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OZET

17-21 YAS ARASI ERKEK FUTBOLCULARDA FIZIKSEL PERFORMANS
GELISIM DUZEYLERININ CEVIKLIK VE SURAT PERFORMANS
PARAMETRELERI BAKIMINDAN INCELENMESI
Ismail Taha KARLIKLI
Yiiksek Lisans Tezi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Spor Bilimleri Ana Bilim Dali
Dr. Ogr. Uyesi Selin YILDIRIM TUNCER
Ankara, OCAK, 2025

Bu calismanin amaci, 17-21 yas arasi erkek futbolcularda fiziksel
performans gelisim diizeylerinin ¢eviklik ve siirat performans parametreleri
bakimindan incelenmesidir. Calismaya Lokman Hekim Universitesi (LHU) Spor
Bilimleri Fakiiltesi (SBF) 6grencileri (n=50) ile Genglerbirligi Spor Kuliibiinde (n=28)
yer alan toplam 78 erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin boy
uzunlugu ve viicut agirhigi 6l¢iimleri alinmais, fiziksel performans seviyelerinin gelisim
diizeylerinin 6l¢iilmesi maksadiyla Arrowhead ceviklik yetenek testi ve 30 metre siirat
(sprint) testleri uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizinde iliskisel analizler
kapsaminda fark testleri yapilmistir. Korelasyon analizleri ile parametreler arasindaki
iligkiler belirlenmistir. Elde edilen veriler IBM Statistics 26.0 paket programi aracilig1
ile analiz edilmistir. 30 metre siirat testinden LHU SBF 6grencileri ortalama 5,48 puan,
futbol takimi 6grencileri 4,34 puan almislardir. Arrowhead ¢eviklik yetenek testinden
futbol takimi oyunculari (sag ayak 8,77; sol ayak 8,93), LHU SBF 6grencilerine (sag
ayak 9,68; sol ayak 9,61) gore istatistiksel olarak anlamli sonuglar gostermistir. 30
metre stirat testi, Arrowhead ¢eviklik yetenek testi sag ayak ve sol ayak testlerinde
katilimcilarin gruplari aras1 bagimsiz orneklem t testi sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<.05). Sonu¢ olarak, LHU SBF &grencileri ile
Genglerbirligi  futbol oyuncular1 arasinda anlamli  performans farkliliklar:
gbzlemlenmistir. 30 metre siirat testinde, Genglerbirligi futbol oyunculari, LHU SBF
ogrencilerine kiyasla daha iyi performans sergilemistir. Benzer sekilde, Arrowhead
ceviklik yetenek testinde Genglerbirligi futbol oyunculari hem sag ayak hem de sol
ayak ol¢iimlerinde, LHU SBF 6grencilerine gore daha basarili sonuclar elde etmistir.
Bu arastirma gen¢ futbolcularin ¢eviklik ve siirat performanslarinin
degerlendirilmesinde dnemli veriler sunmaktadir. Elde edilen bulgularin, antrendrlere
ve spor bilimcilere, geng futbolcularin ¢eviklik ve siirat becerilerini gelistirmeleri igin
daha etkili antrenman programlar1 olusturma konusunda rehberlik edebilecegi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Performans, Ceviklik, Siirat, Futbol
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF PHYSICAL PERFORMANCE DEVELOPMENT
LEVELS IN 17-21 YEARS OLD MALE SOCCER PLAYERS IN TERMS OF
AGILITY PERFORMANCE PARAMETERS
Ismail Taha KARLIKLI
Master’s Thesis
Institute of Health Sciences
Department of Sports Sciences
Asistant Proffessor Selin YILDIRIM TUNCER

Ankara, JANUARY, 2025

The aim of this planning is to investigate the physical performance development,
agility, and competition performance characteristics of male football players aged 17
to 21. The study included 78 male football players from Genglerbirligi Sports Club
(n=28) and 50 from Lokman Hekim University's Faculty of Sports Sciences
(LHUSBF). The participants' height and body weight were measured, and the
Arrowhead agility ability test and 30-meter sprint tests were used to assess their
physical performance development. Difference tests were used in the context of
relational analysis to analyze the collected data. The relationships between parameters
were determined using correlation analysis. The acquired data was examined using the
IBM Statistics 26.0 package application. In the 30-meter speed test, LHU SBF students
averaged 5.48 points, whereas football team students averaged 4.34 points. Football
club members (right foot 8.77; left foot 8.93) scored significantly higher on the
Arrowhead agility skill test than LHU SBF students (right foot 9.68; left foot 9.61).
Significant differences were noticed in the independent sample t test findings between
the groups of participants in the 30 meter speed test, Arrowhead agility ability test, and
right and left foot tests (p <.05). Significant performance discrepancies were found
between LHU SBF students and Genglerbirligi footballers. In the 30-meter speed test,
Genglerbirligi football players outperformed LHU SBF students. In the Arrowhead
agility skill test, Genglerbirligi football players outperformed LHU SBF students in
right and left foot measurements. This study provides valuable information for
measuring the agility and speed performances of young football players. The findings
are expected to help coaches and sports scientists develop more effective training
regimens for young football players looking to increase their agility and speed.

Keywords: Physical Performance, Agility, Speed, Football
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1. GIRIS

Futbol, diistik ve yiiksek yogunluklu ve stireli eylemleri i¢eren aralikli bir spor
tiiriidiir. Bir futbolcu mag sirasinda ortalama 9 ila 14 km arasinda mesafe kat eder ve
hizlanma, yavaslama, si¢crama, yon degistirme gibi 1000'den fazla aktivite
gerceklestirir (Mohr, Krustrup, Bangsbo, 2005). Yiiksek hizda hareket etme ve hizh
yon degistirme yetenegi (¢eviklik), basarilt bir mag¢ performansi i¢in ¢ok dnemlidir
(Little ve Williams, 2005). Bu nedenle, futbol antrenmanlarinda oyuncularin bu tiir
eylemlerde daha ekonomik olmalarina yardime1 olan ¢ok sayida ¢eviklik egzersizi yer
almaktadir. Lloyd ve digerleri (2013) ¢evikligin hem ergenlik 6ncesi hem de ergenlik
doneminde hedeflenmesi gerektigini 6ne siirmiislerdir. Ergenlik Oncesi donemle
iligkili olan noral plastisitenin, temel yon degistirme tekniklerini iceren motor kontrol
programlarini gelistirmek i¢in ideal bir firsat sunmaktadir. Antrenman siiresinin
ergenlik dncesi donemde %25'inin, ergenlik donemi periyodunda %40'inin ve ergenlik
sonrast donemde ise %20'sinin ¢eviklik antrenmanina odaklanmasi gerektigi
belirtilmistir (LIoyd, Read, Oliver, Meyers, Nimphius, Jeffreys, 2013).

Ceviklik, futbolcularin saha i¢indeki performanslarini 6nemli 6lgiide etkileyen
bir faktordiir. Futbol, hiz, yon degistirme ve ani reaksiyon gerektiren bir spor oldugu
icin ¢eviklik, oyuncularin rakipleriyle basa ¢ikabilmesi ve oyunun temposuna ayak
uydurabilmesi agisindan kritik bir rol oynar. Bu nedenle, futbolcularin g¢eviklik
becerilerini gelistirmek hem bireysel performanslarini artirmak hem de takimin genel
basarisina katkida bulunmak acisindan kritik Oneme sahiptir. Futbolcularin
cevikliklerini degerlendirmek, antrenman programlarinin bagarisini 6lgmede ve
oyuncularin gelisimlerini takip etmede biiylik bir 6neme sahiptir. Ceviklik testleri ve
antrenmanlari, oyuncularin sahadaki dinamik hareketlerini gelistirmelerine yardimei
olur ve oyun stratejilerinde rekabet avantaji saglar. Bu nedenle, ¢eviklik
antrenmanlarina diizenli olarak yer verilmesi ve performansin sistematik bir sekilde
degerlendirilmesi, futbolcularin oyun i¢indeki yeteneklerini artirmak ve takimlarin
genel basarisin1 desteklemek igin kritik 6neme sahiptir (Ersoz, 2016; Hadi, 2015;
Hazir, Mahir, Agikada, 2010; Jovanovic, Sporis, Omrcen, Fiorentini, 2011; Sheppard
ve Young, 2006).



Futbolda oyununda ¢eviklik gibi 6nemli bir role sahip olan fiziksel kosullardan
bir digeri olan siirat yetenegi bedenin ya da bedenin boliimlerinin herhangi bir hareketi
uygularken olusturdugu hiz ya da insanlarin motorik aksiyonlarinin en kisa zamanda
ve hizli sekilde uygulanmasidir. Siirat, bir¢ok spor dalinda verimliligi belirleyen
onemli bir motorik 6zellik olmakla birlikte futbolcularin performansinda kilit unsur
olarak kabul edilmis ve basari i¢in 6nemli etkenlerden biri olarak belirtilmistir. (Solak,
2021; Ozdemir, 2009). Siirat 6zelliginin gelismis olmasi, sporcunun hizl ve etkin yén
degistirme yetenegi ile birlikte gérdiigli ve sezdigini gergege doniistiirmesini, kendini
rakipten kurtarmasini, oyunu belirleyecek pozisyonlara girerek rakip sahada tehlike
yaratmay1 miimkiin kilmaktadir (Ozdemir, 2009).

Geng futbolcularin ¢eviklik ve siirat performanslarinin diizenli olarak
Olciilmesi ve izlenmesi, gercekten de oyuncularin gelisim siire¢lerini anlamak ve
antrenman programlarini kisisellestirmek i¢in kritik bir adimdir. Ceviklik ve siirat testi
degerlendirmeleri oyuncularin mevcut yeteneklerini belirlemenin yani sira, gelisim
alanlarm1 da ortaya koymaktadir. Bu cer¢evede elde edilen verilerle oyuncularin
fiziksel ve teknik ihtiyaglarina uygun antrenman programlari olusturabilirler. Bu
yaklagim hem bireysel yeteneklerin gelisimini hem de takimin genel performansini
artirma potansiyeli olusturmaktadir. Bu ¢alismada, 17-21 yas arasi erkek futbolcularda
fiziksel performans gelisim diizeylerinin ¢eviklik ve siirat performans parametreleri
bakimindan incelenmesi amag¢lanmustir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, antrendrlere ve spor bilimcilere geng
futbolcularin ¢eviklik ve siirat becerilerini gelistirmeleri i¢in daha etkili antrenman
programlari olusturma konusunda rehberlik edecektir. Ceviklik ve siirat performans
parametrelerinin incelenmesi, futbolcularin performanslarin1 optimize etmek ve
antrenman programlarinin etkinligini artirmak agisindan 6énemli bir adim olacaktir.
Arastirma sonuglari, geng futbolcularin kariyer gelisimlerine katkida bulunarak futbol

sporundaki basariy1 artirmay1 hedefleyecektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, diinya iizerinde milyonlarca insan tarafindan hem izlenen hem de
oynanan en popiiler spor branslarindan biridir (Baydemir, Cirasun, Yurdakul, 2020;
Orhan, 2023). Futbol oyununun yapisi geregi kisa mesafe kosular1 ani yon
degisiklikleri, ani duruslar, ani hizlanmalar, sigramalar, sut, pas ve top kapmalar
icermektedir. Dahas1 futbol, yiiksek siddetli aktiviteleri, belirli araliklardaki
yiiklenmeleri, sprintleri, dayanikliligi, topla iliskileri, dengeyi, zihinsel dayanikliligi,
planli ve istikrarli bir sekilde ilerletmeyi igerir. Bununla birlikte 90 dakikalik bir
miisabaka igerisinde diisiik yogunluktaki aktivitelerin daha fazla oldugu ancak yiiksek
siddetteki aktiviteleri fazlasiyla iceren ve dayaniklilik gerektiren bir oyundur
(Karakas, Y1ldiz, Kose, Temogin, Kizilkaya, 2011). Fiziksel kapasite ile birlikte teknik
ve taktik beceriler de modern futbolda c¢ok Onemli bir yere sahiptir (Carling,

Bloomfield, Nelsen, Reilly, 2008).

2.1.1. Futbol Antrenmam

Futbolculara yonelik hazirlanan antrenmanlarin amaci, belirli bir plan ve
program cergevesinde performansi korumak ve artirmaktir (Glinay ve Yiice, 2008).
Yapilan mag¢ analiz ¢alismalar1 sonucunda doksan dakika boyunca, hafif tempo
yluriiyiisler, jogging, kisa-uzun mesafe kosulari, sprint gibi aralikli ve siirekli olarak
yapilan aktiviteler yer almaktadir. Bu ¢aligmalarda futbol miisabakasinin kisa
stirelerde uygulanan maksimal, submaksimal ve tekrarli fiziksel aksiyonlar sonrasi
toparlanma siirelerinin kisa oldugu sonucuna ulasilmistir. Bundan dolay1 futbol,
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildig1 bir spor bransidir (Aslan,
Acikada, Giiveng, Goren, Hazir, Ozkara, 2012; Mohr ve laia, 2014; Spencer, Bishop,
Dawson, Goodman, 2005). Bu dogrultuda futbolcularin aerobik ve anaerobik
kapasitelerini artirmaya yonelik antrenman planlanmasi olduk¢a 6nemlidir. Yapilan
caligmalar incelendiginde aerobik kapasitesi daha iyi olan sporcularin miisabaka
esnasinda daha fazla mesafe kat ettigi gozlemlenmistir (Aslan ve digerleri, 2012;
Mohr, Krustrup, Bangsbo, 2003; Bangsbo, Mohr, Krustup, 2006; Mohr ve laia, 2014
Crnjac, Blazevi¢, Brekalo, Kostovski, Mari¢, 2013). Bununla birlikte yapilan baska

caligmalarda ise ivmelenme, sprint, yon degistirme, sicrama gibi anaerobik kapasitenin



de miisabakada fazlasiyla kullanildig1 belirtilmistir (Aslan ve digerleri, 2012; Bravo,
Impellizzeri, Rampinini, Castagna, Bishop, Wisloff 2007; Rampinini, Impellizzeri,
Castagna, Abt, Chamari, Sassi, Marcora, 2007). Miisabaka icerisinde yiiksek yogunluk
igeren bu aktivitelerden dolay1 toparlanma siiresinin kisalmasi, gerekli olan enerjinin
anaerobik yollardan alinmasina yol agmaktadir. Toparlanma siirelerinin kisa oldugu,
yiiksek siddetli ve kisa siireli patlayici aktiviteler igeren anaerobik antrenmanlar
futbolcularin performansini artirmasi agisindan 6nemlidir (Spencer ve digerleri, 2005).
Ancak bu antrenmanlar yiiksek yogunluklu olmasindan dolay1 antrenmanlarin sikligi,
kapsam1 ve siddeti, miisabaka donemlerine gore azaltilip, artirilabilir. Oyuncular 6zel
hazirlik donemlerinin sonlarina dogru, mag¢ performansina ulastirilabilmesi igin laktik
anaerobik antrenmanlar daha fazla tercih edilirken, miisabaka donemlerinde sik sik
ma¢ olmasi nedeni ile bu tarz antrenmanlarin siklig1 azaltilabilir. Ancak bu tarz
antrenmanlarin uygulanabilmesi i¢in oyuncularda iyi bir acrobik alt yap1 olusturulmasi

gerekmektedir (Spencer ve digerleri, 2005).

2.2. Futbolda Teknik Beceriler
2.2.1. Top Siirme

Futbolda birgok aktivite kisa siireli devamli kosular ya da topla birlikte hareket
etmelerden olusmaktadir. Bu yiizden top siirme; topa sahip olmak, topu rakip sahaya
gbtiirmek ve rakip oyuncular1 ekarte etmek i¢in 6nemli olan bir teknik parametredir.
Futbolcularin top ile birlikte hareket etmesi, hizlanmalar, ani yon degisiklikleri ve
topla birlikte yapmis oldugu slalomlar top siirme becerisi olarak adlandirilmaktadir
(Bloomfield, Polman, O'Donoghue, 2007; Little ve Williams, 2005; Sheppard ve
Young, 2006).

Futbolcularin miisabaka icerisinde performansini artirmasi igin top siirme
becerileri 6nemli bir yere sahiptir. Topla birlikte hizli hareket etmesi top stirme hizinin
iyi olmas1 énemli bir performans ¢iktisidir. Ornegin; Rampinini ve digerleri (2010)
yapmis olduklar1 bir arastirmada, basarili olan takimlarin basarisiz olan takimlara gore
daha fazla toplu kosu ve top ile yiiksek hizlara ulastiklarini belirtmistir. Ayrica
Rampini top siirme becerisi ve topu yiiksek hizlarda siirme becerisinin takimlarin
basarili ve basarisiz olarak ayirt edilmesinde belirleyici bir parametre olabilecegi
sonucuna ulagmistir (Rampinini, Sassi, Azzalin, Castagna, Menaspa, Carlomagno,

Impellizzeri, 2010). Yapilan bir baska aragtirmada ise Brezilya’li elit gen¢ oyuncularin



oyun pozisyonlarina gore top siirme becerileri karsilastirilmigtir. Arastirmanin sonucu
incelendiginde hiicum ve hiicuma donik orta saha oyuncularinin savunma
oyuncularina gore daha fazla top ile birlikte kosu yaptiklart sonucuna ulasilmistir
(Pereira, Ribeiro, Grilo, Barreira, 2019). Yapilan arastirmalarda bildirildigi tizere
futbolda top silirme becerisi miisabaka esnasinda oyuncular tarafindan siirekli olarak
kullanilmaktadir ve performans i¢in dnemli bir teknik parametredir.

Sut atma, futbolda top ile en temel becerilerden bir tanesi olan ve magin
sonucuna dogrudan etki eden en 6nemli teknik becerilerden biridir (Jana ve Karmokar,
2016). Bu becerinin hedefe yonelik ve yiliksek hizda yapilmasi sutun kalitesini
gostermektedir. Kaleye atilan toplarin isabetli ve maksimal hiza ulasmasi skor {iretme
ihtimalini artirmaktadir (Sterzing ve Hennig, 2008). Sut becerisi sutun ulastigi hiz ve
isabeti olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Sutun isabetli ve hizli bir sekilde atilmasi i¢in
genellikle ayakiistii sut teknigi kullanilmaktadir. Ayakiistii sut teknigi kullanildiginda
isabetli ve yiiksek hiza ulastigi zaman skor liretme oranini artiracagi diisiiniilmektedir.
Sut esnasinda destek ayaginin pozisyonu, dominant ayagin hareketi, ayagin hizi ve
topla bulustugu nokta sut hizini ve isabetini etkileyen faktorlerdir. Sut esnasinda viicut
stabilizasyonunun saglanmasinda destek bacaginin pozisyonu oldukc¢a 6nemli bir rol
oynamaktadir ve sut performansini pozitif yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir. Sut
esnasinda destek bacaginin yere temas etmesi ile birlikte kalcanin hareket hizim
yavaglatmakta ve bu ylizden viicudun hareketi de yavaglatmaktadir. Bu yavaslamadan
dolay1 sut atacak bacagin daha fazla gii¢ iiretilmesine etki ederken aymi zamanda
hareketinde stabilizasyonunu saglamaktadir (Ivarsson, Kilhage-Persson, Martindale,
Priestley, Huijgen, Ardern, McCall, 2020; Lee, 2010; Rosch, Hodgson, Peterson, Graf-
Baumann, Junge, Chomiak, Dvorak, 2000).

2.2.2. Pas

Futbol oyunun temelini oyuncularin pas becerisi olusturmaktadir. Futbolda
yapilan pasin sayisindan ¢ok pasin isabetli olmas1 6nemlidir. Atilan paslarin isabetli
olmasi i¢in bir¢ok faktér bulunmaktadir. Destek ayaginin yeri ve yonii isabetli pas
yapilmasi acisindan onemlidir. Sut ile benzer sekilde destek ayaginin konumu pas
isabetinin en onemli belirleyicisidir (Goéral, 2015; Rampinini ve digerleri, 2007;

Rampinini ve digerleri, 2010).



2.3. Futbolda Fiziksel Performans
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, futbolda performans iretebilmek i¢in en Onemli performans
ciktilarindan biri olarak ele alinmaktadir (Bompa, 2011). Performans ¢iktis1 olarak
kuvvet, bir direng ile kars1 karsiya kalma ve kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Diger bir
ifade ile kaslarin gerilme ve gevseme ile direnglere karsi koyabilme yetenegidir
(Bompa ve Haff, 2015). Futbol oyunun yapis1 geregi hizlanmalar, yavaslamalar, ani
yon degisiklikleri, sigramalar yer almaktadir (Karatosun, 2012). Bununla birlikte
miisabaka esnasinda hava toplarina ¢ikma, sert sutlar atma, giiclii ortalar ve ikili
miicadelelerde ayakta kalabilmeleri i¢cin kuvvet en 6nemli ihtiyaglardan bir tanesidir

(Karatosun, 2012; Menevse, 2011; Willigenburg, McNally, Hewett, 2015).

2.3.2. Gii¢

Futbolda kuvveti en iyi sekilde kullanmak ve performansi en {ist diizeye
yiikseltmek icin kullanilan 6nemli parametrelerden bir tanesi de giigtiir. Gii¢ yapilan
calismalarin ve egzersizlerin zamansal olarak tanimlanmasidir (giic = calisma /
zaman). Genellikle maksimal kuvveti belirlerken kullanilir (Newton ve Kraemer,
1994). Ornegin; sporcular birbirleri ile ayn1 maksimal kuvvete sahip ise kuvveti daha
hizli bir sekilde olusturan sporcu performans olarak bir adim daha 6nde olacaktir
(Ratamess, 2021). Giicii degerlendirmek igin izometrik, izokinetik ve izoinertial
yontemler kullanilmaktadir (Cronin ve Sleivert, 2005). Gii¢ ortalama gii¢ (OG),
ortalama itme giicii (OIG) ve zirve gii¢ (ZG) olarak ifade edilmektedir (Sdnchez-
Medina, Gonzalez-Badillo, Perez, Pallarés, 2014). Patlayict kuvvet calismalari,
Mekanik giicii ve performansi artirmak i¢in bu parametreler yaygin bir sekilde

kullanilmaktadir (Baker, Nance, Moore, 2001).

2.3.3. Siirat

Siirat bir¢ok spor bransinda 6nemli bir yere sahip olan motorik bir 6zelliktir
(Unveren, 2015). Bompa (2011)’e gore ‘siirat ¢ok hizli hareket etme veya yer
degistirme yetenegi’ olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2011). Siirat, miisabakalarda
oyunun gidisatina dogrudan etki eden bir parametredir ve bu nedenle futbolda ¢ok

Oonemli bir yere sahiptir (Weineck, 2011; Sever, 2016). Futbolcular i¢in hizli hareket



etme ile birlikte algilama, sezinleme, karar verme, tepki ve hareket siirati gibi
fizyolojik bir¢ok faktdre baglidir (Weineck, 2011).

Stirat genellikle gen ile kazanilan, fiziksel olarak gelistirilme olanagi olan ve
diger motor beceri ile karsilastirildig1r zaman gelistirilme olanagi kisithi olan bir motor
ozelliktir (Akginar, 2014). Bundan dolay: siirat antrenmanlari miimkiin olan en diisiik
alt yapt kademesinden baslanarak planli ve belirlenen amaglar dogrultusunda
yuriitiilmesi gerekmektedir (Akginar, 2014; Alpsahin, 2018). Futbolda bilissel
faktorler oyuncularin siiratini etkileyen en onemli faktorlerden bir tanesi olarak
gosterilmektedir. Performans olarak geride kalan sporcular kararlilik, sezinleme ve
alg1 becerileri gibi biligsel faktorler sayesinde performans acigini kapatabilirler (Sever,
2016). Bu ylizden siirat antrenmanlar1 biligsel faktorleri gelistirici 6zel ¢alismalar ile

birlikte kombine edilebilir.

2.3.4. Ceviklik

Birgok spor bransinda basar1 elde edebilmek adina ihtiya¢ duyulan 6nemli bir
performans bilesenidir. Futbol bransinda da g¢eviklik basar1 i¢in olduk¢a onemlidir
(Hadi, 2015; Hazir, Mahir, Acikada, 2010). Ceviklik yon degisikliklerini saglayan
lokomotor bir yetenek olarak tanimlanmaktadir. Ceviklik dikey veya yatay yondeki
motor kontrolii saglama, ani yon degisikligi, ivmelenme ve durma gibi
kombinasyonlarin istenilen diizeyde yapilmasi olarak da tanimlanmasidir (Okudur ve
Sanioglu, 2012). Futbolun oyun yapis1 geregi dogrusal hizlanmalardan ziyade
hizlanma, durma ve ani yon degistirmeleri kapsamaktadir. Bundan dolay1 ceviklik

performansi oyuncularin avantaj elde etmesi igin 6nemli bir beceridir (Sever, 2016).

2.4. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Bir futbol oyuncusunun fizyolojik 6zelliklerinin tespit edilmesi, futbolcunun
performansiin ve kuvvetinin gelistirilmesi agisindan ilk basamaktir. Futbolcunun
performansini arttirmak i¢in futbolcuya uygulanacak olan antrenmanlari, bu fizyolojik
ozelliklerin temeline dayandirmak gerekmektedir (Akgiin, 1989).

Giliniimiizde futbol; interval bir spor dali olarak da nitelendirilmektedir.
Birlikte ve ardi sira uzun ve kisa siireli egzersizlerin uygulandigi, gii¢, hiz,
koordinasyon, esneklik, dayaniklilhik ve ¢abukluk gibi yeteneklerin birlikte

kullanildig1, hareket ve oyun analizine gereksinim duyulan bir spordur. Bir futbol



oyununda; futbolcularin birbirinden farkli hareketler sergiledikleri, hiicum
oyuncusunun 10 kilometre, orta sahada oynayan bir futbolcunun 11,4 kilometre,
savunmadaki bir futbolcunun ise 10,1 kilometrelik bir mesafe kat ettigi, yani bir futbol
oyununda azami 8-11 kilometrelik bir mesafenin kat edildigi goriilmektedir (Gilinay ve
Yiice, 1996).

Diger branglarda oldugu gibi futbolda da oyuncularin kosu yapmasi ¢ok
onemlidir. Ayak parmak fleksorlerinin ve bilek, bacak ve kalca ekstansor kaslarmin
fazla bir kuvvet ve siiratle kasilmalar1 gerekmektedir. Oyuncular, miisabakada gecen
zaman diliminde %17,0 ayakta kalma, %40,4 yiirlime, %35,1 yavas kosu, %8,1 hizli
kosu, %0,7 yiiksek tempoda sprintler, algak ya da yiiksek sicrama veya topa vurma,
ani yon degistirmeler ve duruslar, kafa atis1 gibi anaerobik enerji mekanizmalari
sayesinde bu hareketleri gerceklestirebilmektedirler. Bir futbol oyununda oyuncularin
uyguladigi hareketlerin yaklasik 40 defa, 6 ila 9 saniyelik ve 15 ila 20 metrelik sprintler
ve sicramalardan olustugu goriiliirse, anaerobik kuvvetin ve anaerobik
metabolizmanin oyuncular adina ne denli 6nemli oldugu ortaya cikmaktadir.
Gortildigi gibi bir futbol miisabakasinin %70’ini anaerobik, %30’unu ise aerobik
mekanizmanin olusturdugu anlasilmaktadir (Giinay ve Yiice, 1996).

Oyun siiresince oyuncularin kat ettikleri toplam mesafe ve kisa siireli
araliklarla gerceklestirdikleri aktivitelerin oldugu diisiliniildiigiinde, futbolun degisik
enerji mekanizmalarindan ortak olarak faydalandigi ortadadir. Dolayisiyla futbolun
fiziksel performansi agisindan, aerobik dayanikliliginin 6nemli oldugu goriilmektedir

(Bishop ve Girard, 2013).

2.4.1. Futbolda Enerji Sistemleri

Takim sporlarinda, oyuncularin miisabaka icerisindeki mevkileri ve viicut
agirhiklar1 gibi etmenler, oyuncularin enerji ihtiyaclarinin da birbiriyle aym
olmamasina sebep olur. Mag¢ esnasinda yiirlime, kosma, yineleyen hareketlerden
meydana gelen aralikli yiliksek siddetli siirat gerektiren bir takim sporu olan futbol
bunun bir 6rnegidir. Futbolcularin yaklagik enerji ihtiyacinin ~3800-4000 kkal/giin
olarak belirlenmesine karsin asil ihtiyag, oyuncunun miisabakadaki mevkisine ve
kisisel 6zelliklerine gore degisiklik gdstermektedir. Bir orta saha oyuncusu, bir yandan

savunmada bulunurken bir yandan topun ardindan kosmaktadir (yaklagik 9-10 km)
(Eskici, 2015).



Sporcuya yonelik basari derecesini arttirmak, kimi zaman yavas yavas
azaltmak ya da basar1 derecesini korumaya yonelik, planli ve programli olarak
gergeklestirilen ¢alismalara antrenman adi verilir. Bunun yaninda anatomik uygunluk,
fizyolojik kuvvet ve denge; grubun is birliginin ve taktiginin tamamlayici olmasinin
yaninda teknik yetenegi gostermekte, yaralanma ve sakatlanmalara engel olmada
onemli bir Ol¢iittiir. Yiiksek tempoda gerceklesen 21. yy. futboluna uyum saglamak ve
yetkin olmak i¢in fiziksel kuvvet ve iistiin yapisal uyumluluk gereklidir (Giinay ve
Yiice, 2008).

Futbol oyuncularinin performanslarinda antropometrik nitelikler etkilidir.
Bilhassa performans; gii¢ olusumu, viicut agirlig1 ve boy 6l¢iisii, bacak, kol ve diger
viicut organlarinin dlgiileri, esneklik dereceleri ve eklem hareketliligi ile baglantilidir.
Bacak uzunlugu fazla olan oyuncularda adimlarin diisiiriilmesiyle daha hizli kogsmanin
yolu adim uzunlugudur. Uzunluk ile agirlik kisi i¢in mithim bir sorun olmasa bile
normal bir uzunluk ve agirliga sahip oyuncularin daha basarili olduklar1 goriilmiistiir.
Yag oranmmin en diisik kademede olmasi, maksimum performans adina yeterli
goriilmektedir. Dikey si¢rama ile hiz kosularinda, oyuncularin yag oranlarinin yiiksek
olmast yorgunluga karsi koymalari, bu hareketleri uygulamalari ve en yiiksek
performansi sergilemelerinde olumsuz bir etkiye sahiptir (Zorba, Ziyagil, Colak,
Kalkavan, Kolukisa, Torun, Ozdag, 1995). Futbol oyunundaki enerji mekanizmalari
iki farkli grupta incelenmektedir; Aerobik Enerji Mekanizmasi ve Anaerobik Enerji

Mekanizmasi.

2.4.2. Aerobik Enerji Mekanizmasi

Kisa zamanli olmayan ve minimal siddetli alistirmalarin serbest yag asitleri ve
glikozlardan saglandig1 enerji sistemine ‘’aerobik enerji sistemi’’ adi verilmektedir.
Bu cesit alistirmalarda oksijenin yeterli sarf edilmesiyle enerjinin harcanmasi
karsilanir. Bu gesit bir mekanda laktik asit birikiminin gerceklesmemesinin sebebi yag
asitleri ve glikozun pargalanmasiyla karbondioksit ve suya doniismesidir (Agikada,
1998). Gergeklestirilen arastirmalarda aerobik enerjinin 2 dakika ile 3 saati bulan
egzersizlerde etkin bir sekilde kullanildigi goriilmistiir. Bu sistemde metabolizma,
Adenozin Trifosfat (ATP) kaynaklarin1 tazelemek adina birikmis haldeki yag ve
karbonhidratlar1 kullanir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).



2.4.3. Anaerobik Enerji Mekanizmasi

Oksijensiz bir sekilde ATP-PC ile laktik asit mekanizmas1 yardimiyla enerji
elde edilmesi neticesinde kisa zamanl egzersizlerde viicudun ihtiyaci olan enerjinin
giderilmesidir (Kraemer, 2000). Anaerobik enerji sistemi 3 tiirden olusmaktadir:

e ATP Mekanizmasi: Kaslarda bulunan ATP birikimi ile sinirli olan enerji
mekanizmasidir. Miktar1 1,2-1,8 kcal civarinda ve kapasitesi 1-2 sn ile
siirhdir.

e ATP-PC Mekanizmasi: Fosfokreatin mekanizma olarak da adlandirilmakta
olan bu mekanizma, acil enerji olusturma mekanizmasi olarak da nitelendirilir.
PC (fosfokreatin)’in pargalanmasi ile hizlica olusturulabilen ama kapasitesi 10-
15 sn ile sinirli olan ATP resentezinde meydana gelen enerji mekanizmasidir.

o Laktik Asit Mekanizmasi: Anaerobik yontemlerle glikojenin parcalanmasi ile
meydana gelen enerji mekanizmasidir. Anaerobik glikoliz olarak da

adlandirilmaktadir (A¢ikada, 1998).

2.5. Futbolda Siirat

Fiziksel ve teknik yetenekler icinde siirat ve iliskili beceriler futbol
oyuncusunun basarisinda ilk siralarda yer alan 6zelliklerdendir. Bir futbolcu igin
stiratin, cok etkin bir fitness pargasi olmasinin yaninda hangi pargasinin etken oldugu
onemlidir. Dolayisiyla hizlanma (¢ikis siirati) daha 6nemlidir. Zira futbolda sprintler,
en ¢cok kuvvet altinda genellikle kisa mesafelerde gergeklestirilir. Bununla beraber, 40
m civarindaki daha uzun mesafelerde birtakim yon degisikligini barindirmaktadir
(Jovanovic ve digerleri, 2011). Tepki siirati, uyarinin verildigi andan hareketin ilk
bulgusunun goriildiigi kas kasilmasina kadarki siireyi igerir (Diindar, 2003).

Genellikle sprintlerde ilk 5 metreyi igerir, 10 metreye kadarki kisim ise
hizlanma (¢1kis siirati) olarak isimlendirilir. Futbolun hemen karar vermeyi gerektiren

bir dal olmasindan dolay1 tepki ve ¢ikis siirati 6nemli bir 6zelliktir (Aksoy, 2012).

2.5.1. Siirat Tanimlamasi
Schurr (1990), siirati; benzer hareketi basarili ve en az siirede
gergeklestirebilme ya da uzun olmayan bir mesafeyi olagandan daha az bir zamanda

tamamlayabilme becerisi olarak tanimlamaktadir (Schurr, 1990).
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Fizik dalinda siirat ise; belirli bir siire icerisinde alinan yoldur. Egzersiz
teorisinde siirat; viicudun bir bolimii ya da tamamin, iiyelerin sayesinde fazla bir hizla
hareketlendirmektir. Bu demektir ki, oyuncusunun belirli bir mesafede elde ettigi en
biiyiik hizdir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

2.5.2. Futbolda Siiratin Onemi

Futbol oyununda performans; oyuncularin gii¢, kuvvet, denge ve siirat gibi
faktorlerinden etkilenmektedir. Tepki ve hareket siirati gibi pek ¢ok nitelikleri iceren
siirat, oyuncunun performansinin en 6nemli etmenlerinden biri olmanin yaninda
dogustan var olan bir 6zelliktir. Buna karsin tekrarli uygulamalar ve denge gelisimiyle
artig gosterebilir. Futbol oyununda siirat; taktik, algisal yetenek ve fiziksel faktorlerden
olusmaktadir (Gokhan, Aktas, Aysan, 2015).

Bir futbol oyuncusunun miisabaka sirasinda yaklasik 10.000 metrelik bir
mesafe yol aldigi gozlenmistir. Bu mesafenin 4.000 metresinin yiiriime, 3.000
metresinin diisiik tempolu kosu, 2.000 metresinin yiiksek tempolu kosu ve 1.000
metresinin yiiksek siiratli sprint kosusu oldugu goriilmiistiir. Futbol oyununda siiratin

yeri ve dnemi bu degerlerle birlikte ortaya ¢ikmaktadir (Sahbaz, 2003).

2.5.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Beden hacmi ve islevlerinde gerceklesen farkliliklar, siirati pozitif olarak
etkilemektedir. Bunun yaninda adim ve organlarin uzunlugu, oksijen yeterliligi gibi
etmenlerin siirati etkiledigi goriilmektedir. Siirate kalitim, tepki siiresi, teknik, denge
ve kas esnekligi gibi faktorler etki etmektedir (Ers6z, 2016; Karakas ve digerleri, 2011;
Little ve Williams, 2005; Pereira ve digerleri, 2019; Sever, 2016).

2.5.3.1. Kalitim

Stirat egzersizlerinde kisinin genetik yapisi tarafindan saptanan dogal beceri
seviyesi, ilerideki becerilerinin esas belirleyicisidir. Uyarilma ile ket vurma arasindaki
hizli farklilagma, sinirsel siireglerin devinimligi, sinir-kas uygunlugu ve bu uygunlugu
diizenleme o6zelligi, yiiksek diizeyde motor hareket sikligmin tespitinin sartlarini
meydana getirir. Bunun yani sira, sinirsel tepkilerin siklik ve yeniligi, yiiksek seviyede
hiz etkinliklerinin meydana gelmesi i¢in temel faktorler olarak goriilmektedir. Ayni

zamanda iskelet kaslarinin nitelikleri de kisinin siirat becerisinin Ozelliklerini

11



belirleyen faktdrlerdendir. Dolayisiyla kalitim, siirat iizerinde 6nemli bir etken olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ersoz, 2016; Karakas ve digerleri, 2011; Little ve Williams,
2005; Pereira ve digerleri, 2019; Sever, 2016).

2.5.3.2. Tepki Siiresi

Kisinin uyaranlara yonelik ilk kassal reaksiyon veya hareketi meydana
getirmesi arasindaki zamani saptayan genetik bir faktordiir. Fizyolojik olarak
reaksiyon siiresi, ardi ardina gelisen 5 unsurdan olusmaktadir; Alicilar araciligiyla ilk
uyarinin kapilmasi, bu uyaranin merkezi sinir sistemine ulastirilmasi, sinirler
tarafindan uyarinin taginmasi ve cevap uyaraninin meydana getirilmesi, merkezi sinir
sisteminden cevap uyaranin kaslara iletilmesi, mekanik olarak meydana getirilebilmesi
icin kaslarin uyarilmasi (Ersoz, 2016; Karakas ve digerleri, 2011; Little ve Williams,

2005; Pereira ve digerleri, 2019; Sever, 2016).

2.5.3.3. Teknik

Kosu mekanigi verimliligi olarak ifade edilmektedir. Kosu verimliligini
saglayan en dnemli basamak teknik 6zelliklerin yapilan antrenman uygulamalari ile
yeterince gelistirilmesine olanak saglayacak sekilde planlanmasidir (Erséz, 2016;

Karakas ve digerleri, 2011; Little ve Williams, 2005; Pereira ve digerleri, 2019; Sever,
2016).

2.5.3.4. Denge ve Kas Esnekligi
Kas icerisinde gergeklestirilen denge, kaslarda motor iinitelerin diizenli bir
sekilde kasilip gevseyebilmesine yardimer olur. Kaslar arasinda gerceklestirilen

denge, agonist ile antagonist kaslarin es zamanl olarak kasilip gevseyebilmesini de

saglar (Ersoz, 2016).

2.5.4. Siiratin Gelistirilmesi

Siirate ihtiya¢ duyulan egzersizlerde hareketin hizli ve amag¢ odakli olmasi,
kaslarin diizenli olarak calismasi, maksimum hiza yiikselme zamanini azaltirken
yorulmay1 aza indirecegi icin siliratte devamlilig: yiikseltir. En yiiksek hiza ulagsmak

icin oyuncunun maksimum c¢abaya odaklanmasi gerekmektedir. Zira siirat
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egzersizlerinde agirlik kaldirmadaki gibi oyuncunun istegini harekete gecirecek
fiziksel bir dis tesir bulunmamaktadir (Dick, 1997).

Yorgunlugun istegi disiireceginden dolay1 siirat egzersizleri esnasinda
oyuncunun ding¢ olmas1 gerekmektedir. Siiratin iyilestirilmesinde egzersizlerin siiresi,
siddeti, boyutu, siklig1 ve molalarin etkin bir sekilde yapilandirilmasi sarttir. Siiratin
lyilestirilmesi i¢in yapilan yiiklenmelerin yiiksek hizda gerceklestirilmesi gerekir.
Fazla yiiklenme kuralina elverisli bir sekilde yapilandirilan araliklarla, egzersiz
siddetinin tekrar ayarlanarak oyuncunun hali hazirdaki hizin1 agsmas1 gerekir. Fakat
tiim spor dallarinda oldugu gibi siiratin arttirilmasinda da ilk olarak kisinin teknik
gelisimi ve yetenek edinilmesinin saglanmasi gerekmektedir. Teknik yeteneksiz
gerceklestirilen maksimal hiz aktiviteleri, sonradan diizeltilmesi ve degistirilmesi zor
olan teknik yanilmalar meydana getirir (Agikada, 1998).

Stirat aktiviteleri esnasinda hemen yorgunluk meydana geldiginden dolay1
dinlenmelerin iyi yapilandirilmas: gerekmektedir. Iyi yapilandirilmadigi durumlarda
yiiksek siddetli aktivite yinelenemez. Bireysel degisiklikler esas alinarak yinelemeler
arasinda tam dinlenmenin saglanabilmesi igin yaklasik 4-6 dakikalik aktif dinlenme
yapilmalidir. Daha uzun zamanli dinlenme aralar1 verilmesi, merkezi sinir sisteminin
uyarilabilirlik seviyesinin azalmasina sebebiyet verir (Bompa, 2011; Bompa ve Haff,
2015).

Ayrica, siirati etkileyen denge, ¢eviklik ve hareketlilik gibi faktdrlerin
tyilestirilmesi adina antrenmanlarda sik sik pekistirici uygulamalar yapilmalidir. Siirat
gelisiminde edinilen iyilestirme spor bransina 6zgii olmalidir. Dripling, sprint kosusu
gibi aktivitelerde siirat gelisiminin futbolun ihtiyaclarina 6zgii aktarimi sarttir
(Balsom, 1994).

Futbol oyunu esnasinda sprinte hangi zaman ihtiya¢ duyulacagi tam olarak
ongoriilememektedir. Bu sebeple sporcularin sprinte hazir olmalar1 ve sprintten sonra
hizlica toparlanabilme becerisi gostermeleri 6nemlidir. Futbol oyununda atilan
sprintler yaklasik 40 m ve zik zak yapida olmaktadir. Futbolda siirat; miisabakayz,
tepkiyi, hareket siiresini, baglama durusunu ve son olarak maksimum hizi 6nceden fark
edebilme becerisidir. Tecriibeli oyuncular miisabakay1 okuyabilme ve hizlica tepki
verme yetenegine sahiptirler. Miisabaka analizlerinden hareketle en yiiksek hiz
mesafesi, 20-30 m civarindadir. Oyuncular, miisabaka esnasinda uzun siireli olmayan

yaklagik 100 defa sprint atmakta ve bu say1 fazlalasabilmektedir (Withers, 1982).
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2.5.5. 30 Metre Siirat (Sprint) Testi

Bu test siirati ve anaerobik giicii degerlendirmek i¢in uygundur. Baslangi¢
cizgisi ve 30 metreden yaklasik 2 metre uzakta bulunan fotosel ve reflektorler karsilikli
olarak yerlestirilir. Katilimcinin ilk sensdrden gegmesiyle siire baslar ve 0 ile 30 metre
sensorleri arasindaki kosu siiresini 0,01 saniye dogrulukla sisteme kaydedilir. Sprint
kosusu, baslangic noktasmnin 1m gerisindeki ¢izgiyle belirlenen alan igerisinde
katilimcinin belirledigi anda baslayip, katilimcinin geriye dogru hareket etmeden ileri
bir hareketle baslangi¢ ¢izgisi {izerindeki fotosele ¢arpmasiyla baslar ve kosuyu
tamamladiginda sona erer. Katilimcilar kosu testini 3 dakika ara ile 2 defa yapar ve en
iyi dereceleri “saniye (sn)” cinsinden kaydedilir. Katilimcilara test 6ncesi 30 metre
mesafeyi miimkiin olan en kisa slirede ve maksimum hizda kosmalar1 i¢in gerekli

bilgiler verilir (Kagoglu ve Kirkaya, 2020).

2.6. Futbolda Ceviklik
2.6.1. Ceviklik Kavram

Herhangi bir uyar1 sirasinda bedenin buna yonelik aniden yon degistirme
becerisi, ¢eviklik olarak tanimlanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006). Ek olarak
egzersizler esnasinda ani yon degisimlerinin, bedenin durusunu denetleme yetenegi
olarak da belirtilmektedir (Twist ve Benicky, 1996).

Cogu spor dalinin ve etkinligin 6nemli bir etmeni olan ¢eviklik, ayn1 zamanda
gii¢c ve dengede de sik¢a kullanilan bir kavramdir. Bir futbol oyuncusu topu siirerken
aniden yon degistirmesi, bir bale dansc¢isinin parmaklarinin ucunda doniisiini
gerceklestirmesi veya bir glires¢inin rakibini nakavt etmesi ¢eviklige ornek olarak
gosterilebilir. Performans artisina katilan oyuncular g¢evikligi, yon degistirmelerine
katki saglayan bir lokomotor yetenek olarak diisiinmektedirler. Cogunlukla ceviklik
egzersizlerine tenis, futbol ve basketbol gibi pist ve saha sporlarinda rastlanmaktadir.
Bunun yaninda ceviklik, dikey veya yatay yondeki motor kontroliinii muhafaza
ediyorken, birden durma, yon degisimi ve hizlanmanin bir bilesimi olarak

belirtilmektedir (\VVerstegen ve Marcello, 2001).
2.6.2. Cevikligin Onemi

Ceviklik, oyuncuyla alakali 3 nedenden otiirli spor basarisinda 6nemli bir

etkendir. Birincisi; g¢evikligin arttirilmasi, kas-sinir sistemi ile motor yeteneklerin
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denetimi agisindan 6nemli bir dayanak saglamaktadir. Bir digeri ise; yon degisimleri,
yaralanmanin genel bir sebebidir. Dolayistyla yerinde bir bireysel hareket mekanigini
arttirmayla yaralanma ihtimalini azaltir. Son olarak; oyuncunun olgunlugudur. Ani
yon degistirme becerisinin gelistirilmesi hem forvette hem de defansta genel basariy1
arttiracaktir (Little ve Williams, 2005). Ceviklik, ¢ogu spor bransinda oldugu gibi
futbol branginda da etkin bir performans adina miihim bir fiziksel bilesendir (Ellis,
2000). Bunun yaninda bir sporcunun ani yon degistirme sartlarinin, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerinin niteligini saptayan temel basar1 bilesenidir ve genel niifusla
kiyaslandiginda iyi bir oyuncuyu giic, esneklik gibi diger saha testlerine gore daha iyi
farklilagtiran bir etmendir (Reilly, Bangsbo, Franks, 2000).

Ceviklik basarisinin fiziksel etmenleri, bilissel siiregleri ve teknik yetenekleri
barindirdig1 varsayilmaktadir. Bu demektir ki ceviklik; motor 6grenme, giic ve

biyomekanik bilesenlerini i¢erir (Sheppard ve Young, 2006).

2.6.3. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Viicut segmentlerinin uzunlugu, boy, viicut biitiinligii, viicut yapisi, agirlik
merkezi ve viicut yag yiizdesi gibi degiskenler cevikligi etkileyen bilesenler olarak
nitelendirilmektedir. Esit viicut agirliklar1 olan iki oyuncudan diisiik kas kitlesi ve
yiiksek yag miktarina sahip olan, yiiksek hareketsizlik direnci sebebiyle yon
degistirme sirasinda birim kas kiitlesi bagina daha ¢ok gii¢ liretmek durumundadir.
Bunun yani sira, futbol branginda digerlerine kiyasla daha uzun, kasli ve az yag oranina
sahip sporcularin, g¢eviklik tiirli egzersizlerde daha iyi performans sergiledikleri
belirtilmektedir (Ersoz, 2016; Jovanovic ve digerleri, 2011; Little ve Williams, 2005;
Sheppard ve Young, 2006).

2.6.4. Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar
e Yiiklenmenin yogunlugu asamali olarak arttirilmalidir.
e Farkli tarzdaki hareketler 6gretilmelidir.
e (ok fazla miktarda hareket Ogretilmesinden c¢ok, yeterli sayida hareketler
Ogretilmelidir.
e Yeni bir hareket 6gretilirken oyuncular arasindaki farkliliklar ve beceriler goz
oniinde bulundurulmalidir.

e Egzersizler toplu bir sekilde uygulanmalidir.
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e Farkli tempolarda alistirma egzersizleri yapilmalidir.

e Sahada var olan dissal etmenler degistirilmelidir.

e Koordinasyon ve kombinasyonlar es zamanli ger¢eklestirilmelidir.

e Aktiviteler siire tutularak uygulanmalidir.

o Direktif verilen egzersizlerde degisiklikler yapilmasi faydalidir.

e Egzersizler sonunda calisma uygulanmali ve karmagsik aktivitelerden uzak
durulmalidir.

e Aktivitelerde denge hareketlerinden sonra tam mola verilmelidir.

e [Egzersiz uygulanan calismalarda cesitlilik yapilarak farkli uygulamalar
yapilmalidir.

¢ Opyuncularda yorgunluk durumunda hemen molaya gecilmeli ve egzersizleri
yaparken yorgunluk var ise egzersizler yapilmamalidir.

e QGinliik egzersiz planinda devamli olarak kondisyon uygulamalarma yer
verilmelidir (Jovanovic ve digerleri, 2011; Little ve Williams, 2005; Onay,
2020).

2.7. Arrowhead Agility Drill Test (Arrowhead Ceviklik Yetenek Testi)

Testin temel amaci, katilimcinin hizini, patlayici giiciinii, viicut kontroliinii ve
cesitli acilardan ve yonlerden doniis yeteneklerini 6lgmektir. Testi uygulamak icin
sadece fotosel ve huni yeterlidir Sporcu, test prosediiriiniin bir pargas1 olarak 6nceden
tanimlanmis bir baslangic ¢izgisinin (A) arkasinda baslangi¢ pozisyonu alarak hazir
oldugunda cikisin1 yapar. Sporcu ortadaki huniye kadar maksimal siiratte (sprint)
kostuktan sonra (C) veya (E) hunisinin arkasindan bir doniis yaparak uzak koniye (D)
dogru ilerler ve sonrasinda ise tekrar baslangic noktasina ulasip testi tamamlar.
Sporcunun testi tamamladig siire kaydedilir. Sporcu toplam 4 adet 2 kere sag 2 kere
sol taraf olmak tlizere testini tamamladiginda test gegerli sayilir (Chalil, Febrianty,
Sartono, 2018).

Birgok spor bransi igin temel bir motorik 6zellik olan ¢eviklik, sportif basari
icin 6nemli bir bilesendir. Yapilan ¢alismalar direngli sprint antrenmanlarinin alt
ekstremitenin sinirsel aktivasyonunu ve giiclinii arttirdig1 gostermektedir (Topal ve

Ozkaya, 2022).
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Ceviklik kisa mesafe (sprint) kosularinda performansi etkileyen faktorlerden
birisidir. Kisilerde kas lifi ¢esidi ve orani, etki, tepki ve refleks zamani atletik basariy1

degistiren parametreler arasindadir (Yiicesoy, 2017).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Arastirma, karsilastirmali arastirma modeli kullanilarak tasarlanmistir.

3.2. Arastirmanmin Yapildig1 Yer ve Zamani
Olgiimler, Maden Tetkik Arama (MTA) ve Genglerbirligi Spor Kuliibii spor
tesislerinde uygulanmistir. Goniilliiler, 19 Nisan 2024 tarihinde arastirma programina

dahil edilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklem
Arastirma grubu, Lokman Hekim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
ogrenim goren (n=50) ve Genglerbirligi Spor Kuliibiinde yer alan (n=28) 17-21 yas

arasi toplam 78 goniillii futbol oyuncusundan olusmaktadir.

3.4. Arastirmanin Degiskenleri
Arastirma, viicut agirligi ve boy uzunlugu gibi bagimsiz degiskenlerin, siirat ve

ceviklik performansi gibi bagimli degiskenlere olan etkilerini incelemistir.

3.5. Arastirmanin Hipotezleri

H1. Lokman Hekim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde (LHUSBF) ve
Genglerbirligi futbol takiminda yer alan 17-21 yas aras1 erkek sporcularin 30 metre
siirat testi performanslari arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H2. LHUSBF ve Genglerbirligi futbol takiminda yer alan 17-21 yas aras1 erkek
sporcularin Arrowhead c¢eviklik yetenek testi performanslari arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

H3. 17-21 yas aras1 Genglerbirligi futbol takiminda yer alan erkek sporcularda
30 metre siirat testi performans: ile Arrowhead ceviklik yetenek testi performansi
arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki vardir.

H4. Genglerbirligi futbol takiminda yer alan 17-21 yas aras1 erkek sporcularda,
viicut kitle endeksi (VKI) ile 30 metre siirat testi performansi arasinda negatif yonde

anlaml bir iligki vardir.
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HS5. Genglerbirligi futbol takiminda yer alan 17-21 yas aras1 erkek sporcularda,
boy uzunlugu ile Arrowhead ¢eviklik yetenek testi performansi arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliski vardir.

H6. 17-21 yas arast LHUSBF &grencilerinin, yas ile 30 metre siirat testi
performansi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

H7. 17-21 yas aras1t LHUSBF 6grencilerinin 30 metre siirat testi performansi
ile Arrowhead ceviklik yetenek testi performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski vardir.

H8. 17-21 yas aras1t LHUSBF 6grencilerinin 30 metre siirat testi performansi
ile Arrowhead ceviklik yetenek testi performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski vardir.

H9. 17-21 yas aras1 LHUSBF 6grencilerinin boy uzunlugu ile Arrowhead
ceviklik yetenek testi performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

H10. 17-21 yas aras1 LHUSBF o6grencilerinin VKI ile 30 metre siirat testi

performansi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir.

3.6. Arastirma Materyali ve Veri Toplama Araclari

Arastirmaya katilan goniilliilere gerekli bilgilendirmeler yiiz yiize yapilmis ve
“’Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu’’ okutularak imzalatilmistir (EK-1).
Arastirma kapsaminda, goniillillere ol¢im prosediirii ve ¢alisma hakkinda bilgi
verilmis, 19 Nisan 2024 tarihinde 6lciimleri almmistir. Oncelikli tiim goniilliilerden
boy uzunlugu ve viicut agirhg dlgiimleri alinmistir. Olgiimleri alman géniilliilere,
fiziksel performans gelisim diizeylerinin 6l¢lilmesi maksadiyla 1sinma (diisiik siddette
hizlanma kosular1 ve ¢esitli kademeli kosu egzersizlerinden olusan standart 10 dakika)
verilmis ardindan Arrowhead ¢eviklik yetenek testi (Arrowhead agility drill test) ve

30 metre siirat (sprint) testleri uygulanmustir.

3.6.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Arastirmaya katilan goniilliilerin boy uzunluklari, sifir gostergesi yere gelecek
sekilde duvara sabitlenen serit metre ile 6l¢iilmiistiir. Sporcular Slgiime ¢iplak ayakla

katilim gerceklestirmistir. Elde edilen degerler “cm” cinsinden kaydedilmistir.
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3.6.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii
Arastirmaya katilan goniillillerin viicut agirliklart dijital gostergeli baskiil
kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Goniilliiler 6l¢iim esnasinda sadece sort ve tisort ile 6lgiime

katilmistir. Elde edilen degerler “kg” cinsinden kaydedilmistir.

3.6.3. Arrowhead Ceviklik Yetenek Testi (Arrowhead Agility Drill Test)
Goniilliller, onceden tanimlanmis bir baslangi¢ ¢izgisinin (A) arkasinda
baslangi¢ pozisyonu alarak hazir oldugunda ¢ikis yapmustir. Goniillii, ortadaki huniye
kadar maksimal siiratte (sprint) kostuktan sonra (C) veya (E) hunisinin arkasindan bir
doniis yaparak uzak koniye (D) dogru ilerlemis ve sonrasinda tekrar baslangic
noktasina ulasip testi tamamlamistir. GoOniilliiniin  testi tamamladigi siire
kaydedilmistir. Goniillii toplam 4 adet 2 kere sag 2 kere sol taraf olmak tizere testini
tamamladiginda test gegerli sayilmistir. Goniilliilerin en iyi dereceleri “saniye (sn)”

cinsinden degerlendirilmek tlizere kaydedilmistir.
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Sekil 3.1. Arrowhead Ceviklik Yetenek Testi (Arrowhead Agility Drill Test) (Rago,
Brito, Figueiredo, Ermidis, Barreira, Rebelo, 2020)

3.6.4. 30 Metre Siirat (Sprint) Testi

Olgiim igin, baslangig ¢izgisi ve 30 metreden yaklasik 2 metre uzakta bulunan
fotosel ve reflektorler karsilikli olarak yerlestirilmistir. Test, elektronik kronometre
sistemi ile test edilmistir. Goniilliilerin ilk sensérden gegmesiyle siire baglamis ve 0 ile
30 metre sensorleri arasindaki kosu siiresini 0,01 saniye dogrulukla sisteme
kaydedilmistir. Sprint kosusu, baslangic noktasinin 1m gerisindeki ¢izgiyle belirlenen

alan igerisinde katilimcinin belirledigi anda goniilliiniin geriye dogru hareket etmeden
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ileri bir hareketle baslangig ¢izgisi iizerindeki fotosele carpmasiyla baglamis ve kosuyu
tamamladiginda tamamlanmigtir. Katilimeilar kosu testini 3 dakika ara ile 2 defa
yapmislar ve en iyi dereceleri “sn” cinsinden degerlendirilmek iizere kaydedilmistir.
Katilimcilara test 6ncesi 30 metre mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede ve maksimum

hizda kogmalar1 i¢in gerekli bilgiler verilmistir.

Start line Finish line
timing gates timing gates

Sekil 3.2. 30 Metre Siirat (Sprint) Testi (Kagoglu ve Kirkaya, 2020).

3.7. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan goniilliilere gerekli bilgilendirmeler yiiz yiize yapilmis ve
“’Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu” okutularak imzalatilmistir (EK-1).
Arastirma kapsaminda, 78 goniillii futbolcudan boy uzunlugu ve viicut agirligi
olgiimleri almmustir. Olgiimleri alman géniilliilere, fiziksel performans gelisim
diizeylerinin 6l¢iilmesi maksadiyla 1sinma (diisiik siddette hizlanma kosular1 ve cesitli
kademeli kosu egzersizlerinden olusan standart 10 dakika) verilmis ardindan
Arrowhead ceviklik yetenek testi (Arrowhead agility drill test) ve 30 metre siirat

(sprint) testleri uygulanmuigtir.

3.8. Verilerin Analizi

Analiz siirecinde; ilk olarak tanimlayici istatistikler incelenmis, daha sonra
parametre Ol¢limlerinin normallik testleri yapilarak kullanilacak ydntemlerin
parametrik veya nonparametrik olmasi gerektigine karar verilmistir. iliskisel analizler
kapsaminda da fark testleri yapilmistir. Korelasyon analizleri ile parametreler
arasindaki iligkiler belirlenmistir. Elde edilen veriler IBM Statistics 26.0 paket
programi aracilig1 ile analiz edilmistir. Tiim analizlerde istatistiki olarak anlamlilik (p)
degeri 0,05 olarak alinmistir. p degerinin 0,05°den kiiciik oldugu analiz bulgularinda
istatistiki bir anlamlilik oldugu, aksi durumda istatistiki olarak anlamlilik olmadig:

kabul edilmistir.
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3.9. Arastirmanin Etik Boyutu
Bu arastirma, Lokman Hekim Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan, 2024-11/1 karar numarasi ile etik bulunmustur. Arastirmada etik sorunlarin

ortaya ¢ikmamasi i¢in benzerlik orani hesaplanmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu kisminda, ¢alismaya katilan goniilliillerde gergeklestirilen
Olctimlerin karsilagtirmali analizine dayanarak elde edilen sonuglar ve bu sonuglarin
kapsamli degerlendirmeleri verilmistir.

Katilimeilarin 6lgiim yapilan 6zelliklerinin tanimlayici istatistik bulgular

Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin 6l¢tiim yapilan 6zelliklerinin tanimlayici istatistik bulgulart.

Degisken Ortalama SS Min-Maks
LHUSBF Futbol LHUSBF Futbol LHUSBF  Futbol
Takim Takim Takim
30m Siirat Testi 5,48 4,34 ,565 ,193 4,27-6,78 4,07-4,87
Arrowhead Ceviklik 9,68 8,77 ,669 ,267 8,71- 8,32-9,20
Yetenek Testi Sag 11,25
Ayak
Arrowhead Ceviklik 9,61 8,93 ,703 ,335 8,73- 8,26-9,50
Yetenek Testi Sol Ayak 11,36
Boy Uzunlugu 177,44 176,78 8,533 5,965 160-203 167-190
Viicut Agirhigi 73,00 65,37 12,445 8,567 48-104 54,99
VKI 23,08 20,88 2,880 2,116 16,61- 17,90-
28,40 27,45

Tablo 4.1°e gore 30 metre siirat testinden Lokman Hekim Universitesi (LHU)
Spor Bilimleri Fakiiltesi (SBF) oOgrencileri ortalama 5,48 puan, futbol takimi
ogrencileri 4,34 puan almislardir. Sag ayak Arrowhead ceviklik yetenek testinden
LHU SBF ogrencileri 9,68 puan, futbol takimi dgrencileri 8,77 puan; sol ayak
Arrowhead ¢eviklik yetenek testinden LHU SBF &grencileri 9,61; futbol takimi
ogrencileri 8,93 puan almislardir. Katilimcilarm boy uzunluklari incelendiginde LHU
SBF o6grencilerinin boy uzunlugu ortalamalar1 177,44; futbol takiminin ise 176,78
olarak; viicut agirliklar1 incelendiginde ise LHU SBF &grencilerinin ortalama viicut
agirliklar1 73,00; futbol takimin ise 65,37 oldugu goriilmektedir.

Calisma parametrelerine ait normallik analizi sonuglari Tablo 4.2°de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Calisma parametrelerine ait normallik analizi sonuglari

Parametre Carpikhik Basikhk
LHUSBF Futbol Takimi LHUSBF Futbol Takimi
30 Metre Siirat Testi -,145 1,423 -,250 1,927
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Tablo 4.2.’nin devami

Arrowhead Ceviklik ,558 -,150 -,395 -1,231
Yetenek Testi Sag Ayak
Arrowhead Ceviklik ,879 -,106 -,231 - 477

Yetenek Testi Sol Ayak

Tablo 4.2°de olgiimlerin normal dagilip dagilmadiklarina karar verilirken,
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmalidir ve literatiirde
kabul gérmiis bir yaklagim olan George ve Mallery (2020)’e gore; carpiklik ve basiklik
degerlerinin -2,00 ile +2,00 arasinda olmas1 durumunda cevaplarin dagilimin normal
kabul edilebilecegi belirtilmektedir (George ve Mallery, 2020). Bu baglamda ¢arpiklik
ve basiklik degerlerine gore; 30 metre siirat testi ve Arrowhead ceviklik yetenek
testinde sag ayak ve sol ayak ol¢iimleri i¢cin normallik varsayimi saglanmaktadir.

30 metre siirat ve Arrowhead ¢eviklik yetenek testlerinin gruplar arasi bagimsiz

orneklem t testi sonuglar1 Tablo 4.3’te gosterilmistir.

Tablo 4.3. 30 Metre Siirat ve Arrowhead Ceviklik Yetenek Testlerinin Gruplar Arasi

Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglart

Gruplar N X S t sd p
LHUSBF 50 5,4878 56544
30 Metre Siirat Futbol 28 4,3479 19301 10,311 76 ,000
Takimi
Arrowhead Ceviklik LHUSBF 50  9,6824 ,66904
Yetenek Testi Sag Ayak Futbol 28  8,7782 26750 6,836 76 ,000
Takimi
Arrowhead Ceviklik LHUSBF 50  9,6150 ,70375
Yetenek Testi Sol Ayak Futbol 28 89318 33562 4,829 76 000
Takimi

Tablo 4.3’¢ gore, 30 metre siirat testi, Arrowhead ceviklik yetenek testi sag
ayak ve sol ayak testlerinde katilimecilarin gruplari arast bagimsiz 6rneklem t testi
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<.05). Anlamh
farkliliklar LHU SBF katilimcilarinin  dlgiimlerden aldiklar1 yiiksek ortalama
puanlardan kaynaklanmaktadir.

Tablo 4.4’te Genglerbirligi futbol oyuncular1 6lgiimlerinin korelasyon analizi

sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4.4. Genglerbirligi Futbol Oyuncular1 Olgiimlerine Dair Korelasyon Analizi

Bulgular1
1 2 3 4 5
30 Metre Siirat r 1 -
Arrowhead Ceviklik Yetenek Testi r ,380™ 1
Sag Ayak
Arrowhead Ceviklik Yetenek Testi  r 292" ,682"" 1
Sol Ayak
Boy Uzunlugu (cm) r -,095 364 297 1
VKI r ,027 -,040 -,027 ,052 1
~ p<.00 ".p<.05

Tablo 4.4°e gore, Genglerbirligi futbol oyuncularmin Arrowhead ceviklik
yetenek testi sag ayak ile (,380) Arrowhead ceviklik yetenek testi sol ayak (,292)
Olgtimleri ile 30 metre siirat 6l¢limleri arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlaml1 iliski bulunmustur (p<.05). Siirat testinden alinan puanlar arttikga Arrowhead
ceviklik yetenek testi sag ayak ve sol ayak Olclimlerinde artis goriilmistiir.
Katilimeilarin VKI degerleri ile 30 metre siirat dlgiimleri ile arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmamistir (p<.05).

Genglerbirligi futbol oyuncularinin Arrowhead ¢eviklik yetenek testi sag ayak
ile Arrowhead c¢eviklik yetenek testi sol ayak olgtimleri ile boy uzunlugu dlgtimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir (p>.05).

Tablo 4.5°te LHU SBF Ogrencilerinin yapilan dlgiimlerin korelasyon analizi
sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.5. LHU SBF Ogrencilerinin Olgiimlerine Dair Korelasyon Analizi Bulgular.

1 2 3 4 5
30 Metre Siirat r 1 -
Arrowhead  Ceviklik r AT727 1
Yetenek Testi Sag Ayak
Arrowhead  Ceviklik r ,549™ ,957"™ 1
Yetenek Testi Sol Ayak
Boy Uzunlugu r -,488"™ -576™  -588" 1
VKI r ,078 -,353" -,337" ,194 1
“.p<.00 *.p<.05

Tablo 4.5°e gore LHU SBF 6grencilerinin Arrowhead ceviklik yetenek testi
sag ayak ile (,472) Arrowhead ceviklik yetenek testi sol ayak (,549) ol¢timleri ile 30
metre siirat 0lglimleri ile arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmustur (p<.05). Siirat testinden alinan puanlar arttikga Arrowhead geviklik

yetenek testi sag ayak ve sol ayak ol¢iimlerinde artig goriilmistiir.
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LHU SBF 6grencilerinin Arrowhead c¢eviklik yetenek testi sag ayak ile (-,576)
Arrowhead ceviklik yetenek testi sol ayak (-,588) oOl¢limleri ile boy uzunluklari
arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<.05). Boy
uzunluklar1 arttikca c¢eviklik testi sag ayak ve sol ayak Ol¢limlerinde de azalis
yasanacaktir.

LHU SBF 6grencilerinin Arrowhead c¢eviklik yetenek testi sag ayak ile (-,322)
Arrowhead geviklik yetenek testi sol ayak (-,370) 6l¢iimleri ile boy uzunlugu 6l¢timleri
ile arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<.05).
Arrowhead c¢eviklik yetenek testinden alinan puanlar arttikga boy uzunlugu
dlgiimlerinde azalma goriilmiistiir. Katilimeilarm VKI degerleri ile 30 metre siirat

Ol¢timleri ile arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p<.05).
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5. TARTISMA

Geng futbol oyuncularinin ¢eviklik ve siirat performanslarinin diizenli olarak
test edilmesi ve takibinin yapilmasi oyuncularin fiziksel performans gelisim
safhalarinin 6ngoriilmesine ve antrenman uygulamalar1 ve yiiklerini kisiye 6zel hale
getirebilmesine olanak saglayabilmektedir. Patlayici kuvvet ve siirati yeteneginin
Ol¢iilebilmesine imkan saglayan ¢eviklik ve siirat testi degerlendirmeleri oyuncularin
mevcut yeteneklerini belirlemenin yan1 sira antrenman programinin diizenlenmesine
de fayda saglamaktadir. Arastirma bulgulari, gen¢ futbolcularda siirat ve g¢eviklik
performanslarinin birbiriyle yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
performans gostergeleri muhtemelen ortak fizyolojik ve biyomekanik temellere
dayanmaktadir, bu da ATP-PC enerji sisteminin tiim bu hareketlerde baskin rol
oynadigini diistindiirmektedir.

Bu gergevede yapilan bir ¢alismada 15 geng futbolcuda sprint yetenegi,
ceviklik ve dikey sigrama performansi arasindaki iligkileri incelenmis, 10 metre sprint
siireleri ile 30 metre sprint siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmustur. Ayrica, 10 metre ve 30 metre sprint siireleri ile ¢eviklik testi arasinda da
istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (Kokli, Alemdaroglu, Ozkan, Koz,
Ersoz, 2015). Bir baska benzer ¢alismada, futbol ve futsal oyuncularinin hiz, ¢eviklik,
anaerobik giic ve antropometrik 6zelliklerini karsilagtirilmig, ¢alismaya 19-24 yas
aras1 24 sporcu (n=12 futbol, 12 futsal oyuncusu) katilmistir. Katilimeilara 30 metre
siirat testi, illinois ¢eviklik testi ve Sargent si¢crama testi uygulanmistir. Calisma
bulgularinda 30 metre siirat testi ile ¢eviklik testi arasinda futsal oyuncularinin lehine
istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmus, ancak geviklik testinde iki grup
arasinda anlamli farklilik bulunamamustir. Futsal oyuncularinin hiz testlerinde daha iyi
performans gostermesi, oyunun dogasi geregi daha hizli ve patlayict hareketler
gerektirmesiyle aciklanabilir. Ceviklik testlerinde anlamli bir fark bulunamamasi, her
iki sporun da yiiksek diizeyde c¢eviklik performansi gerektirdigini gdstermektedir
(Kartal, 2016).

Matos ve digerleri (2008) ve Cuadrado-Penafiel ve digerleri (2014) tarafindan
yapilan caligmalarda yukarida bahsedilen c¢alisma bulgulariyla tutarlilik
gostermektedir. Bu calismalarda da futsal oyuncularinin hiz testlerinde daha iyi

performans sergiledigi bulunmustur (Cuadrado-Pefafiel, Parraga-Montilla, Ortega
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Becerra, Jiménez Reyes, 2014; Matos, Aidar, Mendes, Lamal, Santos, Pains, Silva,
Reis, 2008). Ceviklik performans testi sonuglari, Milanovic ve digerleri (2011) ve
Goral (2015) tarafindan yapilan c¢alismalarla da benzerlik gostermektedir. Bu
caligmalarda da futbol ve futsal oyuncular1 arasinda ¢eviklik agisindan anlamli bir fark
bulunamamistir. Ceviklik testlerinde iki grup arasinda anlamli bir fark bulunamamasi,
her iki sporun da ytiksek diizeyde ceviklik gerektirdigini gostermektedir (Goral, 2015;
Milanovi¢, Sporis, Trajkovi¢, Fredi Fiorentine, 2011). Bizim ¢alismamizda; Tablo
4.1’e bakildiginda 30 metre siirat testinden testinden futbol takimi oyuncular1t LHU
SBF Ggrencilerine kiyasla daha basarili sonuglar aldigi goriilmektedir. Ayrica,
Genglerbirligi futbol oyuncular1 sag ve sol ayak Arrowhead g¢eviklik yetenek testi
skorlarinda LHU SBF 6grencilerine oranla daha iyi performans gostermislerdir.

Tablo 4.2 ve 4.3’te 30 metre siirat testi, Arrowhead ¢eviklik yetenek testi sag
ayak ve sol ayak testlerinde katilimcilarin gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Anlamli farkliliklar LHU SBF &grencilerinin
Olcimlerden aldiklar1 yiliksek ortalamalardan kaynaklanmaktadir. Tablo 4.4°te
Arrowhead ¢eviklik yetenek testi sag ayak ve sol ayak olgtimleri ile 30 metre siirat
testi Ol¢timleri arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iliskiler
bulunmustur (p<.05). Ayrica siirat testinden alinan performans degerleri arttik¢a
Arrowhead ceviklik yetenek testi sag ayak ve sol ayak olglimlerinde artis yasandigi
gozlemlenmistir. Buna mukabil VKI degerleri ile 30 metre siirat testi dlciimleri
arasinda ve Arrowhead g¢eviklik yetenek testi sag ayak ile sol ayak olgtimleri ile boy
uzunlugu oOl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir
(p>.05). Tablo 4.5’¢ bakildiginda ise Arrowhead ¢eviklik yetenek testi sag ayak ile sol
ayak ol¢timleri ile boy uzunluklar arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlaml
iligkiler tespit edilmistir (p<.05). Boy uzunluklar1 arttik¢a ¢eviklik testi sag ayak ve sol
ayak Ol¢limlerinde de azalis gbzlemlenmistir.

Bizim ¢alismamizla ortiisen bir diger ¢alismada da elit kadin futbolcularin
(n=18 elit kadin futbolcu) ¢eviklik, dogrusal sprint ve dikey sicrama performanslari
arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirmacilar alt ekstremite patlayici gli¢ dl¢limiinii
bilateral kuvvet platformu, yon degistirme hiz1 yetenegini t-test, dogrusal hizi 20 metre
sprint kosu testi kullanarak tespit edilen performanslar kayit altina almistir. Calisma
bulgularinda, ¢eviklik performansi ve 20 metre sprint testi arasinda; dikey sigrama ve

20 metre sprint testi arasinda ve dikey sicrama ve g¢eviklik testi arasinda istatistiksel
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olarak anlamli iliskiler goriilmiistiir. Bu ¢alisma, elit kadin futbolcularda ceviklik,
dogrusal sprint ve dikey sigrama performansi arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu ortaya
koymustur (Krizaj, 2020).

Kapidzi¢ ve digerleri (2011), futbolcularda patlayici gii¢ ve ¢eviklik arasindaki
iligkiyi incelemis, patlayici gii¢ ve ¢eviklik testleri arasindaki korelasyonu belirlemek
ve bu Ozelliklerin futbolcularin saha performansiyla iliskisini analiz etmistir.
Calismaya 52 amator futbolcu katilmistir. Katilimcilara; Patlayici giic testleri: Skuat
sigrama, Countermovement si¢grama, Derinlik sigramasi, 20 ve 30 metre sprint testi
uygulanmis; ¢eviklik testi olarak 3 ve 7 metre yon degistirmeli sprint ¢eviklik testi ve
futbol beceri testleri yapilmigtir. Sonug olarak, 20 metre sprint testi ile 3 ve 7 metre
yon degistirmeli sprint ceviklik testi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler
bulunmustur. Ancak, 30m siirat testi ¢eviklik testleriyle anlamli bir korelasyon
gostermemistir. Bu sonuglar, kisa mesafe sprint yeteneginin yon degistirme hiziyla
daha yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Kapidzi¢, Pojski¢, Muratovic,
Uzi€anin, Bilali¢, 2011). Bizim c¢alisma bulgularimizla Ortlisen bir diger benzer
calismada profesyonel ve amator futbolcularda kosu hizi ve geviklik performansini
incelenmis, ¢alismaya 187 erkek futbolcu (108 profesyonel, 79 amatér) katilmistir.
Katilimeilara, 10 x 5 m mekik kosusu testi uygulatilmistir. Sonug¢ olarak, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (Kaplan ve digerleri,
2009). Bu arastirma, profesyonel futbolcularin amatérlere gore daha yiiksek kosu hizi
ve ¢eviklik performansina sahip oldugunu gostermistir. Bu kapsamli arastirma,
futbolda kosu hiz1 ve ¢eviklik performansinin 6nemini vurgulamakta ve antrenman
programlarinin tasarlanmasi icin degerli bilgiler sunmaktadir. Arastirmalardan elde
edilen sonuglar futbolda basari igin fiziksel performansin kritik roliinii bir kez daha
ortaya koymaktadir (Kaplan, Erkmen, Tagkin, 2009). Cometti ve digerleri (2001) ve
Kollath ve Quade (1993) elit futbolcularin sprint hizlarinin elit olmayanlara oranla
daha hizli oldugunu goézlemlemislerdir (Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard,
Maffulli, 2001; Kollath ve Quade, 1993). Ayrica, Raven ve digerleri (1976) ceviklik
testlerinin profesyonel futbolcular1 normal popiilasyondan ayirt etmede en etkili test
yontemi oldugunu belirtmistir (Raven, Gettman, Pollock, Cooper,1976). Chalil ve
digerleri (2018) futbol oyuncularinda Arrowhead Ceviklik Yetenek Testinin ¢ok
yiiksek gecerlilige (r = 0,981) ve ¢ok yiiksek giivenilirlige (r = 0,995) sahip oldugunu

gbzlemlemis ve antrenorler tarafindan antrenman siirecinin degerlendirilmesi ve gesitli
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yetenek testleriyle mukayese yapilmasi i¢in kullanilabilecegini belirtmislerdir (Chalil
ve digerleri, 2018). Bir diger yandan Michailids ve digerleri (2021), elit futbolcularda
Arrowhead ¢eviklik yetenek testi ile diger saha testleri (10 metre sprint, 30 metre
sprint, squat) arasindaki iliskiler ve farkli saha pozisyonlar1 arasindaki
kargilagtirmalar1 incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismaya 40 futbolcu katilmis,
performans testleri ve antromopetrik 6lgiimlerde saha pozisyonlarinda gruplar arasi
anlamli iliski bulunamamustir. Ancak, Arrowhead ¢eviklik yetenek testi (sag-sol) ile
10 metre sprint ve 30 metre sprint siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmustur. Sprint siirelerinin Arrowhead ¢eviklik performansini arttirabilecegi ifade
edilmistir (Michailidis, Karydopoulos, Kapralos, Mitrotasios, Ispirlidis, Margonis,
Metaxas, 2021).

Bizim bulgularimizi destek bir bagka ¢alismada futbol hakemlerinde (n=72)
Arrowhead ceviklik yetenek testi, iliniois ¢eviklik testi, modifiye edilmis t testi, 5-10-
15 metre sprint testinin karsilastirmalarini yapilmistir. Bahse konu test 6l¢iim sonuglari
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Daha iyi sprint performansi
gosteren hakemlerin g¢eviklik puanlari da daha yiiksek bulunmustur. Bu nedenle
ceviklik ile sprint becerisi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu

saptanmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Geng futbolcularin ¢eviklik ve siirat performanslarinin diizenli olarak
Olclilmesi ve izlenmesi, oyuncularin gelisim siireclerini takip etmek ve antrenman
programlarint kigisellestirmek i¢in 6nemli bir basamaktir. Ceviklik ve siirat testi
degerlendirmeleri oyuncularin mevcut yeteneklerini belirlemenin yani sira, gelisim
alanlarmi1 da ortaya koymaktadir. Ceviklik ve siirat performans parametrelerinin
incelenmesi, futbolcularin performanslarini  optimize etmek ve antrenman
programlarinin etkinligini artirmak acisindan 6nemli bir adim olacaktir. Calisma,
futbolcularda ¢evikligin gelisimini destekleyen antrenman programlarinin, bireysel ve
takim basaris1 lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Arastirma sonuglari, antrendrlere ve spor bilimcilere genc futbolcularda
ceviklik gelisimini optimize etmek i¢in daha etkili antrenman stratejileri gelistirme
konusunda rehberlik sunmaktadir. Bu dogrultuda, futbolcularin ¢eviklik
performanslarinin arttirilmasi, sadece bireysel sporcularin kariyer gelisimini
desteklemekle kalmayip, ayni zamanda takim performansini ve sporda genel basariy1
da 6nemli 6l¢iide etkilemektedir.

Sonug¢ olarak, bu c¢alisma, geng erkek futbolcularin ¢eviklik performansi
lizerine kapsamli bir anlayis kazandirmis ve antrenman programlarinin bu kritik
beceriyi nasil gelistirdigini ortaya koyarak, futbol diinyasinda basariya giden yolda
onemli bir katkilar sagladig: diistiniilmektedir. Gelecekte yapilacak aragtirmalar, bu
bulgularin genellenebilirligini ve gecerliligini artirmak i¢in farkli yas gruplarn ve

performans parametreleri tizerinde daha genis ¢apli ¢calismalarla desteklenebilir.
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EKLER

EK-1. Arastirma Amach Cahsma I¢in Aydinlatilnms Onam Formu

Aragtirma amagh c¢alisma i¢in “Aydinlatilmis Onam Formu” (Arastirici
Acgiklamasi) Arastirmanin ismi. ‘17-21 Yas Arasi Erkek Futbolcularda Fiziksel
Performans Gelisim Diizeylerinin Ceviklik ve Siirat Performans Parametreleri
Bakimindan Incelenmesi’. Sizin de bu arastirmaya katilmanizi &neriyoruz. Ancak
hemen sdyleyelim ki bu aragtirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya
katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Kararinizdan once arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak
isterseniz formu imzalaymiz. Arastirma kapsaminda, boy uzunlugu ve viicut agirlig
Olgiimleri alindiktan sonra fiziksel performans gelisim diizeylerinin Olgiilmesi
maksadiyla 1sinma (diisiik siddette hizlanma kosular1 ve cesitli kademeli kosu
egzersizlerinden olusan standart 10 dakika) verilecek ardindan Arrowhead g¢eviklik
yetenek testi (Arrowhead agility drill test) ve 30 metre siirat (sprint) testleri
uygulatilacaktir. S6z konusu ¢alisma Lokman Hekim Universitesi Fiziksel Aktivite,
Saglik ve Spor Bilimleri Anabilim Dal1 6grencilerinin yiiksek lisans tez caligsmalari ve
arastirma makalesi kapsaminda degerlendirilecektir. Gerekli talimatlar uygulama
esnasinda verilecektir. Bu calismaya katilmaniz icin sizden herhangi bir {icret
istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.
Sizinle ilgili bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler,
etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir. Bu ¢aligmaya
katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baghdir ve
reddettiginiz takdirde size uygulanan testlerde herhangi bir degisiklik olmayacaktir.

Yine ¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢cekmek hakkina da sahipsiniz.
(Katihmcinin Beyani)

Dr. Ogr. Uyesi Selin Yildirim Tuncer tarafindan Lokman Hekim Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya
“katilimer” olarak davet edildim. Eger bu arastirmaya katilirsam hekim ile aramda
kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve

saygl ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel
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amagclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda
bana yeterli gliven verildi. Aragtirmanin ytriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep
gostermeden aragtirmadan ¢ekilebilirim. (Ancak aragtirmacilari zor durumda
birakmamak i¢in arastirmadan ¢ekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin
bilincindeyim) Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla
arastirmact tarafindan arastirma dist tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir
ddeme yapilmayacaktir. Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya
¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. (Calisma ile ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Arastirma
sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Ogr. Uyesi Selin
Yildirim Tuncer’i ******(ig) veya *********(cep) no’lu telefonlardan ve Lokman
Hekim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi adresinden arayabilecegimi biliyorum.
Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum. Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu
aragtirma projesinde “katilime1” olarak yer alma kararmi aldim. Bu konuda yapilan
daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. imzali bu form

kagidinin bir kopyasi1 bana verilecektir.

Sorumlu Ogretim Uyesi: Dr. Ogr. Uyesi Selin Yildirim Tuncer, Lokman Hekim
Universitesi Saglik Bilimleri Entitiisii Spor Bilimleri Ana Bilim Dali (ABD)

Telefon: *****kkkkkkkk

Arastirma Ekibi
Ismail Taha Karlikli
Katilimci Goriisme Tam@ Katilimei ile Goriisen Arastirmaci
Ad1 Soyada:
Adres :
Tel. :
Tarih :
Imza :
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EK-2. Arrowhead Ceviklik Yetenek Testi (Arrowhead Agility Drill Test)
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41



EK-3. 30 Metre Siirat (Sprint) Testi

Start line
timing gates

(Kagoglu ve Kirkaya, 2020)
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EK-5. 17-21 Yas Arasi Erkek Futbolcularda Fiziksel Performans Gelisim

Diizeylerinin Ceviklik ve Siirat Performans Parametreleri

Incelenmesi Benzerlik Raporu
17-21 YAS ARASI ERKEK FUTBOLCULARDA FIZIKSEL

PERFORMANS GELISIM DUZEYLERININ CEVIKLIK VE SURAT
PERFORMANS PARAMETRELERI BAKIMINDAN INCELENMESI

Bakimindan

ORIGIMALITY REPORT
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?:'::.'r:tu.lokmanhekim.edu_tr 8 words — < 1 %

TASKIN, Halil. "Profesyonel Futbolcularda Bazi

‘_E'% ! sy . 7 words — < 1 %
Fiziksel Parametrelerin ve 30 Metre Sprint

Yetenedinin Mevkilere Gére Incelenmesi”, Ankara Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, 2006.

Publicatiors

Titiined, Onur. "Futbolcularda aralikli ve statik <1 04
. . ; 7 words —

germe ydntemlerinin anaerobik performans

Gzerine etkisi", Dokuz Eylul Universitesi (Turkey), 2024

ProQiuest

OFF OFF
OFF OFF
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