fazla aragtirmanin gerekliligini gdstermektedir.

6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Geng erkek futbolcularda dikey sigrama ve SS ile Olgililen gii¢ iiretiminin
hizlanma, sprint ve yon degisim performansi arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla

yapilan bu ¢alisma sonucunda elde edilen veriler asagida verilmistir.

1. Sporcularmn AS ile T-test ve 505 Ceviklik testi degerleri, SS ile T-test ve 505
Ceviklik testi degerleri, Aktif Gmaks ile T-test ve 505 Ceviklik testi degerleri, Skuat
Gmaks ile T-test ve 505 Ceviklik testi degerleri arasindaki iliskiye bakildiginda;

e AS ile T-test degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif bir iligki
oldugu belirlenmistir.

e AS ile 505 Ceviklik testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif
bir iliski oldugu belirlenmistir.

e SS ile T-test degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif bir iligki
oldugu belirlenmistir.

e SSile 505 Ceviklik testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif

bir iligki oldugu belirlenmistir.
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o Aktif Gmaks ile T-test degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif bir
iliski oldugu belirlenmistir.

o Aktif Gmaks ile 505 Ceviklik testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli
orta bir iligki oldugu belirlenmistir.

e Skuat Gmaks ile T-test degerleri arasinda negatif yonde anlamli zayif bir
iliski oldugu belirlenmistir.

o Skuat Gmaks ile 505 Ceviklik testi degerleri arasinda negatif yonde

anlamli orta bir iliski oldugu belirlenmistir.

2. Sporcularin AS ile 10 m ve 30 m hiz testi degerleri, SS ile 10 m ve 30 m hiz testi
degerleri, Aktif Gmaks ile 10 m ve 30 m hiz testi degerleri, Skuat Gmaks ile 10 m ve 30
m hiz testi degerleri arasindaki iligkiye bakildiginda;

e AS ile 10 m hiz testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli orta bir
iligki oldugu belirlenmistir.

e AS ile 30 m hiz testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli orta bir
iligki oldugu belirlenmistir.

e SS ile 10 m ivmelenme testi degerleri arasinda negatif yonde anlaml
zay1f bir iligski oldugu belirlenmistir.

e SS ile 30 m maksimal hiz testi arasinda degerleri negatif yonde anlaml
orta bir iliski oldugu belirlenmistir.

o Aktif Gmaks ile 10 m hiz testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli
zay1f bir iligki oldugu belirlenmistir.

o Aktif Gmaks ile 30 m hiz testi degerleri negatif yonde anlamli orta bir
iligki oldugu belirlenmistir.

o Skuat Gmaks ile 10 m hiz testi degerleri arasinda negatif yonde anlamli
zay1f bir iligki oldugu belirlenmistir.

o Skuat Gmaks ile 30 m hiz testi degerleri negatif yonde anlamli orta bir

iligki oldugu belirlenmistir.

3. Sporcularin 10 m hiz testi degerleri ile T-test ve 505 Ceviklik testi degerleri, 30 m
hiz testi degerleri ile T-test ve 505 Ceviklik testi degerleri arasindaki iliskiye
bakildiginda;
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e 10 m hiz testi degerleri ile 505 Ceviklik testi degerleri pozitif yonde
anlamli orta bir iliski oldugu belirlenmistir.

e 10 m hiz testi degerleri ile T-test degerleri pozitif yonde anlamli orta bir
iliski oldugu belirlenmistir.

e 30 m hiz testi degerleri ile 505 Ceviklik testi degerleri pozitif yonde
anlamli orta-giiclii bir iliski oldugu belirlenmistir.

e 30 m hiz testi degerleri ile T-test degerleri pozitif yonde anlamli orta-

giiclii bir iligki oldugu belirlenmistir.

4. KKMG egzersizlerinin ve DG egzersizlerinin esneklik ve sigrama performanslari

tizerine akut etkisine bakildiginda;

e AS yiksekligi DG egzersiz uygulamalarinda anlamli olarak daha yiiksek
oldugu, diger parametrelerde ise, esneklik ve SS, anlamli bir farklilik

olmadig belirlenmistir.

6.2. Oneriler

e Ortaya ¢ikan sonuglar1 degerlendirdigimizde uygulanan saha testlerinin futbol
oyunculart icin faydali ve 06zel bir arastirma sekli olabilecegi sonucuna
varilabilir.

e lleride yapilacak galismalarda, katilimci sayilar arttirilarak ve kontrol grubu
olusturularak istatistiksel olarak daha gii¢lii sonuclar elde edilebilir.

e Bu calismanin 6rneklemini amator geng erkek futbolcular olusturmustur.
Ileride yapilacak calismalarda ceviklik, siirat ve anaerobik giic arasindaki
iligkinin farkli liglerde, farkli yas kategorilerinde ve kadin sporcularda da
uygulanmasi onerilmektedir.

e lleride yapilacak olan calismalarda, gii¢, hiz ve ydn degisim yetenekleri
arasindaki iliskinin bagka spor branglarinda da uygulanmasi 6nerilmektedir.

e Sicrama performanslar1 direk olarak bir giic Ol¢limii olmasa da sigrama
yiiksekligi bircok bransta uygulanabilecek olan gii¢ tiretiminin bir dl¢iilebilir
sonucudur ve antrendrler i¢in kolay, uygun maliyetli bir alan degerlendirme
yontemi  oldugundan  yapilacak olan  caligmalarda  uygulanmasi

Onerilmektedir.
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e Yapilan bu calisma ile, daha iyi performans gelisimi saglamak i¢in gii¢
testleri ile ivme, maksimal hiz ve yon degisim parametreleri arasindaki iliski
acik bir sekilde ortaya konularak daha etkili antrenman yoOntemleri ve
performans testleri olusturabilmesi bakimindan antrenoérlere, spor bilimcilere
ve sporculara bir kaynak ve norm olusturulmasi diistiniilmektedir.

e Kendi kendine uygulanan foam roller egzersizlerinin sporcularin 1sinmasinda
alternatif bir yontem olarak kullanabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, daha
uzun yuvarlanma siireleri ve farkli performans parametrelerinin de test

edilmesi Onerilmektedir.
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Sekil 1. 505 Ceviklik Testi
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CALTSMAYA KATITMAMIN OLASI YARARTART NELERDIR?

= Futbol branginda bagan ve performans veriminin arthnimas: beklenmektedir.
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= Futboleularda skuat sicrama testi ile yén defistimme zamam arasindaki ilisgkinin belirlenmesi
beklenmektedir.

* Antrendr ve sporculara daha iyl performans gelisimi icin etkili anfrenman yéntemlen olanaklannm
saglanmasi beklenmektedir.

= Antrendr ve spor bilimeiler igin etkili performans testleri olugturulmas: beklenmektedir.

+ Spor bilimlen dzellikle antrenman bilimi alanma katks saglamimas beklenmektedir.

o . . .

1. Cahsma gozlemsel bir caligma olarak (gozlemsel ilag calismalan ve gézlemsel tibbi cthaz calismalan
hang) olmasindan dolay herhang bir nsk beklenmemektedir.

Bu ¢ahismaya kahlmamz i¢in sizden hethangi bir ficret istenmeyecektir. Calismaya katldyiimz icin
size ek bir 6deme de yapilmayacaktr.

Bu cahsmaya katlmay reddedebilirsiniz. Bu cahsmaya kahlmak tamamen istefe baghdir. Yine
calismann herhang bir agamasmda onaymm=z ¢ekmek hakkma da sahipsiniz.

o Couamn om - SayE:: 2/ 3
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T.C.
USAK UNIVERSITES]
SAGLIK BILIMLERI

BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU BASKANLIGI
BILGILENDIRILMI§ GONOLLO OLUR FORMU

Kigisel hilglerimiz sadece araghrma kapsaminda kullamlacakbr. Aragtrma sommda diizenlenecek
olan raporda kigisel bilgileriniz kesinhikle yer almayacak ve bir bagkasiyla paylaplmayacaktr.

1. Ramaran YITIK (Aragturmaca—05. ... ... i)

Ca va Katilma Onavi

Yukandaki bilgilen aragtirmaci ile aynnhh olarak tarhghm ve kendisi biitiin sorulanmm cevaplad:. Bu
bilgilendinilmis olur belgesini ckudum ve anladm Bu arastrmaya katilmay kabul ediyor ve bu onay
belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hichir kamun ve yonetmelifi gecersiz kilmaz.
Ofretmenimiz saklamam i¢in bu belgemn bir kopyasiu ¢abhsma sirasmda dikkat edecefim noktalan da

oo

igerecek sekilde bana teslim etmistir.
Goniillii Adi Soyad: Tﬂf‘hx’?m 8
Adres ve Telgfon:
) Tarih:......./...../2018
Tamk' Ady Soyad: Fnza-
Adres ve Telgfon:
- Tarih........./....../2018
Aragtrmact’ Adi Sayad: Ramazan YITIK Ea:r .
Adres ve Telgfon:
1: Gomalinnen bilgilandirima iglaming baymein somma Aokt eden kigé
2: Gomallyn aragtmen hakkonds bilgilandivan kigi
Sapfa 33

Bilgilendirilmiy Gl Odur Foroom - V2
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EK-3

KiSiSEL BiLGi FORMU

1- Hangi futbol kulubiinde oymoyorsumnz?

Evet....... Hayr......
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EK-4

VUCUT KOMPOZISYONU OLCUM FORMU

EK-5
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SICRAMA, HIZ, CEVIKLIK TEST OLCUM FORMU

SO '« 13 1 :1 RSSO

[=]

ISIM

AKTIF SICRAMA

SKUAT

SICRAMA

£05 CEV.

T-TEST

10 M

30 M

1 deneme | 2. dememe

l.deneme

2. deneme

1. deneme

2. deneme

1. deneme

2, deneme

1. deneme

2, deneme
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