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U16 ERKEK FUTBOLCULARIN ALT EKSTREMITE KASLARINA
YONELIK UYGULANAN 8 HAFTALIK KOMPLEKS
ANTRENMANLARIN MOTORIK OZELLIKLER VE FUTBOL
BECERILERI UZERINE ETKILERI

OZET

Bu caligmanin amaci, U16 erkek futbolcularin alt ekstremite kaslarina (hamstring,
quadriceps ve kalf kaslar1) yonelik uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin
motorik Ozellikler (kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, denge, sicrama) ve futbol
becerileri lizerindeki etkilerinin tespit edilmesidir.

Arastirma, iliskisel tarama modeline uygun olarak gerceklestirilmistir ve
arastirmanin evrenini, 2021-2022 futbol sezonunda Istanbul’daki spor kuliiplerinin
U16 yas gruplarinda futbol oynamakta olan yaklasik 9775 sporcu olusturmaktadir.
Aragtirmanin &rneklemi ise Istanbul ili Basaksehir ilgesinde faaliyet gdsteren
Basaksehir Belediye Spor U16 futbol takimi ve Merkez Kayasehir Spor U16 futbol
takimlarinda futbol oynamakta olan toplam 48 erkek sporcudan olusmustur.

Antrenmanlar ¢alisma grubunda yer alan 24 erkek futbolcuya 8 hafta siire ile
haftada 2 giin olarak uygulanmigtir. On farkli egzersiz igeren bu antrenmanlarda
quadriceps, hamstring ve kalf kaslarina yonelik kuvvet egzersizleri ile devaminda
ceviklik egzersizlerine yer verilmistir. Kontrol grubu rutin antrenman programina
devam etmistir.

Katilimcilar tizerinde boy ve agirlik 6l¢limii, dikey sigrama becerisi 6l¢iimii, denge
becerisi 6l¢iimii, aerobik dayaniklilik 6lgtimii, ¢eviklik becerisi 6l¢timii, kas kuvveti
olgtimii, futbol becerileri 6l¢timii (top siirme beceri testi, pas becerisi testi, sut atma
becerisi testi, sut hiz1 beceri testi) ger¢eklestirilmistir. Arastirmada yer alan motorik
becerilerin ol¢limiinde veri toplama araglari olarak; alt ekstremite kas kuvveti
Ol¢timii igin Lafayette digital kas 6l¢tim cihazi, lllionis ¢eviklik testinin dl¢iimiinde
fotoselli (telemetrik) kronometre, aerobik dayanikliligin 6lgtimiinde; 30-15 (IFT)
aralikli fitness testi, denge becerisi Ol¢iimiinde BodyTeamWork (BTM) o6lgim
cihazi, dikey sigrama seviyesini 6lgmek i¢in Takei Physical Fitness test (JumpMd),
uzunluk ve agirlik 6l¢iimlerinde Sinbo Digital tart1 aleti ve boy 6lger kullanilmistir.
Mor Christian futbol becerileri 6lgiim testlerinde ise; top siirme testinde, fotoselli
(telemetrik) kronometre, puanli pas testinde, futbol toplar1 ve huniler, hedefe
yonelik puanl sut testinde, 120 cmlik hulaloplar ve futbol toplari, sut hizi testinde,
sport radar tabancast kullanilmistir. Verilerin analizi nicel analiz yontemleri
kullanilarak yapilmistir. Bunun i¢in SPSS 25.0 programindan faydalanilmistir.
Analizlerin tamami %95 giliven araliginda ve p<0,05 anlamhilik diizeyinde
degerlendirilmistir.

Arastirma sonucunda, ¢alismaya katilan gruplara uygulanan 6n testlerde kuvvet,
ceviklik, dayaniklilik, denge, sigrama ve futbol beceri testi degerlerinde gruplarin
birbirinden anlamli olarak farklilik olugsmadig1 goriilmiistiir. Gruplarin son testlerine
bakildiginda kontrol grubunun test puanlarinda artis gozlense de istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Buna karsin c¢alisma grubunda bulunan



futbolcularin son testlerindeki Ol¢limler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05).

Tiim sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, ¢alisma grubunun ilk test ve son
test arasindaki degerlerin anlamli oranda artmasinda kompleks antrenmanlarin
onemli bir rolii oldugu gorilmistir. Kompleks antrenman metodunun motorik
ozellikler ve futbol becerilerini gelistirmek i¢in etkili bir antrenman metodu
oldugunu ve sporcularin performanslarina direkt olarak etki ettigini sOylemek
mimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Alt Ekstremite Kaslari, Futbol, Kompleks Antrenman, Motorik
Beceriler.



THE EFFECTS OF 8-WEEK COMPLEX TRAINING ON LOWER
EXTREMITY MUSCLES OF U16 MALE FOOTBALL PLAYERS ON
MOTORIC PROPERTIES AND FOOTBALL SKILLS

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effects of 8-week complex training applied
to the lower extremity muscles (hamstring, quadriceps and calf muscles) of U16
male football players on motoric characteristics (strength, agility, endurance,
balance, jumping) and football skills.

The research was carried out in accordance with the relational screening model and
the population of the research consists of approximately 9775 athletes playing
football in the U16 age groups of sports clubs in Istanbul in the 2021-2022 football
season. The sample of the study consisted of a total of 48 male athletes playing
football in the Basaksehir Belediye Spor U16 football team and Merkez Kayasehir
Spor U16 football teams operating in the Basaksehir district of Istanbul.

The trainings were applied to 24 male football players in the study group, 2 days a
week for 8 weeks. These exercises, which include ten different exercises, include
strength exercises for the quadriceps, hamstring and calf muscles, followed by
agility exercises. The control group continued the routine training program.

Height and weight measurement on participants, vertical jump skill measurement,
balance skill measurement, aerobic endurance measurement, agility skill
measurement, muscle strength measurement, football skill measurement (dribbling
skill test, passing skill test, shooting skill test, shooting speed skill test) was carried
out. As data collection tools in the measurement of motor skills in the research;
Lafayette digital muscle measuring device for lower extremity muscle strenght
measurement, photocell (telemetric) choronometer for Ilionis agility test
measurement, aerobic endurance measurements; 30-15 (IFT) interval fitness test,
BodyTeamWork(BTM) measuring device for skill balance measurements, Physical
Fitness Test (JumpMd) to get your vertical limit Sinbo Digital Weighing Device
and height meter are used for length and weight measurements. In Mor Christian
football skills measurement test; in the dribbling test, photocell (telemetric)
stopwatch, in the scoring pass test, soccer balls and funnels, in the shoot-to-target
test with 120 cm hulalops and soccer balls, in the shooting speed test, a sport radar
gun was used. The analysis of the data was made using quantitative analysis
methods. For this, SPSS 25.0 program was used. All analyzes were evaluated at
95% confidence interval and p<0.05 significance level.

As a result of the research, it was seen that there was no significant difference
between the groups in agility, balance, jump and endurance values in the pre-tests
applied to the groups participating in the study. Considering the post-tests of the
groups, although an increase was observed in the test scores of the control group, it
was not found to be statistically significant (p>0.05). On the other hand, the
measurements in the posttests of the football players in the study group were found
to be statistically significant (p<0.05).

Xi



When all the results were evaluated in general, it was seen that complex training
had an important role in the significant increase in the values between the first test
and the last test of the study group. It is possible to say that the complex training
method is an effective training method for improving motoric features and football
skills and directly affects the performance of the athletes.

Keywords: Lower Extremity Muscles, Football, Complex Training, Motor Skills.
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1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Konusu

Futbol, oynanmaya baslandig: ilk donemlerden itibaren diinyada en ¢ok ilgi ¢eken
spor dallarindan biri olmustur. Bu ilgi her gecen giin artarak devam etmis ve futbol
gliniimiiz itibari ile diinyada en ¢ok ilgi ¢eken spor dali halini almistir (Stone, 2007).
Diinyada stirekli gelisim ve degisim halinde olan teknolojiden futbol da etkilenmis,
yapilan bilimsel arastirmalarla birlikte yeni antrenman metotlar1 gelistirilmis ve

sporcularin performanslarinin en iist seviyeye ¢ikarilmasi hedeflenmistir.

Yeni gelistirilen antrenman metotlar1 ile birlikte geleneksel antrenmanlar yerini
modern antrenman yontemlerine birakmistir. Kompleks antrenman metodu da bu
metotlardan birisi olarak kabul edilmektedir. Bu antrenmanlarda, futbolcularmn var
olan becerilerini sahaya yansitmalarinda motorik ozelliklerin gelistirilmesi ¢ok
onemlidir. Ciinkii oyuncunun dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik, denge,
beceri gibi motor Ozelliklerinin gelisimi spor dalina 6zgii yapilan calismalarla

saglanabilmektedir (Karacabey, 2013)

Bu bilgilerden hareketle, bu ¢alismanin temel konusunu U16 yas grubundaki erkek
futbolcularda hamstring, quadriceps ve kalf kaslarina yonelik uygulanan 8 haftalik
kompleks antrenmanlarin; kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, denge, sigrama ve futbol

becerileri tizerindeki etkilerinin incelenmesi olusturmustur.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, U16 erkek futbolcularin alt ekstremite kaslarma (hamstring,
quadriceps ve kalf kaslar1) yonelik uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin;
motorik Ozellikler (kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, denge, sigrama) ve futbol

becerileri iizerindeki etkilerinin tespit edilmesidir.
Bu temel amag dogrultusunda arastirma sorular1 asagidaki gibi belirlenmistir:

1. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, kuvvet

uzerinde anlamli etkisi var midir?



2. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, g¢eviklik
tizerinde anlamli etkisi var midir?

3. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, dikey
sicrama tizerinde anlamli etkisi var midir?

4. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, denge
tizerinde anlamli etkisi var midir?

5. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, aerobik
dayanikliligin gelistirilmesi tizerinde anlamli etkisi var midir?

6. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, futbolda
top siirme becerisi iizerinde anlamli etkisi var midir?

7. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, futbolda
pas becerisi iizerinde anlamli etkisi var midir?

8. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, futbolda
sut atma becerisi lizerinde anlamli etkisi var midir?

9. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, futbolda

sut hiz1 becerisi lizerinde anlamli etkisi var midir?

1.3 Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmanin varsayimlari agagidaki gibidir:

e Arastirma i¢in alinan 6rneklemin evreni yeterli oranda temsil ettigi,

e Arastirmada uygulanan testlerin objektif olarak uygulandigi,

e Arastirmaya katilan futbolcularin 8 hafta boyunca uygulanan kompleks
antrenmanlara istikrarli bir sekilde ve maksimum performansla katildiklari,

e Arastirmaya katilan futbolculara uygulanan 6n test ve son test dl¢limlerinde

maksimum performans gosterdikleri varsayilmaktadir.

1.4 Arastirmanin Simirhiliklar:

Aragtirma, Istanbul ili Basaksehir ilcesinde bulunan, Basaksehir Belediye Spor
Kuliibii U16 futbol takiminda oynayan 24 futbolcu ve Merkez Kayasehir Spor
Kuliibii U16 futbol takiminda oynayan 24 futbolcu olmak tizere toplam 48 erkek

futbolcu ile simirlandirilmstir.



2. FUTBOLDA YAS GRUPLARI, BECERILER VE ALT EKSTREMITE
KASLARINA YONELIK ANTRENMANLAR

2.1 Futbolda Yas Gruplari ve U16 Yas Grubu

Diinyada en ¢ok takip edilen, ilgi duyulan ve oynanan spor dali olan futbol her
yastan pek ¢ok kiginin ilgisini ¢ekmeye devam etmektedir. Futbol, yapis: itibari ile
7°den 70’e herkes tarafindan oynanabilen bir spor dalidir. Futbola ilgi ¢ogunlukla
kiiciik yaslarda baslamaktadir. Aileler g¢ocuklarinin gerek sosyal ve fiziksel
gelisimine katkida bulunmak gerekse maddi getirisi nedeniyle kii¢iik yaslarda futbol
oynamasint desteklemektedirler. Giinimiizde aileler g¢ocuklarini hem sokaktaki
futbol oynama alanlarmin darligi hem de daha diizenli bir egitim almasini istemesi
sebebiyle spor kuliiplerinin alt yapilarina ya da futbol okullarina yénlendirmektedir.
Ciinkii bugiin ¢ocuklar icin giivenli ortamlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Toplumun
cikarlar1 agisindan, ¢ocuklarin saglikli, giivenli ve huzurlu bir sosyal ortamda
varliklarim1 stirdiirmeleri biliylik 6nem tasir. Bu nedenle, futbol kuliiplerinin alt
yapilar1 ¢ocuklarin psikolojik ve sosyolojik ihtiyaglarina cevap vererek giivenli bir
ortam saglarlar. Bunun yani sira, ¢ocuklarin spor diinyasinda aldiklar1 alt yapi
egitimleri, sosyal gelisimleri agisindan bilingli, egitimli ve 1iyi davranislar

sergilemelerine yardime1 olur, dolayisiyla olumlu sonuglar dogurur (Mayda, 2019).

Sporun insan sagligina olumlu etkisi vardir ve futbol, ¢ocuklara hem taktik hem de
teknik acidan egitim verir. Futbol okullarindaki antrenmanlar, cocuklarin hiz,
ceviklik, esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerinin gelismesine katkida
bulunur. Futbol miisabakalari, cocuklarin siirekli olarak hiicum ve savunma
pozisyonlarinda yer almalarin1 gerektirir ve bu durum ¢ocuklarin ani kararlar verme
ve hizli hareket etme becerilerini gelistirmelerine yardimeci olur (Qayumov vd.,

2020).

Altyap1 egitimi aileler ve c¢ocuklarin oldugu kadar spor kuliipleri i¢in de ¢ok
onemlidir. Kuliipler altyapida kesfettikleri ve yetistirdikleri futbolcular1 hem A

takim seviyesinde degerlendirmekte hem de farkli bir kuliibe transferlerinde maddi



kazang elde etmektedirler. Barcelona FC ve Ajax gibi kuliipler, biiyiik altyap:
organizasyonlarina ve altyap:r egitimlerine gereken hassasiyeti goOstermislerdir.
Bunun sonucunda ise bu kuliipler altyapidan yetistirdikleri futbolcular sayesinde

onemli 6l¢tide maddi gelir elde etmislerdir (Yasar ve Sunay, 2019).

Futbol gibi pek ¢ok spor dalinda, istenilen seviyeye ulasmak i¢in diizenli ve uzun
vadeli antrenmanlar yapmak gereklidir. Bu nedenle, antrenmanlara erken yaslarda
baslamak son derece onemlidir. Futbolun altyap1 egitimi asamasi, sporun nasil ve ne
zaman Ogrenilecegi ile ilgilidir ve bu nedenle oldukga kritiktir. Altyap1 egitimi,
futbolun temellerini olusturan taktik ve teknik becerilerin 6grenilmesine odaklanir
ve sporcularin gelisimlerine 6nemli katkilar saglar. Bu nedenle, futbol egitiminde

altyap1 asamasinin 6nemi biyiiktiir (Colak, 2016).

2.1.1 Futbolda yas gruplar:

Diinyada oldugu gibi iilkemizde de futbol alt yapi organizasyonlar1 FIFA ve
UEFA’nin kurallart dogrultusunda {ilkelerin futbol federasyonlar1 tarafindan
organize edilmektedir. FIFA ve UEFA, futbolu diinya ¢apinda yayginlastirmak ve
yetenekli futbolcular1 kesfetmek icin bir gelisim ve egitim sistemi uygulamaktadir.
Bu sistemde hem futbolcularin fiziksel 6zelliklerindeki farkliliklart hem de adil bir
rekabet olusmasi acisindan sporcular yas gruplarina gore kategorize edilmistir. Bu
kategorilerde ulusal ve uluslararas: futbol miisabakalar1 organize edilmektedir. Bu
yas gruplarina iilkemiz 6zelinde en giincel verileriyle baktigimizda; Tiirkiye Futbol
Federasyonu tarafindan 2022-2023 futbol sezonunda U11, U12, U13, U14, U15,
Ul6, Ul7, Ul8 ve biiyiikler kategorisinde ligler oynatilmaktadir (TFF, 2022).
Calisgmamiza konu olan U16 gelisim liginin oyun kurallari, saha Slgiileri ve oyun

stiresi Cizelge 2.1°de gosterildigi gibidir.

Cizelge 2.1: U 16 Ligi Kurallar

Oyuncu sayist 11
Yedek oyuncu sayisi 7
Oyuncu degisikligi sayis1 5
Saha ve kale olciisii Normal
Miisabaka siiresi 2 x 40 dakika
Uzatma yoktur. Direkt penalti atiglar ile sonug

Uzatma stuiresi
alinir.

Kaynak: TFF, 2022.



2.1.2 U16 yas grubu ve gelisim 6zellikleri

Ul6 yas grubu ve oOzelliklerine deginmeden Once “ergen” kavramina deginmek
yerinde olacaktir. Ergen kelimesi Latince kokenli olup, biiylimek, olgunlagsmak
anlamlarinda kullanilan “adolescere” fiilinin kokiinden gelmektedir (Yavuzer, 2003,
Temir, 2020). Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige atilan ilk adimlar olarak
nitelendirilebilir. Bu donem bireyin sadece fiziksel olarak degil ayni zamanda
cinsel, duygusal ve psikososyal olarak gelisim yasadig1 bir donemdir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), 10-19 yas arasmni, bagimli ¢ocukluktan bagimsiz yetiskinlige
gecisin yasandigi ergenlik donemi olarak tanimlamaktadir (WHO, 2005). Diinya
niifusu yaklasik olarak 7,5 milyar kisi oldugundan, 10-19 yas arasi ergenler diinya
niifusunun yaklasik beste birini olusturmaktadir. Bu nedenle, diinya genelinde

yaklasik 1,2 milyar ergen bulunmaktadir ve bu say1 siirekli olarak artmaktadir

(Alpua, 2006; Parlaz vd., 2012).

Ergenlik kilo ve boydaki ani artis, viicut hatlarinda ve cinsel ozelliklerdeki
degisimdir (Santrock, 2019). Ergenlik donemi fiziksel ve duygusal olarak baslayan
siirecler sonunda cinsel ve psikososyal olgunlasma gdsteren ayrica bireyin
bagimsizligini ve gergek kimligini kazandigi, yetigkinlige gectigi, sosyal iiretkenlige

ulastig1 bir donemdir (Derman, 2008).

Adolesan donem genel itibari ile erken, orta ve ge¢ olmak iizere ii¢ ana baglik
altinda incelenmektedir. Bizim ¢alismamiza konu olan U16 yas grubu “orta
adolesan donem” olarak kabul edilmektedir. Bu dénem, bireyin kendisinde ortaya
¢ikan degisiklikleri fark etme ve kabullenme donemidir. Fiziksel olarak ince motor
becerilerin gelistigi ve kas kuvveti yogunlugunun artmaya basladigi déonemdir. Bu
donem motor gelisim donemlerinde “spor dalina 6zgli hareket becerileri evresi”
olarak belirtilmekle beraber ortalama 14 yasta baslayan gelisim olgunluk donemi

boyunca devam etmektedir (Ayan, 2019).

Adolesan donem (13-17 yas), ¢ocukluk ile eriskin ¢ag arasindaki biyolojik, kognitif
ve fizyolojik degisikliklerin en hizli oldugu gelisme donemidir. Adolesan donem,
kisinin anatomik ve fizyolojik degisimlerinin maksimum oranda oldugu ve bazen bu
degisikliklere adaptasyonda birtakim sikintilar yasadigi bir donemdir. Bu donemde,
gelisim safhasinda kaslarin kuvvet ve esnekligindeki dengesizlige bagl cok fazla

kullanimdan 6tiirii olugan yaralanmalara daha kolay bir sekilde maruz kalinabilir.



Bu sebeplerden dolay1 bireyin fiziksel kapasitesi Ogrenilmeli ve gereksiz

zorlamalardan sakinilmalidir (Diizgiin, 2009).

Yapilmis bazi caligmalarda, adolesan doneminde erkeklerin birden fazla motor
becerilerde performanslarini artirdiklart goriilmistiir. Hormon seviyelerindeki artis
ve oksijen tasima kapasitelerinin yiikselmesinden otiirii erkeklerin dayaniklilik ve

giic gerektirecek aktivitelerde basarili olmalar1 yiiksektir (Akyiiz, 2017).

Adolesan donemin ilk senelerinde sporcularin ek agirlik kullanarak yapilacak
caligmalardan sakinmalar1 ve daha ¢ok kendi viicut agirliklarini kullanarak kuvvet
antrenmanlarini yapmalari tavsiye edilmektedir. Cocuklarda ve adolesanlarda spor
faaliyetleri ve fiziksel aktiviteleri yapmalar1 kuvvet gelisimlerini arttirdigi, sporla
ugrasan ¢ocuklarin spor yapmayan cocuklara oranla daha fazla kuvvet

performanslarina sahip oldugu bilinmektedir (Yiiksel, 2017).

2.2 Futbol ve Futbol Becerileri

Her spor bransi gibi futbol da ¢oklu beceriler gerektiren bir spor dalidir. Futbolcular
ist diizey bir performansa sahip olabilmek i¢in motorik becerilerin yaninda futbol
becerilerini de gelistirmek zorundadir. Ozellikle ¢ocukluk ve genglik doneminde
altyapilarda alinan egitim bu asamada ¢ok onemlidir. Futbolcularin hedefledikleri
elit seviyede futbol oynamada altyapida aldiklar1 antrenmanlar gerekli becerilerin
kazanilmasinda onemli rol oynamaktadir. Altyap: egitimlerinde sporcularin gelisim
donemleri ve fiziksel 6zellikleri iyi etiit edilip antrenman programlart uzman kisiler
tarafindan hazirlanip uygulanmalidir. Altyapida yapilan antrenmanlar ¢ocuklarin
motorik fonksiyonlarinin iyilesmesine onemli katkilar sunmaktadir. Cocuklar, belli
bir plan ve belli bir diizen igerisinde yapilan antrenmanlar sayesinde futbol
becerileri de artmaktadir (Kurak, 2020).

Futbol oyununda niteligi arttiran 6nemli faktorlerden biri, futbolcularin temel teknik
becerilerini mag¢ kosullarinda en dogru ve akict sekilde sergileyebilmeleridir.
Gilinlimiizde, iist seviyedeki bir¢ok futbolcunun oyunculuk kalitesiyle ilgili sorunlar
yasamasinin nedeni, altyap1 egitimlerinde yeterli seviyede teknik ve taktik becerileri
ogrenememeleridir.  Bu  beceriler, futbolcularin  oyunculuk kalitelerini
gelistirmelerine ve maclarda daha 1yi performans gostermelerine yardimei

olmaktadir (Caglayan, 2015).



2.2.1 Bir spor dal olarak futbol

Futbol, yiiriime, kosma, sprint ve aralikli toplu ya da topsuz dripling kosu tiirlerini
iceren bir spor brangidir. Her bir takimi on bir kisiden olusan, 2 takim halinde
oynanan ve esas olarak karsi takimdan top calma ve gol atma prensibi iizerine
kurulan bir oyundur. Oyun 2 devre halinde 45’er dakikalik siirelerden olusur ve
devre arasi 15 dakikadir (Wong, Hong, 2005).

Futbol, diinyada ve Tiirkiye’de en sevilen ve en cok takip edilen spor dallarinin
basinda gelmektedir. Oynanmaya basladigi ilk giinden itibaren siirekli gelisim ve
degisim halinde olan futbol giiniimiizde daha fazla teknik — taktik beceri, fiziksel
giic, mental dayaniklilik gerektiren bir spor dali halini almistir. Futbol, bir takim
sporu olarak, sporcularin performansimi etkileyen faktorler arasinda giic, hiz,
esneklik, ceviklik, denge, hareketlilik ve kassal dayaniklilik gibi diisiik ve yiiksek
yogunluklu eforlarin birlesimini igerir. Sporcularin performans gostergeleri arasinda
sigrama, topa miidahale ve hizlanma gibi patlayici kuvvet yetenekleri de dnemli bir
yer tutar. Bu nedenle, futbolcularin genel olarak bu yeteneklerin hepsine sahip
olmalar1 gerekir (Stolen, Chamari, Castagna, & Wisloff , 2005).

Futbol oyununun oyun yapisi incelendiginde; farkli siddetlerde, mesafelerde,
sirelerde ve farkli yonlerde birgok kosunun gerceklestigi, taktik ve teknik
becerilerin oyuncularin ve takimlarin seviyelerini belirledigi, basta dayaniklilik
olmak {izere siirat ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir spor brans:

olarak ifade edilmektedir (Al-Hazza, 2001).

2.2.2 Futbolda motorik ozellikler

Motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin geligmesine paralel bir
sekilde organizmanin istege bagli hareketlilik kazanmasidir. Bagka bir anlatimla,
oziinde hareket olan becerilerin kazanilmasini iceren ve dogum oncesi donemde

baslayip omiir boyu devam eden bir stiregtir (Giiven, 1979).

Motor yetenek; bireylerin yerine getirmesi gereken motorsal becerilerde 6nemli
olan genel kapasitedir. Cocukluktan sonra goreli olarak kalicilik gosterir ve kisinin
o andaki durumunu belirler. Motor becerinin gelisiminde genetik faktorlerle birlikte
cevresel faktorler de etkilidir. Ayrica, motor kapasite olarak da ifade edilmektedir

(Konter, 2013).



2.2.2.1 Kuvvet

Kuvvet, sporcunun temel biyomotorik 0&zelliklerinden olup kaslarin istemli
kasilmasiyla bir kiitleyi yerinden hareket ettirme, direnci agsma veya kas giiciiyle
karis1 koyma yetenegidir. Kuvvet, sportif verimin en {ist seviyede ortaya
konulmasinda ve meydana gelebilecek yaralanmalarin 6nlenmesinde c¢ok biiyiik

onem arz etmektedir (Hatfield, 2006).

Futbol karsilagsmalarinda en 6nemli ve gerekli faktorlerden birisi kas kuvvetidir.
Ciinkii futbolcu tiim sezon boyunca etkilidir ve futbol, yapisi geregi oldukga fazla
ve dinamik hareket gerektiren bir spordur. Bundan dolay:r da kuvvet ihtiyact her
zaman en Ust seviyededir (Baspinar, 2009). Futbolun 6nceki dénemlere kiyasla daha
yiiksek tempolarda oynanmasi, futbolcularin bir sezon igerisinde oynadiklari mag
sayisinin artmasi futbolda kuvvetin O6nemini daha da artirmistir. Futbolcularin
dogustan var olan ya da sonradan kazanilmis becerilerinin sahaya yansitilmasinda
en Onemli faktorlerden birisi kuvvettir. Futbol oyunu igerisinde olan neredeyse
biitiin hareketlerde kuvvete gereksinim duyulmaktadir. En Onemli motorik
becerilerden biri olan kuvvetin eksikligi futbolcularin bireysel becerilerini sahaya
yansitmalarin1 ~ zorlastiracak, bu durumda istenen performansin Sahaya
yansitilmasina engel olacaktir. Kuvvet, atletik performansin yaninda olasi
sakatliklarin engellenmesinde de &nemli rol oynamaktadir. Istenilen motorik
ozelliklerin gelistirilebilmesi i¢in, futbol antrenmanlarinda diger 06zellikleri
gelistirici ve Ozel kuvvet antrenmani planlamalar1 yapilmalidir (Sever, 2016).
Cocuklarda antrenmanla gelisen hipertrofiyle birlikte kalpte i¢ hacimde gelisme ve
buna bagli olarak da atim hacminde ciddi miktarlarda artis gézlenmesine yol agar ve

sonucunda da kalp daha etkin ve verimli hale gelir (Muratli, 1997).
Kuvvet tiirlerini asagidaki belirtmek miimkiindiir (Sevim, 2002):

Genel Kuvvet: Biitiin kas gruplarinin ayrim yapmadan tirettigi kuvvettir.
Ozel Kuvvet: Bir spor bransina 6zgii kuvvettir.

Maksimal Kuvvet: Istemli kasilmayla kas ve sinir agmin iirettigi en yiiksek

kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Yiiksek hizda kasilma gerceklestirerek kas sisteminin merkezi sinir
sistemiyle birlikte hareket ederek bir direnci yenmek amaciyla ortaya koydugu

kuvvettir.



Kuvvette Devamlilik: Uzun siire yorgunluga kars1 koyabilmedir.
Statik Kuvvet: Kas boyunda degisiklik meydana gelmeden iiretilen kuvvet.

Dinamik Kuvvet: Kas boyunda degisiklik meydana gelen ¢alismalar sonucu
iiretilen kuvvettir (Giindiiz, 1995).

Mutlak Kuvvet: Bir sporcunun maksimum kuvveti viicut agirligi dikkate

alinmadan trettigi kuvvettir (Murath ve ark., 2007).

Relatif Kuvvet: Kisinin kg basina tirettigi en biiyiik kuvvettir.

2.2.2.2 Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin biitiiniiyle, uzun siireli sportif alistirmalarda
yorgunlukla bas ederek performansini siirdiirebilme ve yiiksek yogunlukta olan
yiklenmelere karsi performansini olabildigince uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir (Sevim, 2010). Dayaniklilik, viicut iizerinde etki eden yiiklenmelere
kars1 direng gosterebilme saglayan bir Ozelliktir. Aerobik dayanikliligi yiiksek
Olciide dolasim ve solunum sistemleri etkiler. Anaerobik dayaniklilikta ise daha ¢ok
kassal dayaniklilik etkili olmaktadir (Taskiran, 2003). Enerji olusumu bakimindan
dayaniklilik, aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olmak iizere iki baslik

altinda incelenmektedir.

Ayrica, aerobik dayaniklilik, oksijen bor¢lanmasina girmeden oksijenli ortamda
yapilan egzersizlerde, harcanan enerjinin dengeli olmasidir.(Nalbant, 2005). Diger
bir tanimla aerobik dayaniklilik, uzun stiren fiziksel ¢aligmalara yorulmadan devam
edebilme kapasitesidir (Xiaohui vd., 2014). Anaerobik dayaniklilik ise; siiratli,
dinamik ve cok yiiksek ve maksimale yakin yliklenmelerde organizmanin hazir
enerji kaynaklarindan yararlanarak herhangi bir spor aktivitesini ya da hareketi
stirdiirebilmesidir. Kisaca organizmanin yiiksek oksijen borg¢lanmasina ragmen
sportif faaliyeti devam edebilme yetenegi olarak belirtmek miimkiindiir (Sevim,
2006).

2.2.2.3 Ceviklik

Ceviklik, “bir uyarana tepki olarak yon veya hiz degisikligi ile hizli bir tiim viicut
hareketi” olarak tanimlanmistir. (Sheppard ve Young, 2006). Sporda ceviklik,

temelde ii¢ ana unsur ile 6nemli olan bir performanstir. Birinci olarak, cevikligin



gelistirilip performansinin arttirilmasi, sinir-kas sistemleri ve motor becerileri
kontrolleri i¢in giiclii bir temel saglamas1 énemlidir. Ikinci olarak yon degistirmeler,
sakatlama olgusunun yaygin bir nedenidir, bundan dolay1 spora yonelik hareketlerin
uygun bireysel hareket mekanikleri gelistirilerek sakatlanma risklerinin
azaltilabilmesi gerekmektedir. Ugiincii olarak ise hizli yon degistirme hizi
yeteneklerinin artiritlmasi hem hiicum, hem de savunma esnasinda genel performans

diizeyini arttirmak icin gereklidir (Little ve Williams, 2005).

Ceviklik genel anlamiyla, viicudun hizin1 kesmeden herhangi bir uyariciya karsi
verilen tepki ya da yon degisikligi olarak tarif edilmistir. Geleneksel olarak ¢eviklik,
sadece yon degisiklikleriyle iliskili hiz olarak tanimlanir (Gabbett vd., 2008).
Ancak, gilinlimiizde ceviklik, yon degisikligine ek olarak gorsel veya isitsel
uyaranlarin da bulundugu tepki siiresi ve karar verme gibi bilissel faktorlerin de goz
oniinde bulunduruldugu “6nceden planlanmayan bir uyarana cevap olarak hiz veya
yon degisikligi” olarak tanimlanmustir (Inglis, & Bird, 2016). Burada 6nemli olan
viicudun siirat kayb1 yasamadan dengesini koruyarak miimkiin olan en kisa siirede
yoniinii  degistirmesidir. Ceviklikte viicudun biyomotorik 6&zellikleri de c¢ok
onemlidir. Hem hareketin istenilen 6lgiilerde yapilabilmesi hem de sakatlik riskinin
en aza indirilmesi i¢in kas giicii, kas dayanikliligi, denge ve koordinasyon gibi

birgok 6zelligin de iyi durumda olmasi gerekmektedir.

Futbol gibi pek cok farkli performans parametrelerine sahip olan spor dalinda en
onemli parametrelerden birisi de ¢evikliktir. Futbolcular miisabakalarda ani duruslar
ya da hizlanmalar, giic artirimlari, yon degistirmeler, duraksamalar gibi ansizin

degisiklik gosteren durumlar yagamaktadir. (Bloomfield, Polman ve O’donoghue,
2007)

Bir futbolcu miisabaka esnasinda her 2-4 saniyede 1 kez, toplamda 1200-1400 kez
yon degisikligi yapar (Sporis vd., 2009). Ingiliz Premier ligde farkli mevkilerde
oynayan futbolcularda yapmis oldugu arastirmada, futbolcularin miisabaka
igerisinde ortalama 726 doniis yaptigini, bunlarin %84 {iniin 0-90 derecelik agilar
igerisinde oldugunu ortaya koymuslardir. Gelismis c¢eviklik ozelligi sinir-kas
sistemini ve motor becerileri kontrol edilebilme agisindan 6nemlidir. Dolayistyla,
futbolcularda, ¢eviklik becerisinin iist diizeyde olmasi, savunma ve hiicumda

sporcularin performansini pozitif yonde etkileyecektir (Little, & Williams, 2005).
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2.2.2.4 Denge

Denge, organizmanin hareket esnasinda viicut agirlik merkezinin dengeli olabilme
yetisinin devamliligi ve sportif aktiviteler esnasinda da bu agirlhik merkezinin
devamliligin1 koruyabilmesidir (Butler, 2012; Bhat ve Moiz, 2013). Futbolda teknik
ve motorik becerilerin en verimli sekilde kullanilmasi i¢in dengeye ihtiyag
duyulmaktadir. Denge antrenmanlari daha ¢ok sakatlik rehabilitasyon siirecinde
yapilmis olsa da kosma, top siirme, sut atma, hizlanma, pozisyon alma gibi pek ¢ok
hareket ve bu hareketlerin kombinasyonu postiiral dengenin kontroliinde
yapilmaktadir. Futbolcularin top kontroliinii saglarken, pas verirken, sut atarken bu
gibi teknik beceri gerektiren tek bacak iizerinde durabilme kabiliyeti gerektiren
hareketleri yapabilmesi icin denge yetisi onemli bir fiziksel parametredir (Teixeira

vd., 2011).

Futbol antrenmanlar1 ve miisabakalari sirasinda, futbolcular siklikla ¢alim atarken,
sut ¢ekerken, pas verirken, topu kontrol ederken ve hatta golii 6nlerken denge kayb1
yasayabilir ve diisebilirler. Bu nedenle, futbolcularin hareketleri siirekli olarak
degistigi icin viicudun denge ihtiyaci da degiskenlik gosterir. Ayrica, farklh
hareketlere gecis hizina viicudun hizli bir sekilde uyum saglamasi i¢cin denge
diizeylerinin 1yi olmas1 gerekmektedir. Bu yilizden, futbolcularin denge
yeteneklerini gelistirmek i¢in diizenli olarak denge egzersizleri yapmalar1 6nemlidir
(Nashner, 1982; Shumway, 1986; Tracey, 2012). Denge becerisindeki eksikliklerin
futbolcularda sakatlik riskini arttirdigi ve futbolcularin performanslarini olumsuz

etkiledigi, antrenmanlarda futbolculara denge c¢alismalarinin uygulanmasinin

sakatliklara yakalanma oranini azaldigir sonucuna ulasilmistir (Alentorn-Geli vd.,

2009).

2.2.2.5 Sigrama

Sicramay1; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay eksende yeri
terk edip kisa bir siire havada kalma olay1 olarak tanimlayabiliriz (Kahramanoglu,
2006). Sigrama hareketi karmagik hareketler dizinini igeren bir yetenektir ve bacak
kaslarmin giicline, patlayici kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve

sigrama teknigine baghdir (Simsek, 2002).

Dikey sigrama hiz ve koordinasyon gerektiren kompleks bir beceridir. Sigrama

aninda Once ayaklarin yerden temasi kesilir ve ugus evresinden sonra yere konma
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ile hareket gergeklesir. Iyi bir dikey sigrama, hiz ve sigrama yiiksekligi ile agirlik
merkezinin korunmasina baglidir. Bunlarin yani sira ayaklar ile itig sonrasi dikey
eksende dengenin saglanabilmesi ayn1 zamanda kaslarin aktivasyonu ile iligkilidir
(Giilfirat, 2021).

2.2.3 Futbolda kosu mesafeleri

Futbola fiziksel agidan bakildiginda kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, denge, esneklik,
koordinasyon ve c¢abukluk gibi faktorlerin i¢ i¢e oldugu goriilmektedir. Gelisen
teknoloji ve bilimsel wveriler 1s18inda antrenman metotlar1  giincellenmis,
futbolcularin mental, fizyolojik ve fiziksel degerlerinin en {iist diizeye ¢ikarilmasi
hedeflenmistir. Bilimsel antrenman metotlarinin  yayginlagsmasiyla birlikte
futbolcular ve takimlar arasindaki fiziksel giic ve kosu mesafeleri farklarinin
azaldigr goriilmektedir. Bir futbol miisabakas1 sirasinda profesyonel futbol
oyuncular1 90 dakikalik bir miisabaka periyodunda ortalama olarak 8 km ile 12 km
arasinda degisen mesafeleri kat ederler (Thatcher 2004, Krustrup 2006, Rampinini
2007, Carling vd., 2008) ve bu kosu mesafesinin yaklasik %97°si topsuz kosular
seklindedir (Di Salvo vd., 2007, Drust ve ark, 2007).

2.2.3.1 Mevkilere gore kosu mesafeleri

Futboldaki katedilen mesafelere yonelik en 6nemli ¢alismalardan birisi Uluslararasi
Spor Arastirmalar1t Merkezi (CIES) tarafindan yapilmistir. Bu arastirmada 2020/21
sezonlarinda hem Avrupa hem de Amerika kitasindan 31 ligde oynanan 7.855 mag
analiz edilmistir. 2021 Aralik ayinda yayimlanan arastirmaya gore orta saha
oyunculari ortalama 10,6 km ile en ¢ok mesafe kat eden futbolcular olurken, kanat
oyunculart 10,2 km ile ikinci sirada yer almistir. Forvet pozisyonundaki futbolcular
9,9 km kosarken, bek oyuncularinin kosu ortalamasi 9,8 km olarak 6l¢iilmiistiir. En

az kosan oyuncular ise 9,2 km ile stoper oyunculari1 olmustur (CIES, 2021).

2.2.3.2 Avrupa liglerinde kosu mesafeleri

Uluslararast Spor Arastirmalari Merkezi’nin  Avrupa ligleri arasinda yaptigi
katedilen kosu mesafesi arastirmasina gore kaleciler hari¢ en ¢ok kosan lig 103,7
km ile ispanya La Liga olurken isve¢ Allsvenskan, Hollanda Eredivisie, talya Serie
A, Polonya Ekstraklasa ve Belgika Pro League de 102 km barajin1 asan ligler

olmayr basarmustir. Tiirkiye Siiper Ligi ortalama 97,1 km ile Ingiltere
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Championship’in ardindan 24 Avrupa ligi arasinda 23. sirada yer almaktadir. UEFA
Sampiyonlar ligi katedilen mesafe ortalamasi 101,9 km olurken, UEFA Avrupa
Liginde bu ortalama 101,1 km olarak dl¢tilmistiir (CIES, 2021).

Yapilan arastirmalar sonucunda futbol miisabakasi igerisinde miisabaka boyunca kat
edilen mesafelerin miisabaka sonucuyla bagdastigi ve miisabaka sonucuyla iligkili
oldugu goriilmiistiir Futbol gibi pek ¢ok degiskenin oldugu spor dalinda, takimlarin
kosu mesafeleri basari i¢in tek basina yeterli olmasa da en 6nemli faktorlerden birisi

olarak degerlendirilmektedir (Erdil, 2018).

2.2.4 Futbola 6zgii beceriler ve bunlarin 6l¢iimii

Futbolda beceri, sahada dogru yerde, dogru zamanda ve uyarana kars1 dogru teknigi
kullanabilme yetenegidir. Buna gdre beceri; futbolcunun en az efor ile hareketlerini
dogru hedefe, uyarana kars1 her an degisiklik gosteren oyun icerisinde kisa siirede
karar verme ve yeni hareketlerin 6grenilmesini ve uygulanmasini miimkiin kilan bir
ozelliktir (iri, Seving & Siiel 2009).

2.2.4.1 Mor - Christian genel futbol yetenek testi

Mor-Christian testi, futbol beceri seviyesini 6lgen bir testtir ve 1979 yilinda Mor ve
Christian tarafindan gelistirilmistir. Test, futbolda top slirme, pas verme ve sut atma
becerilerini degerlendirmek amaciyla ii¢ bataryadan olusmaktadir. Bu test,
gecerlilik ve gilivenirlik katsayilari ile degerlendirilmistir. Top siirme i¢in gegerlik
katsayis1 0,73, pas verme icin gegerlik katsayis1 0,78 ve sut atma igin gegerlik
katsayis1 0,91 olarak belirlenmistir. Ayrica, testin saglamasi yaklagimi kullanilarak
top siirme icin 0,80, pas verme i¢in 0,96 ve sut atma i¢in 0,98 giivenirlik katsayilari
elde edilmistir. Bu test, futbolculardaki beceri seviyesinin belirlenmesi ve

gelistirilmesi i¢in yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Karavelioglu, 2012).

2.2.4.2 Top siirme beceri testi

Top siirme testi i¢cin Oncelikle parkur belirlenir ve istasyonun g¢apit 18 metre
Olciilerek isaretlenir. Daha sonra, 12 adet 45 cm yliksekligindeki huni 4,5 metre
araliklarla daire seklinde parkura yerlestirilir. Testin baslangi¢c noktasi, parkurun
disindaki dairenin kenarina dik olarak isaretlenir. Test basladiginda, sporcu
baslangi¢ ¢izgisindeki topu alarak huniler arasindan miimkiin oldugunca hizli bir

sekilde top stirer ve baslangic ¢izgisine geri doner. Sporcu, saat yoniinde veya saat
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yOniiniin tersinde top siirme tercihini kullanabilir. Testin protokoliine gore, iki
deneme yapilir ve elde edilen en iyi test siiresi dikkate alinir (Colak, 2016) (Sekil
2.1).

Baglangwg 1.m.

Sekil 2.1: Top Siirme Testi

2.2.4.3 Pas beceri testi

Pas beceri testi i¢in kale 91 cm genisliginde, 45 cm yiiksekliginde ve iki huni (91
cm aralikll) igermelidir. 2 huni, 45 derecelik bir agiyla gol ¢izgisine 13.5 m uzakliga
yerlestirilir. 3. huni, gol ¢izgisine 90 derece aciyla yerlestirilir ve yine 13.5 m
uzaklikta bulunur. Test basladiginda, sporcu 3 huninin bulundugu noktadan 12 pas
atarak (her biri 4 vurus) kaleye dogru ilerler. Futbolcular, paslarini istedikleri
ayaklariyla atabilirler ve alistirmalarini istedikleri noktadan yapabilirler (Tokgdz ve
Dalgakiran, 2015) (Sekil 2.2).

Uzakhk :13.5 m.
=7
/

—
o
o

Sekil 2.2: Pas Testi
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2.2.4.4 Sut atma becerisi testi

Futbolcularin sut becerilerini 6lgmek i¢in uygulanan testte, 1,21 metre capinda 4
tane daire kaleye yerlestirilir. Kaleye paralel ve 14,5 metre uzaklikta, vurus cizgisi
isaretlenir. Test basladiktan sonra sporcular, vurus cizgisinin gerisinde durarak,
hedefe dogru duran toplara istedikleri ayakla vurur. Top, vurus ¢izgisinin gerisine
de yerlestirilebilir. Sut beceri testinde 4 hedef daire bulunur ve her birine 4 kez
vurus yapilir. Toplamda 16 vurus gerceklestirilir. Dogru hedefe atilan her vurusa 10
puan verilirken, yanhs hedefe giden sutlar 4 puan alir. Ornegin; {ist sag hedefe
yapilan vurus basarilt ise 10 puan verilir fakat sut alt sag hedefe isabet ettiyse 4
puan verilir. Sut beceri testinde hedefe dogrudan giden toplar basarili sayilirken

diger sutlar basarisiz sayilir (Tokgoz ve Dalgakiran, 2015). (Sekil 2.3).

“sm.

Vurug Gizgisi

Sekil 2.3: Sut Testi
2.2.4.5 Sut hizi beceri testi

Sut hizinin belirlenmesinde SR 3600 marka tabanca radar aleti ile tespit edilir.
Futbolculara kaleye 6 m uzakliktan hem 6n testte hem de son testte 5'er kez olmak
lizere toplam 6 vurus yaptirilir. Vuruslarin tamami ayakiistii sut atig1 teknigi ile
gerceklestirilir. Her futbolcu vuruslar arasinda kendini en iyi hissettigi zaman
sonraki vurusu gergeklestirilir. 5 isabetli vurusun ortalama hizi istatistiksel analize

alinir (Karavelioglu, 2012) (Sekil 2.4).
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Sekil 2.4: Sut Hiz1 Olgme Cihaz1

2.3 Futbolda Alt Ekstremite Kaslarina Yonelik Antrenmanlar

2.3.1 Alt ekstremite kaslari

Alt ekstremite, viicut agirligini tasiyan ve hareketi bir yerden bagka yere gidebilme
becerisi ve ayakta durma dengemizi saglayan kalga, uyluk, bacak ve ayaklardan
olusur (Keith & Arthur, 2014). Pek ¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da alt
ekstremite kaslarinin kuvveti ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Alt ekstremite kas
gruplarindan olan Hamstrings ve Quadriceps kas gruplari biiyiik miktarda kuvvet
iiretebilmekte ve hizlanma, yavaslama, sigcrama, diisme gibi aktivitelerde dnemli rol
oynamaktadir (Hoshikawa, 2009). Biiyiik oranlarda kuvvet iiretebilmesine Karsin alt
ekstremite kaslarinin sakatlanma riskine karst viicudumuzdaki en hassas
bolgelerden biri oldugun sdylenebilir. Istatistiklere bakildiginda, alt ekstremite
yaralanmalar1 birgok iilkede biiyiik bir oran1 kapsamaktadir. Ornegin Tiirkiye'de,
yaralanmalarin %90 alt ekstremite, buna karsin yaralanmalarin %10’u ise iist
ekstremite bolgeleri ile iliskilidir (Korkmaz vd., 2014). Ayni sekilde Almanya'da alt

ekstremite spor yaranmalar1 %73,83'tiir (Hammes vd., 2014).

2.3.1.1 Hamstring kaslar

Hamstring grubu kaslar, uylugun arka tarafinda yer alan kaslardir. Bu kas grubu i¢
ana kasi igerir: M. Semitendinozus, M. Semimembranozus ve M. Biceps femoris.
Hamstring kaslari, kalga eklemi aracilifiyla uyluga ekstansiyon ve diz eklemi

aracilifiyla bacaga fleksiyon hareketi yaptirirlar. Kaslarin diz iizerindeki etkisi,
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kal¢a eklemi pozisyonuna baghdir. Kaslar, kal¢a fleksiyonunda baglangi¢ ve bitis
noktalar1 arasindaki mesafe giderek arttigindan, kaslar uzadikc¢a gerilir ve kalga

fleksiyonu sirasinda diz fleksorii olarak daha etkili hale gelir (Demircioglu, 2009).

2.3.1.2 Quadriceps kaslari

Diz eklem stabilizasyonunu patella ve patellar tendon araciligiyla gergeklestiren
dinamik yap1 quadriceps femoris kasi, dizin tek ekstansoriidiir (Demirel, 2002).
Insan viicudunun en kuvvetli kas grubunu olusturan, uylugun 6n kisminda bulunan

bu kas Kitlesinin dért komponenti vardir. Bu dért komponent sunlardir:

Rectus femoris: Rectus femoris kasi, uyluk kemiginin 6n tarafinda yer alir. ki
baslangi¢ noktasi vardir: biri spina iliaca anterior inferior, digeri ise acetabulum'un
istiinde bulunan oluktur. Kasin lifleri ig seklindedir ve kiris araciligiyla birleserek
genis bir aponevroz olusturur. Son olarak m. quadriceps femoris kirisine dahil olur

ve patella bazisinde sonlanir (Arinci, 1997).

Vastus lateralis: Bu kas, uylugun en biiyiikk kasi olan M. quadriceps femoris'in
biiylik bir boliimiinii olusturur. Kasin baglangici iist-dis yan kisimda bulunan linea
intertrochanterica, trochanter major'un 6n kismi ve linea aspera'daki labium
laterale'nin {ist yarisidir. Ayrica genis bir aponevroz olusturur. Kasin sonu patellanin

lateralinden gegerek M. quadriceps femoris kirisine katilir (Cimen, 1994).

Vastus intermedius: Femur kemigi ile m. rectus femoris arasinda, femurun on-dig
yan kismindaki apondroz ile baslayan, m.quadriceps femoris kirisi’ne dahil olarak

biten kastir (Arinci, 1997).

Vastus medialis: Femurun i¢ yaninda bulunan kas linea intertrochanterica’nin i¢ alt
par¢asindan, linea asperanin i¢ yan kenarindan ve septum intermusculare
mediale’den baglar. Kas liflerinin uzanis dogrultusu asag1 ve 6ne olur. Kas lifleri m.

quadriceps femoris kirisi’nin i¢ yan kenarinda sonlanir (Arinci, 1997).

2.3.1.3 Kalf kaslar

Kalf kas grubu, sinerjik bir kas grubudur ve yiiriime, kosma ve sicramalarda 6nemli
bir rol oynar. Tiim kalf kaslar1 ayaga, asil tendonu araciligiyla baglanirken, farkl
kas yapilart ve morfolojilerine sahiptirler. Ornegin, Soleusun, ayakta durusu
stirdiirmede gastroknemiustan daha fazla rol aldigi goézlemlenmektedir (Dalmau-

Pastor, 2014). Gastroknemius; soleusa gore daha proximalden orjin aldig1 i¢in
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soleusa gore daha kuvvetli kaldirag kuvveti tiretir ve bu durum diz eklemi agisindan
daha etkin olmasin1 saglar. Boylelikle diz tam ekstansiyondayken daha kuvvetli kas

kontraksiyonu olusturulabilir (Sale, 1982).

2.3.2 Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan antrenmanlar

Oyuncunun mevkisi; yasi, ozellikleri ve taktiksel anlayis gibi parametrelere gore
farklilik gostermesine ragmen, temel kuvvet bigimleri (maksimal kuvvet, cabuk
kuvvet, kuvvette devamlilik) futbolda kompleks bir sekilde yer almaktadir
(Weineck, 2011). Futbolda ozellikle alt ekstremite ve gévdede olmak iizere biiyiik
Onem tasiyan maksimal kuvvet seviyesinin futbola 6zgii beceriler ile arasindaki
iligki yiiksektir. Bu ylizden, {ist seviyedeki futbolcular bu tip antrenmanlarda,
bilhassa konsantrik fazdaki maksimal mobilizasyon iizerinde durarak, sigrama,

sprint, ¢ceviklik gibi becerilerini arttirabilirler (Wisloff vd., 2004).

Cabuk kuvvet, futbolcular i¢cin en dnemli kondisyonel 6zelliklerden birisidir (Ates
ve Atesoglu, 2007). Bu tip antrenmanlar, futbolda kuvvet artimina yonelik yapilan
antrenmanlarin da dnemli bir basamagini ve sinirsel uyumunu olusturmakta ve giic
ciktisina bagli olan hareketlerin verimini yiikseltmektedir. Gii¢ antrenmanlarinda,
hareket yapilarinin bransa 6zgii olmasi, dikkat edilmesi gereken dnemli bir husustur
(Sever, 2016). Pliometrik antrenmanlar, gii¢ antrenmanlarinin diger bir boliimiini
olusturur ve {ist diizey ¢abuk kuvvet antrenmani yapmis olan futbolcularin, ¢abuk
kuvvet seviyelerini daha da arttirmalarin1 saglar. Bu ydntem ayrica, sigrama
etkinliklerini ve bacak giiclerini gelistirmek i¢cin de kullanilmaktadir (Ates ve
Atesoglu, 2007). Siirat ve ceviklik gibi becerilerde gelisim goriilmesine neden olan
pliometrik antrenmanlar, Rimmer ve Sleivert (2000) ile Thomas, French ve
Hayes'in (2009) arastirmalarina da konu olmustur. Futbolcular i¢in Onemli
antrenman bilesenlerinden birisi de kuvvette devamlilik antrenmanlaridir (Weineck,
2011). Kuvvetin, miisabaka siiresince siirdiiriilebilmesi futbolcu i¢in hayati
durumlardan biridir (Sever, 2016). Ayrica, kassal dayaniklilik futbolcunun gii¢ ve
kuvvet iceren hareketlerinin niteligi ile iliskili oldugu gibi, sakatliktan koruma
noktasinda da 6nem arz eder (Rahnama, Reilly ve Lees, 2002). Ayni zamanda,
optimum diizeyde gelismis kuvvette devamlilik, gévde ve diger stabilizor kaslar i¢in
de oldukga 6nemlidir. Bu antrenmanlar, hem sezon baslangicina yakin zamanlarda
futbolcunun 6zel kuvvet antrenmanlarinda hem de sezon igerisinde antrenman

birimlerinde uygulanmalidir (Sever, 2016).
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2.3.2.1 Kompleks antrenmanlar

Kompleks antrenman, bir birim antrenman iginde yapilan kuvvet egzersizlerini ve
bu kuvvet egzersizinin hemen ardindan yapilan pliometrik egzersizleri igermektedir.
Yapilan pliometrik hareketler, kuvvet ¢alismalarinin hareketli ve patlayici sekilde
yapilmasini igermektedir (Andrew, 2004). Kompleks antrenman konsantrik kuvvet
calismalar1 ile silirat egzersizleri iceren ¢alismadir. Ayni giin ve saatte yapilan
antrenmanda kuvvet ve kuvvet calismalarinin seri bir sekilde yapilmasidir
(Karabiyik, 2018).

Geleneksel antrenman metotlarinda kuvvet, dayaniklilik, c¢abukluk, siirat
antrenmanlar1 ayr1 ayr1 planlanir ve ¢ogu zaman farkli alanlarda uygulanirdi.
Ornegin kuvvet antrenmanlari daha ¢ok spor salonu gibi kapali alanlarda
uygulanirken ¢abukluk ve siirat antrenmanlari sahada uygulanmaktaydi. Son
donemlerde gelisen kompleks antrenman metoduyla birden fazla antrenman metodu
tek bir program halinde ayni anda ve birlestirilmis olarak uygulanmaktadir. Bu
metot ile sporcunun performansi iist diizeye ¢ikarilirken zaman agisindan daha

tasarruflu olmaktadir (Karabiyik, 2018).
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3. YONTEM
Bu boliimde, arastirmanin yontemi agiklanmaistir.

3.1 Arastirmanin Modeli

U16 futbolcularda alt ekstremite kaslarina (hamstring, quadriceps ve kalf kaslari)
uygulanacak olan kompleks antrenmanlarin; motorik 6zellikler (kuvvet, geviklik,
dayaniklilik, denge, sigrama) ve futbol becerisi iizerinde anlamli etkisinin olup
olmadigin1 tespit etmek amaciyla gergeklestirilen bu arastirma, iligkisel tarama
modeline uygun olarak gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli, “iki ve daha ¢ok
sayidaki degisken arasinda birlikte degisim olup olmadigini ve birlikte degisim
mevcutsa bu degisimin derecesini tespit etmeyi amaclayan aragtirma modeli” olarak

tanimlanmaktadir (Karasar, 2016).

3.2 Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, 2021-2022 futbol sezonunda Istanbul’daki spor kuliiplerinin

U 16 yas gruplarinda futbol oynamakta olan yaklagik 9775 sporcu olusturmaktadir.

Aragtirmanin  &rneklemi ise Istanbul ili Basaksehir ilgesinde faaliyet gdsteren
Basaksehir Belediye Spor U16 futbol takimi1 ve Merkez Kayasehir Spor U16 futbol
takimlarinda futbol oynamakta olan toplam 48 erkek sporcudan olusmustur.
Orneklemin Basaksehir ilgesinden segilmesinin nedeni, arastirmacinin bu ilgede

calistyor olmasidir. Dolayisiyla uygun (kolayda) drnekleme yontemi uygulanmustir.

48 sporcunun 24’ii calisma grubu olarak Basaksehir Belediyespor kuliibiinden, 24’1
ise kontrol grubu olarak Merkez Kayasehirspor kuliibiinden se¢ilmistir. Bu se¢im
yapilirken, arastirmayr manipiile etmemek amaciyla sporcularin, sporcu yasit ve
viicut kitle indeksi (VKI) bakimindan benzer o6zellikler gostermelerine dikkat

edilmistir.

20



3.3 Uygulanan Antrenman Programi

Antrenmanlar, ¢alisma grubunda yer alan antrenman yasi ortalamasi yaklasik 6 olan
ve ge¢miste herhangi bir alt ekstremite kas grubu sakatligi gecirmeyen 24 erkek
futbolcuya 8 hafta siire ile haftada 2 giin olarak uygulanmistir. On farkli egzersiz
iceren bu antrenmanlarda quadriceps, hamstring ve kalf kaslarina yonelik kuvvet
egzersizleri ile devaminda geviklik egzersizlerine yer verilmistir. Toplam 80 dakika
siire ile uygulanan antrenmanlar 15 dakikalik 1sinma hareketleri ile baslamus,
ardindan 30 dakika siiren kuvvet ve ¢eviklik egzersizleri ile devam etmistir. Bu
egzersizlerde quadriceps kaslaria yonelik olarak; squat, jump squat, bulgar squat
ve step jump hareketleri, hamstring kaslarina yonelik olarak; her iki bacaga yonelik
koprii ve ters bacak hareketleri, kalf kaslarina yonelik standing calf raise hareketleri
yapilmistir. Her bir egzersiz uygulamasinin ardindan kisa mesafeli kosular ve
ceviklik gelisimine yonelik merdiven ¢alismalart yapilmistir. Katilimeilarin 1 tekrar
maksimumlarint (RM) belirlemek i¢cin Haff & Tripplett’in dnerdikleri yontem olan
IRM’nin ¢oklu tekrarlardan tahmin edilmesi denklemleri kullanilmistir (Haff &
Tripplett, 2015). Bu yontemler sonucunda 10 RM, egzersizlerin yiikklenme siddeti
%75, yiikklenme siiresi 20-25 sn, seriler arasi dinlenme 40 sn, setler arasi dinlenme 2
dk olarak uygulanmistir. Kompleks antrenmanlarin ardindan 30 dakika siiren teknik
beceri — taktik antrenmanlart uygulanmis ve 5 dakika siiren stretching egzersizleri
ile antrenman son bulmustur (Sekil 3.1). Kontrol grubu rutin antrenman programina

devam etmistir.
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Sekil 3.1: Antrenmandan Goriintiiler

3.4 Deneysel Tasarim ve Yapilan Olgiimler

Arastirma; On test-son test kontrol gruplu deneysel desene uygun olarak
yirltilmistir. Bu kapsamda oncelikle, uygulama oncesinde c¢alisma ve kontrol
grubundaki sporcularin mevcut durumlarini ve gruplarin birbirinden anlamli
farkhilik gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla calisma ve kontrol

gruplarinda on test dl¢timleri yapilmustir.

Bu Olglimlerden sonra g¢aligma grubunda yer alan 24 sporcu ile kompleks
antrenmanlar uygulanmis; kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede

bulunulmayarak var olan antrenman programlarin devami saglanmistir.

8 haftalik uygulama siireci sonunda bu defa calisma ve kontrol grubundaki
sporcularin ulastiklar1 seviye ve gruplarin birbirinden anlamli farklilik gdsterip
gostermedigini tespit etmek amaciyla her iki grupta son test dlgiimleri yapilmistir.

Yapilan 6l¢timler alt basliklar halinde verilmistir (Sekil 3.2).
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Sekil 3.2: Kuvvet ve Ceviklik Egzersizleri
3.4.1 Boy ve agirhik olciimii

Arasgtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari, 0,01 cm duyarlilikta olan boy
skalasi ile dl¢lilmistiir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayakla, ayaklar
yere diiz basili, topuklar birlesik, nefesini tutulmus, bas frontal diizlemde, bas {istii
tablas1 verteks noktasina degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra Ol¢iilmiistiir. Elde
edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirligi 6l¢iimiinde Sinbo marka
0,1 kg hassasiyetli elektronik baskiil kullanilmistir. Sporcular, lizerinde agirlik
yapmayacak giysi ile ¢iplak ayakla tartinin iizerine ¢ikmuglar ve test degeri kg

cinsinden kaydedilmistir.

3.4.2 Dikey sicrama becerisi ol¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin sigrama seviyesini 6lgmek i¢in 5 cm ila 99 cm
Olglim yapabilen Takei dikey atlama Olger aleti kullanilmustir. Takei dikey atlama
Olger, kullanimi kolay bir atlama oOlglim sistemidir. Kullanici, lastik paspasin
tizerinde durur ve kemeri beline takar. Kayis, dikey atlama ytiksekligini 6l¢gmek i¢in
kullanilan bir 6l¢iim kablosuyla paspasa baglanir. Sporculardan ¢iplak ayakla, mat
lizerinde squat pozisyonunu almalar istenmistir. Sporculara sicrama sirasinda oOne,
geriye ya da yanlara yer degistirmemesi dizlerini havada biikmemeleri gerektigi
hatirlatilmistir. Olgiim 30 sn ara ile iki kez tekrarlanmis ve en yiiksek sigrama

derecesi kaydedilmistir (Sekil 3.3).
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Sekil 3.3: Dikey Sigrama Testi

3.4.3 Denge becerisi ol¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin denge yetenegini dlgmek icin MFT Challenge Disc
2.0 aleti kullanilmistir. Sporcular ayakkabisiz bir sekilde aletin iizerine ¢ikmislar ve
karsilarindaki tablette bulunan dijital grafige bakarak dengelerini saglamaya,
tabletteki uygulama iizerinden mavi topu merkezde ya da merkeze yakin tutmaya
calismiglardir. Top merkeze yaklastikga puanlart artmis, uzaklastikca azalmistir.
Dijital olarak 0 ila 5 puan arasinda puanlama yapilmstir. Olgiim 2 dk ara ile iki kez

tekrarlanmis ve en yliksek denge derecesi kaydedilmistir (Sekil 3.4).

Sekil 3.4: MFT Challenge Disc 2.0 ile Denge Olgiimii
3.4.4 Aerobik dayamikhilik 6l¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin aerobik dayanikliliginin 6l¢iilmesinde 30-15 IFT
testi kullanilmigtir. 30-15 Intermittent Fitness Testi; futbol, basketbol, netbol gibi
aralikli yiiklenme ve dinlenmelerin bulundugu spor dallarinda aerobik gii¢ ve

kapasiteyi tespit etmek i¢cin Martin Buchheit tarafindan gelistirilmistir.
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30-15 IFT testi aralikli bir testtir ve 30 sn. yiiklenme, 15 sn. toparlanma sirali
stiregleri takip etmektedir. Test, sporcu tiikenene kadar devam etmektedir (Sekil

3.5).

Sekil 3.5: 30-15 IFT Testinden Goriintiiler
3.4.5 Ceviklik becerisi ol¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin ceviklik becerilerinin dl¢iimiinde en ¢ok tercih
edilen ¢eviklik testlerinden olan Illionuis testi kullanilmistir. Bu test Sm genisligi ve
10m uzunlugu olan bir alanda yapilmistir. 10m uzunlugun orta hatti1 esit araliklarla
(yaklasik 3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiistiir. Bu test yaklasik 40m diiz
kosu ve 20 m koniler arasinda slalom kosu ve 5 adet yaklasik 180°°1lik tam doniisiin
yan sira, koniler arasinda tam olmayan 6 adet doniis icermektedir (Hazir ve ark.,

2010). iki deneme sonrasindaki en iyi derece kaydedilmistir (Sekil 3.6).

2.5m 2.5m

3 3

. - -
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40
3.
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N
£

10m

Sekil 3.6: lllionuis Ceviklik Testinden Goriintii ve Test Semast
3.4.6 Kas kuvveti ol¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin kas kuvvetinin 6l¢limiinde Lafeyette dijital kas test
cihaz1 kullanmilmistir. Lafayette objektif, giivenilir ve Olgiilebilir kas testi dl¢ctim

cihazidir. Olgiim bilgileri tepe kuvveti ve siire/sn olmak LCD pencerede
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goriintiilenir. Test sirasinda, peak force LCD doniistiiriicli pedine kars1 uygulanan
kuvveti gosterir ve testin sonunda LCD ulasilan maksimum kuvveti goriintiiler.
Siire/sn, test esiginin gegilisinden test sonuglanana kadar testin gecen siiresini
gosterir. Olgiim her bir kas grubu (quadriceps, hamstring, kalf) ve bacaklar (sag-sol)
icin 2 dk ara ile ii¢ kez tekrarlanmis ve ligiiniin ortalamasi kaydedilmistir (Sekil

3.7).

A

ULLELLAY

Sekil 3.7: Lafayette Kas Olciim Cihaz1 ve Olgiim Teknikleri
3.4.7 Futbol becerileri 6l¢iimii

Aragtirmaya katilan sporcularin futbol becerilerini 6lgmek i¢in “Mor-Christian
Futbol Beceri Testi” uygulanmistir. Test, futbolda pas verme, top siirme, sut atma

ve sut hizi becerisini degerlendiren bir testtir.
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3.4.7.1 Top siirme beceri testi

Top siirme testi i¢in 18 m’lik istasyon ¢apindaki alanina 4,5 m araliklarla 12 tane
huni (45 cm yiiksekliginde) dairesel olarak yerlestirilmistir. 1 m’lik baslangic
cizgisi, dairenin disinda ve daireye dik olacak sekilde isaretlenmistir. Futbolcular

huniler arasindan en hizli sekilde gegmeye ¢alismislar ve iki deneme sonrasindaki

en iyi derece kaydedilmistir (Sekil 3.8).

.

Sekil 3.8: Mor-Christian Futbol Beceri Testi Top Siirme Uygulamasi
3.4.7.2 Pas becerisi testi

Pas Testi i¢in, 91 cm genisliginde ve 45 cm yiiksekliginde bir (iki huni aras1 91 cm
olacak sekilde) kalenin arkasima 1,20 m’lik ip gol ¢izgisi olarak yerlestirilmistir. 2
huni gol c¢izgisiyle 45 derecelik ac1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga, bir ii¢iincii
huni gol cizgisine 90 derece a¢1 ile 13,5 m uzakliga koyulmustur. Pas verme, ii¢
huninin de bulundugu yerden kaleye dorder vurus seklinde yapilmistir (Toplam 12
pas). Futbolcu pas verirken istedigi ayagi kullanabilmis, her basarili pas i¢in 1 puan
verilmigtir. Ayrica kale hunilerine carpan toplar basarili olarak kaydedilmis ve

sonug skoru 12 pas vurusunun toplami olarak alinmistir (Sekil 3.9).
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Sekil 3.9: Mor-Christian Futbol Beceri Testi Pas Testi Uygulamasi
3.4.7.3 Sut atma becerisi testi

Sut atma testi i¢in 1,21 metre ¢apindaki 4 daireli kale kullanilmigtir. Kale vurus
cizgisinden 14,5 metre uzakta ve kaleye paralel bir sekilde yerlestirilmistir.
Futbolcu, vurus c¢izgisinin gerisinden duran toplara istedigi ayakla vurarak, her
hedefe dorder kez olmak lizere toplam 16 kez sut atmistir. Hedefe dogru giden
sutlara 10 puan, yanlis hedefe giden sutlara 4 puan verilmistir. Topun hedefe
dogrudan girmesi basarili kabul edilirken, yuvarlanarak veya yerde sigrayarak giren
toplar basarisiz sayilmistir. Test sonucu, 16 deneme sonucundaki toplam puana gore

hesaplanmistir (Sekil 3.10).

Sekil 3.10: Mor-Christian Futbol Beceri Testi Sut Atma Testi Uygulamasi
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3.4.7.4 Sut iz beceri testi

Sut hiz1 testi i¢in SR3600 marka spor radar aleti kullanilmigtir. Futbolculara kaleye
6 m uzakliktan, 6n testte S'er kez vurus yaptirilmis, sut hizlarinin dis faktorlerden
etkilenmemesi i¢in Olglimler riizgarsiz bir havada yaptirilmistir. Vuruslarin tamami
ayakdistii sut atis1 teknigi ile gerceklestirilmis, her futbolcu vuruslar arasinda kendini
en iyi hissettigi zaman sonraki vurusu gergeklestirmistir. 5 isabetli vurusun ortalama

hiz1 istatistiksel analize alinmigtir (Sekil 3.11).

i

Sekil 3.11: Mor-Christian Futbol Beceri Testi Sut Hiz1 Testi Uygulamasi

3.5 Verilerin Analizi

Verilerin analizi nicel analiz yontemleri kullanilarak yapilmistir. Bunun ig¢in SPSS

25.0 programindan faydalanilmistir.

Katilimcilara iligkin bulgularin tespitinde ve bunlara gore ¢alisma ve kontrol
gruplarinin karsilastirilmasinda ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde gibi
tamimlayici istatistik yontemleri ile ki-kare analizi kullanilmistir. On test ve son test
bulgularinin gruplar aras1 karsilagtirmalarinda iliskisiz 6rneklemler (bagimsiz
gruplar) t-testi yapilmistir. Calisma grubunda ve kontrol grubunda, 6n test — son test
bulgularmin karsilastirilmasinda ise iligkili 6rneklemler t-testine basvurulmustur.
Analizlerin tamami %95 giiven araliinda ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.

Aragtirmada parametrik analizlerin kullanilmasinin nedeni verilerin normallik
sartin1 saglamasidir. Buna c¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek karar

verilmistir (Cizelge 3.1).
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Cizelge 3.1°de goriildiigii iizere carpiklik ve basiklik katsayilart 1,50 araligindadir.
Bu degerlerin £1,50 aralifinda olmasi normal dagilim i¢in yeterli goriilmektedir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu nedenle, normal dagilimin var oldugu kabul

edilerek parametrik istatistik yontemleri kullanilmistir.

Cizelge 3.1: Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Cahisma Grubu Kontrol Grubu
n Carpikhik Basikhik n  Carpikhik Basikhk

24 -1,047 0,869 24 0,025 1,489

Sag Bacak Quadriceps Kas Kuvveti
(On Test) (N)

Sol Bacak Quadriceps Kas Kuvveti
(On Test) (N)

Sag Bacak Hamstring Kas Kuvveti
(On Test) (N)

Sol Bacak Hamstring Kas Kuvveti
(On Test) (N)

Sag Bacak Kalf Kas1 Kuvveti

(On Test) (N)

Sol Bacak Kalf Kas1 Kuvveti

(On Test) (N)

24 -0,763 0,436 24 0,088 1,421
24 -0,104 1,109 24 -0,922 1,432
24 0,951 1,451 24 0,688 -0,548
24 0,465 0,305 24 0,499 1,425

24 0,584 -0,034 24 -0,068 1,013

Top Siirme Siiresi (On Test) (sn) 24 0532 0554 24 0,072  -0,863
Pas Puant (On Test) (Puan) 24 0772 1351 24 0374  -0,656
Sut Puani (On Test) (Puan) 24 0258 0519 24 0,000 0,152
Sut Hizi (On Test) (kms) 24 0259 0,068 24 -1433 1,152
E:q'/‘fsrr‘]‘)“s Ceviklik Testi (On'Test) o4 340 1174 24 0137 0,736
Denge Testi (013 Test) (s) 24 0,498 1,460 24 0,297 1,094
Sigrama Testi (On Test) (cm) 24 1426 1480 24 -0569 0,741

Aerobik Dayaniklilik VO2 Max
(On Test) (ml/kg/dk)

Sag Bacak Quadriceps Kas Kuvveti
(Son Test) (N)

Sol Bacak Quadriceps Kas Kuvveti
(Son Test) (N)

Sag Bacak Hamstring Kas Kuvveti
(Son Test) (N)

Sol Bacak Hamstring Kas Kuvveti
(Son Test) (N)

Sag Bacak Kalf Kas1 Kuvveti (Son

24 0,068 0,322 24 0,955 2,339
24 -0,950 0,602 24 0,044 1,546
24 -0,655 -0,218 24 0,634 1,560
24 -0,128 0,686 24 -0,943 0,646
24 -0,519 0,735 24 0,646 -0,678

24 0,693 0,564 24 0,800 1,208

Test) (N)

Sol Bacak Kalf Kas1 Kuvveti (Son 24 0895 0,373 24 -0,182 2,664
Test) (N)

Top Siirme Siiresi (Son Test) (sn) 24 0,495 -0,659 24 0,493 -0,622
Pas Puani (Son Test) (Puan) 24 -0,298 -1,148 24 0,083 -0,293
Sut Puani (Son Test) (Puan) 24 0,836 0,864 24 -0,041 0,593
Sut Hiz1 (Son Test) (km/s) 24 0,475 -0,132 24 -1,250 0,986
I(lr:/c;r)luls Ceviklik Testi (Son Test) 24 -1,056 1307 24 0,373 0,897
Denge Testi (Son Test) (s) 24 0,000 -0,396 24 -0,703 0,886
Sigrama Testi (Son Test) (cm) 24 1,487 1,423 24 -0,679 0,805

Aerobik Dayaniklilik VO2 Max

(Son Test) (ml/kg/dK) 24 0,230 0,181 24 0,135 0,052
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4. BULGULAR

Bu boliimde, aragtirma kapsaminda toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen

bulgular alt basliklar halinde verilmistir.

4.1 Katihmcilara iliskin Bulgular

Arastirmaya, ¢alisma grubunda 24 ve kontrol grubunda 24 olmak iizere toplam 48
erkek sporcu katilmistir. Cizelge 4.1°de sporcularin, sporcu yasi ve viicut kiitle

indeksi (VKI) gruplarina ait bulgular verilmistir.

Cizelge 4.1: Sporcu Yas1 ve VKI’ye Gére Dagilim

Calisma Kontrol
Ki-Kare Sd p
n % n %
2-5 yil 10 41,7 6 25,0
f{porcu 1,500 1 0,221
ast 6-9 yil 14 583 18 750
Orta Diizeyde Zay1f 0 0,0 1 4,2
] Hafif Diizeyde Zayif 2 8,3 3 12,5
VKI 2,420 3 0,490
Normal 22 91,7 19 79,2
Fazla Kilolu 0 0,0 1 4,2
Toplam 24 100 24 100

Buna gore, ¢alisma grubundaki sporcularin %41,7’si (n=10) 2-5 yil arasi, %58,3’i
(n=14) 6-9 yil aras1 sporcu yasina; kontrol grubundaki sporcularin ise %251 (n=6)
2-5 yil arasi, %75’1 (n=18) 6-9 yil aras1 sporcu yasina sahiptir. Yapilan ki-kare
analizi sonucunda gruplarin sporcu yasina gore birbirinden anlamli farklilik
gostermedigi  tespit edilmistir (x2(1)=1,500; p=0,221). Ayrica sporcu yasi
ortalamalari; ¢alisma grubunda 5,46+1,44 ve kontrol grubunda 6,12+1,19 olarak

hesaplanmustir.
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VKI gruplarina gére dagilim incelendiginde, ¢alisma grubundaki sporcularin
%38,3’linlin (n=2) hafif diizeyde zayif ve %91,7’sinin (n=22) normal kilolu oldugu

goriilmiistlir. Bu grupta orta diizeyde zayif ve fazla kilolu sporcu yer almamistir.

Kontrol grubundaki sporcularin ise %4,2’si (n=1) orta diizeyde zayif, %12,5’1 (n=3)
hafif diizeyde zayif, %79,2’si (n=19) normal ve %4,2’si (n=1) fazla kilolu
bulunmustur. Yapilan ki-kare analizi sonucunda gruplarm VKI’ye gore birbirinden

anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (x2(3)22,420; p=0,490).

Ayrica, sporcularin boy ve agirlik Olgiimlerine ait istatistikler Cizelge 4.2°de

verilmigtir.
Cizelge 4.2 : Sporcularin Boy ve Agirlik Istatistikleri
Calisma Kontrol
Min.-Maks. 163-189 163-184
Boy (cm) X+s 176,46+7,31 171,37+5,07
Medyan 177 170,5
Min.-Maks. 46,50-79,60 47,50-72,00
Agirlik (kg) X+s 65,72+8,64 58,90+7,21
Medyan 64,95 56,4

Buna gore, ¢alisma grubundaki sporcularin boylar1 163-189 c¢m arasinda degismis
ve ortalamasit 176,46+7,31 olarak bulunmustur. Medyan boy ise 177 cm’dir.
Kontrol grubundaki sporcularin boylar1 ise 163-184 cm arasinda degismis ve

ortalamasi1 171,37+5,070larak bulunmustur. Medyan boy ise 170,5 cm’dir.

Agirlik olarak, ¢alisma grubundaki sporcularin agirliklar1 46,50-79,60 kg arasinda
degismis ve ortalamas1 65,72+8,64 olarak bulunmustur. Medyan agirlik ise 64,95
kg’dir. Kontrol grubundaki sporcularin agirliklar1 47,50-72 kg arasinda degismis ve
ortalamasi1 58,90+7,21 olarak bulunmustur. Medyan agirlik ise 56,4 kg’dur.

4.2 Gruplarin On Test Bulgularimin Karsilastirilmasi

Aragtirma kapsaminda oncelikle calisma ve kontrol gruplarinin 6n test dlgiimlerine
ait bulgular iliskisiz Orneklemler t-testi ile karsilastirilarak, gruplarin birbirine

benzer 6zellik gosterip gostermedigi tespit edilmistir.
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Cizelge 4.3’te kas kuvveti 6n test bulgularinin karsilastirilmasina iliskin bulgular

verilmistir.

Cizelge 4.3: Kas Kuvveti On Test Bulgularmin Karsilastirilmasi

Grup n X S t Sd p

Sag Bacak Quadriceps (aligma 24 298,16 38,39
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 289,19 23,63

0,975 46 0,335

Sol Bacak Quadriceps Calisma 24 287,91 43,45

_ 0,469 46 0,641
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 282,98 27,52

Sag Bacak Hamstring Calisma 24 320,05 45,93

. -1,056 32,848 0,299
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 331,00 21,78

Sol Bacak Hamstring ¢alisma 24 320,85 48,96

_ 0617 46 0,540
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 327,82 25,82

Sag Bacak Kalf Kasi Calisma 24 231,07 37,95

: -0,161 46 0,873
Kuvveti (N) Kontrol 24 232,53 23,31

Sol Bacak Kalf Kasi Calisma 24 232,20 29,98

_ 0,583 46 0,563
Kuvveti (N) Kontrol 24 227,62 24,14

Cizelge 4.3’te gorildiigii lizere, calisma ve kontrol grubunda uygulama oncesinde
tespit edilen sag bacak quadriceps kas kuvveti, sol bacak quadriceps kas kuvveti,
sag bacak hamstring kas kuvveti, sol bacak hamstring kas kuvveti, sag bacak kalf
kas1 kuvveti ve sol bacak kalf kas1 kuvveti degerleri birbirinden anlamli farklilik
gostermemistir (p>0,05). Uygulama oOncesinde, kas kuvveti bakimindan gruplar

birbirine benzer 6zelliklere sahiptir.

Cizelge 4.4’te futbol becerisi On test bulgularinin karsilastirilmasina iligskin bulgular

verilmistir.
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Cizelge 4.4: Futbol Becerisi On Test Bulgularmin Karsilastiriimasi

Grup n X S t Sd p
. = Calisma 24 16,92 1,13
Top Stirme Siiresi 0,976 46 0,334
(sn) Kontrol 24 17,25 1,27
Calisma 24 8,46 1,28
Pas Puani (Puan) 1,929 46 0,060

Kontrol 24 7,75 1,26

Calisma 24 68,67 22,28
Sut Puani (Puan) 0,836 46 0,407
Kontrol 24 64,33 12,17

Calisma 24 76,82 5,14
Sut Hiz1 (km/s) 1,932 46 0,060
Kontrol 24 73,41 6,95

Cizelge 4.4’te goriildiigl iizere, ¢alisma ve kontrol grubunda uygulama o6ncesinde
tespit edilen top siirme siiresi, pas puani, sut puanit ve sut hizi degerleri birbirinden
anlamli farklilik gostermemistir (p>0,05). Uygulama oncesinde, futbol becerisi

bakimindan gruplar birbirine benzer 6zelliklere sahiptir.
Cizelge 4.5’te ceviklik, denge, sigrama ve dayaniklilik 6n test bulgularinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular verilmistir.

Cizelge 4.5: Ceviklik, Denge, Sigrama ve Dayaniklilik On Test Bulgularinin
Karsilagtirilmasi

Grup n X S t Sd p

Illionuis Ceviklik Cahiyma 24 16,87 0,63
Testi (m/sn) Kontrol 24 17,07 0,70

Denge Testi (s) Cabgma 24 28 055 0097 46 0374
enge lest (S -y, )
g Kontrol 24 3,01 0,66

) Calisma 24 52,79 6,00
Sigrama Testi (cm) 0,648 46 0,521
Kontrol 24 51,75 5,11

-1,024 46 0,311

Aerobik Dayaniklilik Galisma 24 47,81 2,37

0,830 46 0,411
VO, Max (ml/kg/dk)  Kontrol 24 47,32 1,67

Cizelge 4.5’te goruldiigii lizere, calisma ve kontrol grubunda uygulama oncesinde
tespit edilen Illionuis ¢eviklik testi, denge testi, sigrama testi, aecrobik dayaniklilik
VO, Max. degerleri birbirinden anlamli farklilik gdstermemistir (p>0,05).
Uygulama oOncesinde, belirtilen ¢eviklik ve performans oOzellikleri bakimindan

gruplar birbirine benzer 6zelliklere sahiptir.

34



4.3 Cahsma Grubunda On Test — Son Test Bulgularimin Karsilastirilmasi

Calisma grubunda, uygulamalar sonucunda kazanilan gelisimi tespit edebilmek

amaciyla On test — son test bulgular iligkili 6rneklemler t-testi ile karsilagtirilmistir.

Cizelge 4.6’da c¢alisma grubunun kas kuvveti 6n test — son test bulgularinin

karsilastirilmasina ait bulgular verilmistir.

Cizelge 4.6: Calisma Grubunun Kas Kuvveti On Test — Son Test Bulgularinin

Karsilastirilmasi
n X S Fark t Sd p
Sag Bacak Quadriceps On Test 24 298,16 38,39
Kas Kuvveti (N) 21,95 18,599 23 0,000
SonTest 24 32011 37.36
Sol Bacak Quadriceps On Test 24 287,91 4345
Kas Kuvveti (N) 2531 9,047 23 0,000
Son Test 24 313,22 45,62
3 . OnTest 24 320,05 4593
iag Eacakt.Hﬁlmsmng 37.06 10,68523 0,000
as Kuvveti (N) SonTest 24 35711 4351
. OnTest 24 320,85 48,96
SKO' Eacakt.HﬁlmSt”“g 3927 4362 23 0,000
as Kuvveti (N) SonTest 24 360,12 44,69
3 OnTest 24 23107 37.95
iag Ba.ca,{l‘ Kalf Kasi 2489 1343223 0,000
uvveti (N) SonTest 24 25596 3582
OnTest 24 23220 29,98
io' Ba_"a}; Kalf Kas 21,80 1583223 0,000
uvveti (N) SonTest 24 25399 2877

Buna gore, uygulamalar sonrasinda sag bacak quadriceps kas kuvveti 21,95 N, sol

bacak quadriceps kas kuvveti 25,31 N, sag bacak hamstring kas kuvveti 37,06 N,

sol bacak hamstring kas kuvveti 39,27 N, sag bacak kalf kas1 kuvveti 24,89 N ve sol

bacak kalf kas1 kuvveti 21,80 N artis gostermistir.

Artig oranlari, en fazla olandan en az olana siralanarak verildiginde, sol bacak

hamstring kas kuvveti i¢in %12,2; sag bacak hamstring kas kuvveti i¢in %11,6; sag

bacak kalf kas1 kuvveti i¢cin %10,8; sol bacak kalf kas1 kuvveti i¢in %9,4; sol bacak

quadriceps kas kuvveti i¢in %8,8 ve sag bacak quadriceps kas kuvveti icin %7,4

olarak hesaplanmistir. Yapilan iliskisiz 6rneklemler t-testi sonucunda kas kuvveti

artiglarinin tamamu istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.7°de ise ¢aligma grubunun kas kuvveti 6n test — son test bulgularinin

karsilastirilmasina ait bulgular verilmistir.

Cizelge 4.7: Calisma Grubunun Futbol Becerisi On Test — Son Test Bulgularinin
Karsilastirilmasi

n X S Fark t Sd p

Top Siirme Siiresi On Test 24 16,92 1,13
(sn) SonTest 24 1676 1,12

On Test 24 8,46 1,28
Pas Puani (Puan) 0,67 2,277 23 0,032
Son Test 24 9,13 0,85

On Test 24 68,67 22,28
Sut Puani (Puan) 15,58 5,958 23 0,000
Son Test 24 84,25 13,24

On Test 24 76,82 5,14
Sut Hiz1 (km/sn) 3,52 4,391 23 0,000
Son Test 24 80,34 6,13

-0,15 -4,293 23 0,000

Buna gore, ¢alisma grubundaki sporcularin top siirme stiresi 0,15 sn azalmis; pas
puani 0,67 puan, sut puani 15,58 puan ve sut hiz1 3,52 km/sn artmistir. Bunlardaki
degisim sirastyla %0,9, %7,9, %22,7 ve %#4,6 olarak hesaplanmistir.

Ayrica, top slirme siiresi, pas puani, sut puani ve sut hizindaki gelisim istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Ayrica, Cizelge 4.8’de calisma grubunun geviklik, denge, sigrama ve dayaniklilik

On test — son test bulgularinin karsilastirilmasina ait bulgular verilmistir.

Cizelge 4.8: Calisma Grubunun Ceviklik, Denge, Sigrama ve Dayaniklilik On Test
— Son Test Bulgularimin Karsilastiritlmasi

n X S Fark t Sd p

P R E On Test 24 16,87 0,63
lllionuis Ceviklik -0,90 -3,287 23 0,003

Testi (m/sn) SonTest 24 1597 144
_ OnTest 24 285 055
Denge Testi (s) -0,29 -6,715 23 0,000
Son Test 24 2,57 0,47
_ OnTest 24 5279 6,00
Sigrama Testi (cm) 6,46 48,084 23 0,000
SonTest 24 5925 581
gerobilli1 . On Test 24 4781 237
ayantkiii 242 14,8023 0,000
VO;Max SonTest 24 5024 214 ’ ’ ’

(ml/kg/dk)
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Buna gore, Illionuis ¢eviklik testi degerleri 0,90 s ve denge testi degerleri 0,29 s
azalmis; sigrama testi puanlar1 6,46 puan artmis ve aerobik dayaniklilik VO, Max

degerleri 2,42 birim artmistir.

Sigrama %12,2, denge %10,2, ¢eviklik %5,3 ve aerobik dayaniklilik VO, Max %5,1
oraninda gelisme gostermistir. Olgiimlerin tamamindaki degisim istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).

4.4 Kontrol Grubunda On Test — Son Test Bulgularinin Karsilastirilmasi

Kontrol grubunda, uygulamalar ile birlikte kazanilan gelisimi tespit edebilmek
amactyla on test — son test bulgulari iliskili 6rneklemler t-testi ile karsilastirilmistir.
Cizelge 4.9’da kontrol grubunun kas kuvveti on test — son test bulgularinin

karsilastirilmasina ait bulgular verilmistir.

Cizelge 4.9: Kontrol Grubunun Kas Kuvveti On Test — Son Test Bulgularinin
Karsilastirilmasi

n X S Fark t Sd p
Sag Bacak Quadriceps On Test 24 289,19 23,63
Kas Kuvveti (N) Son Test 24 290,46 23,32

1,27 1,880 23 0,073

- On Test 24 282,98 27,52
Sol Bacak Quadriceps 048 0462 23 0648

Kas Kuvveti (N) Son Test 24 283,46 26,66

Sag Bacak Hamstring On Test 24 331,00 21,78 057 0453 23 0.655
Kas Kuwveti (N)  gonTest 24 331,57 20,00 |
Sol Bacak Hamstring On Test 24 327,82 25,82 055 0403 23 0.691
Kas Kuwveti (N)  gonTest 24 32837 2359 |

Sag Bacak Kalf Kasi On Test 24 232,53 23,31

. 198 1128 23 0271
uvveti (N) SonTest 24 23451 23,12

Sol Bacak Kalf Kasi On Test 24 227,62 24,14

e 274 1747 23 0094
uvveti (N) SonTest 24 23036 2394

Buna gore, uygulamalar sonrasinda sag bacak quadriceps kas kuvveti 1,27 N, sol
bacak quadriceps kas kuvveti 0,48 N, sag bacak hamstring kas kuvveti 0,57 N, sol
bacak hamstring kas kuvveti 0,55 N, sag bacak kalf kas1 kuvveti 1,98 N ve sag
bacak kalf kas1 kuvveti 2,74 N artis gostermistir.
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Artis oranlari, en fazla olandan en az olana siralanarak verildiginde, sag bacak
quadriceps kas kuvveti i¢in %1,2; sol bacak quadriceps kas kuvveti i¢in %0,9; sol
bacak hamstring kas kuvveti i¢in %0,4; sag bacak hamstring kas kuvveti i¢in %0,2;
sag bacak kalf kas1 kuvveti i¢in %0,2; sag bacak kalf kas1 kuvveti i¢in %0,2; ve
olarak hesaplanmistir. Ayrica yapilan iligskisiz orneklemler t-testi sonucunda kas

kuvveti artiglarinin tamamu istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,05).
Cizelge 4.10°da ise kontrol grubunun kas kuvveti 6n test — son test bulgularinin

karsilastirilmasina ait bulgular verilmistir.

Cizelge 4.10: Kontrol Grubunun Futbol Becerisi On Test — Son Test Bulgularinin
Karsilastirilmasi

n X S Fark t Sd p

Top Siirme Siiresi On Test 24 17,25 1,27

0,07 0,762 23 0,454

(sn) SonTest 24 1718 128
On Test 24 775 1,26

Pas Puani (Puan) 0,08 0,526 23 0,604
Son Test 24 7,83 1,01

On Test 24 64,33 12,17
Sut Puani (Puan) 1,33 1,308 23 0,204
Son Test 24 65,67 10,87

On Test 24 73,41 6,95
Sut Hiz1 (km/s) 0,02 0,056 23 0,956
Son Test 24 73,43 6,76

Buna gore, kontrol grubundaki sporcularin top siirme siiresi 0,07 sn azalmis, pas
puani 0,08 puan, sut puani 1,33 puan ve sut hiz1 0,02 km/sn artmistir. Bunlardaki
degisim sirastyla %0,4, %1, %2,1 ve %0,03 olarak hesaplanmistir. Ayrica, top
siirme siiresi, pas puani, sut puant ve sut hizindaki gelisim istatistiksel olarak

anlamli bulunmamastir (p>0,05).

Ayrica, Cizelge 4.11°de kontrol grubunun ceviklik, denge, sigrama ve dayaniklilik

On test — son test bulgulariin karsilastirilmasina ait bulgular verilmistir.

Buna gore, Illionuis ceviklik testi degerleri 0,19 s ve denge testi degerleri 0,09 s
azalmis; sigrama testi puanlari 0,04 puan artmig ve aerobik dayaniklilik VO, Max
degerleri 0,18 birim artmistir. Denge %3, ceviklik %0,4, aerobik dayaniklilik VO,
Max %0,4, ve sigrama %0,1 oraninda gelisme gdstermistir. Olgiimlerin

tamamindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.11: Kontrol Grubunun Ceviklik, Denge, Sicrama ve Dayaniklilik On Test
— Son Test Bulgularinin Karsilastirilmast

n X S Fark t Sd p
N o . On Test 24 17,07 0,70
Illionuis Ceviklik Testi Son 019 -1,088 23 0,288
(m/sn) 24 16,87 1,02
Test
On Test 24 3,01 0,66
Denge Testi (s -0,09 -1,389 23 0,178
g ©) Son o4 292 054
Test
On Test 24 51,75 5,11
Sicrama Testi (cm 0,04 0,196 23 0,846
¢ (cm) iggt 24 51,79 4,93

Aerobik Dayaniklilik On Test 24 4732 1,67 0,18 0,598 23 0,556
VO, Max (ml/kg/dk) _?_th 24 4750 1.33

4.5 Gruplarin Son Test Bulgularimin Karsilagtirilmasi

Arastirma kapsaminda, uygulama sonrasinda c¢alisma ve kontrol gruplarinin son test
Olclimlerine ait bulgular iliskisiz drneklemler t-testi ile karsilastirilarak, gruplarin

birbirine benzer 6zellik gosterip gostermedigi tespit edilmistir.

Cizelge 4.12°de kas kuvveti son test bulgularinin karsilagtirilmasina iliskin bulgular

verilmistir.

Cizelge 4.12: Kas Kuvveti Son Test Bulgularinin Karsilastirilmasi

Grup n X S t Sd p

5 ; alisma 24 320,11 37,36

Sag Bacak Quadrlceps Cali 3297 38560 0,002
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 290,46 23,32
i alisma 24 313,22 45,62

Sol Bacak QuadrlcepsC $ 2759 37.068 0009
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 283,46 26,66
5 ; alisma 24 357,11 43,51

Sag Bacak _Hamstrlng Cals 2612 32,306 0014
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 331,57 20,00
i alisma 24 360,12 44,69

Sol Bacak Hamstring Cals 3078 46 0.004
Kas Kuvveti (N) Kontrol 24 328,37 23,59
5 alisma 24 255,96 35,82

Sag Ba_cak Kalf Kasi Calis 2464 46 0,018
Kuvveti (N) Kontrol 24 234,51 23,12
alisma 24 253,99 28,77

Sol Ba_cak Kalf Kas1 Calis 3093 46 0,003
Kuvveti (N) Kontrol 24 230,36 23,94
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Cizelge 4.12°de goriildiigii lizere, ¢alisma ve kontrol grubunda uygulama sonrasinda
tespit edilen sag bacak quadriceps kas kuvveti, sol bacak quadriceps kas kuvveti,
sag bacak hamstring kas kuvveti, sol bacak hamstring kas kuvveti, sag bacak kalf
kas1 kuvveti ve sol bacak kalf kas1 kuvveti degerleri birbirinden anlamli farklilik

gostermistir (p>0,05). Fark, 6l¢iimlerin tamaminda ¢aligma grubu lehinedir.

Cizelge 4.13’te futbol becerisi son test bulgularimin karsilastirilmasina iligkin

bulgular verilmistir.

Cizelge 4.13’te goriildiigii iizere, calisma ve kontrol grubunda uygulama sonrasinda
tespit edilen top siirme siiresi, pas puani, sut puani ve sut hizi degerleri birbirinden
anlaml farklilik gostermistir (p>0,05). Fark, dl¢timlerin tamaminda ¢alisma grubu

lehinedir.

Cizelge 4.13: Futbol Becerisi Son Test Bulgularinin Karsilagtirilmasi

Grup n X S t Sd p

Top Siirme Siiresi Calisma 24 16,51 0,86
(sn) Kontrol 24 17,18 1,28

Calisma 24 9,13 0,85
Pas Puani (Puan) 4801 46 0,000
Kontrol 24 7,83 1,01

Calisma 24 84,25 13,24
Sut Puan1 (Puan) 5,314 46 0,000
Kontrol 24 65,67 10,87

Calisma 24 80,34 6,13
Sut Hiz1 (km/s) 3,708 46 0,001
Kontrol 24 73,43 6,76

-2,123 46 0,040

Cizelge 4.14’te ise ¢eviklik, denge, sicrama ve dayaniklilik son test bulgularinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular verilmistir.
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Cizelge 4.14 : Ceviklik, Denge, Sigrama ve Dayaniklilik Son Test Bulgularinin
Karsilastirilmasi

Grup n X S t Sd p

lllionuis Ceviklik ~ Calsma 24 1597 1,44
Testi (m/s) Kontrol 24 16,87 1,02

Calisma 24 2,57 0,47
Denge Testi (S) -2,409 46 0,020
Kontrol 24 292 054

Calisma 24 59,25 5,81
Sigrama Testi (cm) 4,793 46 0,000
Kontrol 24 51,79 4,93

-2,517 46 0,015

Calisma 24 50,24 2,14
Aerobik Dayaniklilik 5315 46 0,000

VO, Max (ml/kg/dk) Kontrol 24 4750 1,33

Cizelge 4.14’te goriildiigii lizere, calisma ve kontrol grubunda uygulama sonrasinda
tespit edilen Ilionuis ¢eviklik testi, denge testi, sicrama testi, aecrobik dayaniklilik
VO, Max degerleri birbirinden anlamli farklilik gostermistir (p>0,05). Fark,

Olclimlerin tamaminda calisma grubu lehinedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, U16 erkek futbolcularin hamstring, quadriceps ve kalf kaslarina yonelik
uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, denge,
sigrama ve futbol becerileri tizerine etkilerinin 6l¢iilmesi ve geleneksel antrenman
metodu ile karsilastirilarak farklarin ortaya ¢ikarilmasi igin yapilmistir. Bu nedenle
calisma grubunda bulunan futbolculara 8 hafta boyunca uyguladiklari rutin
antrenmanlarin yaninda haftanin 2 giinii alt ekstremite kaslarin1 kuvvetlendirmek ve
motorik Ozelliklerini artirmak amaciyla kompleks antrenmanlar uygulanmistir.

Kontrol grubu ise rutin antrenman programina devam etmistir.

Antrenmanlara baslamadan Once futbolculara kas kuvveti, c¢eviklik, aerobik
dayaniklilik, denge, dikey sigrama seviyesi, boy - agirlik dl¢iimleri ve futbol beceri
testleri (top silirme, pas verme, sut becerisi ve sut hizi) uygulanmistir. 8 haftalik
antrenman uygulamalarinin sonunda yine ayni ol¢iimler tekrar uygulanmistir. Elde

edilen bulgular literatiir ile tartigilmistir.

Yapilan arastirmada; ¢alismaya katilan her iki grubun VKI ve sporcu yasi
bakimindan benzerlik gosterdigi tespit edilmistir. Caligmaya katilan gruplarin alt
ekstremite kaslarina yonelik olarak yapilan 6n testler sonucunda sag bacak
quadriceps kas kuvveti, sol bacak quadriceps kas kuvveti, sag bacak hamstring kas
kuvveti, sol bacak hamstring kas kuvveti, sag bacak kalf kasi kuvveti ve sol bacak
kalf kasi kuvveti degerleri birbirinden anlamli farklilik gostermemistir (p>0,05).
Ancak 8 haftalik kompleks antrenmanlarin sonunda yapilan Ol¢iimlerde, ¢alisma
grubunun kas kuvvetlerinde artiglar goriilmiis ve yapilan iligkisiz 6rneklemler t-testi
sonucunda kas kuvveti artiglarinin tamamu istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05). Buna karsin ayni siire sonunda kontrol grubu {izerinde yapilan 6lgiimlerde
kas kuvvetlerinde az da olsa artis goriilse de bu artiglar iliskisiz 6rneklemler t-testi

sonucunda istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Calismaya katilan gruplara uygulanan on testlerde ¢eviklik, denge, sigrama ve
dayaniklilik degerlerinde gruplarin birbirinden anlamli olarak farklilik olusmadigi

goriilmiistiir. Gruplarin son testlerine bakildiginda kontrol grubunun test puanlarinda
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artis gozlense de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Buna karsin
calisma grubunda bulunan futbolcularin son testlerindeki 6lgtimler istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).

Calismaya katilan gruplarin futbol becerileri 6n testlerinde hem c¢alisma grubu hem
de kontrol grubunun birbirine benzer Ozellikler tagindigr goriilmistiir. 8 haftalik
kompleks antrenmanlarin sonunda yapilan testlerde kontrol grubunun test skorlarinda
artis tespit edilmis fakat bu artislar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Calisma grubunun son test skorlarina bakildiginda ise top siirme siiresi, pas
puani, sut puan1 ve sut hizindaki gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0,05).

Literatiir incelendiginde kompleks antrenman metodu ile yapilan caligmalarin
sayisini olduk¢a az oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda bu calismalara benzer
sonuglar elde ettigimizi gormekteyiz. Bu alanda yapilmig gilincel calismalara
baktigimizda; 2022 yili aralik ayinda Tokgdz tarafindan yapilan *°Ozel Diizenlenmis
Kompleks Kuvvet Antrenmanlarinin Geng¢ Sporcularin Bazi Performans Degerlerine
Etkisi>’ konulu calismada elde edilen veriler incelendiginde, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, dikey sicrama, yatay sicrama, c¢eviklik, 10 metre ve 20 metre siirat
Olglimlerinde anlamli derecede farklilik tespit edilmistir (Tokgdz, 2022). 2021
yilinda Giilfirat tarafindan yapilan ’kompleks antrenmanlarda uygulanan pliometrik
drillerin farkli diizlemlerde yapilmasinin futbol oyuncularinin dikey sigrama, yatay
sigrama, siirat, kuvvet ve denge becerileri tizerindeki etkilerinin incelenmesi’” konulu
calismada farkli diizlemlerde pliometrik drillerle beraber yapilan kompleks
antrenmanlarin dikey si¢crama, yatay sicrama ve anaerobik giic performansin
artirmada etkili oldugu gozlenmistir (Giilfirat, 2021). Okan tarafindan 2021 yilinda
yapilan 14-16 yas grubu hentbolculara uygulanan kompleks antrenman metodunun
cabuk kuvvete etkisi konulu ¢alisma sonucunda; ¢eviklik, 30mt sprint, dikey sigrama,
kasa sigrama, mekik, ters mekik, durarak saglik topunu ¢ift elle 6ne atma testlerinde
anlamli ve olumlu farkliliklar goriilmistiir (Okan, 2021). Kompleks antrenman
metodu iizerine 2020 yilinda Calikusu yapilan bir diger calismada ise kompleks
antrenmanlarin 6zellikle viicut agirhgi, VKI, viicut yag yiizdesi, VO, Max, anaerobik
gii¢, dikey sicrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el kavrama, Illinois ¢eviklik,
esneklik, esneklik (sag bacak), esneklik (sol bacak), siirat 5 metre, slirat 15 metre

degerlerini olumlu yonlii gelistirdikleri gézlenmistir (Calikusu, 2020). Hoffman ve
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arkadaglar1 tarafindan kolejde 6grenim goéren 20 futbolcuya 15 haftalik kuvvet
antrenmanlar1 sonucunda; futbolcularin dikey sigramalarinda %15°lik bir gelisim
oldugu gorilmiistiir (Hoffman ve ark 2004). Adam ve arkadaslar1 tarafindan yapilan
farkl1 bir caligmada 7 hafta boyunca uygulanan kompleks antrenman modeli ile dikey
sigrama degerinde 10,7 cm artig tespit edilmistir (Adam vd., 1992). Voleybol
oyunculari tizerinde uygulanan bir bagka ¢aligmada ise kompleks antrenman modeli
ile dikey si¢rama degerinde %5,9 artis tespit edilmistir (Newton vd., 1999). Yine
ayn1 sekilde Ozdemir tarafindan gergeklestirilen “14-16 Yas Grubu Erkek
Futbolcularda Kompleks Antrenman Programinin Patlayicit Gii¢, Kuvvet, Siirat ve
Ceviklik Gelisimine Etkisi” konulu c¢alismada bacak kuvveti testi degerlerinde 6n

test ile son test arasinda anlamli farklilik bulunmustur (Ozdemir 2009).

Ote yandan, Pauole ve arkadaslari tarafindan 32 sporcu (19 ¢alisma, 13 kontrol)
tizerinde yapilan bir ¢alismada, ¢alisma grubu g¢eviklik t testi ilk testi 9,63 sn iken,
son test 9,19 sn bulunmus, anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubu ilk
test ve son test skorlar1 arasinda ise anlamli bir fark bulunamamistir (Pauole vd.,
2000). Ayrica, Ozdemir’in (2009) kompleks antrenman metodunun ¢eviklik iizerine
etkileri konulu ¢alisgmasinda ¢alisma grubu futbolcularin ¢eviklik testi degerleri (ilk
test: 11,07 sn, son test: 10,39 sn) arasinda Onemli derecede anlamli bir iliski
bulmusken, kontrol grubu degerleri (ilk test: 11,13sn, son test: 11,35sn) arasinda

anlaml1 bir iliski bulunamamistir (Ozdemir 2009).

Bunlara ek olarak, Karabiytk (2018) tarafindan yapilan “Kompleks kuvvet
antrenmanimnin geng futbolcularin anaerobik gii¢ performanslart {izerine etkisi”
konulu ¢alismada kompleks antrenman grubunda esneklik, dikey sigrama, uzun
atlama, stirat ve ¢eviklikte artis olmustur. Dairesel kuvvet antrenmani yapan kontrol
gurubunda da artis kaydedilmistir. (p>0.05). Ancak bu artis orani kompleks
antrenman grubuna gore daha diistik diizeyde kalmistir. Bu durum geng futbolculara
normal futbol antrenmanlarina ilaveten kompleks kuvvet ve giic antrenmanlari
yaptirmanin daha etkili ve yararli sonuglart oldugunu ortaya koymaktadir (Karabiyik
2018).

Alves ve arkadaslari tarafindan gergeklestirilen bir ¢calismada, alt1 haftalik kompleks
antrenmanin elit futbolcularin (ortalama yas1 17,4+0,6 yil) sigrama ve sprint
performansi lizerine etkisi arastirilmistir. Futbolcular {i¢ gruba ayrilmis ve birinci

grup haftada iki, ikinci grup haftada bir, ii¢ istasyondan olusan kompleks antrenmana
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katilmistir. Son grup ise diizenli futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calismanin
sonucunda, birinci grup sprint performansinda %9,2, ikinci grup ise %7 gelisme
gostermistir. Ayrica, birinci grupta skuat sigrama derecesinde %12,6, ikinci grupta

ise %9,6 istatistiksel olarak anlamli bir gelisme tespit edilmistir (Alves vd., 2010).

Benzer bir sekilde, Santos ve Janeria, yapmis olduklar1 c¢alismada, kompleks
antrenmanlarin  14-15 yas aralifindaki geng¢ basketbolcularin patlayic1 kuvvet
Ozellikleri tlizerine etkisini arastirmislardir. On hafta boyunca haftada iki defa
kompleks antrenman uygulamasi sonucunda basketbolcularin skuat sigrama degerleri
(ilk= 24,79 cm, son= 28,01 cm), aktif sigrama degerleri (ilk= 29,88 cm, son= 33,02
cm) ve saglik topu firlatma performanslarinda (ilk= 3,47 m, son= 4,15 m) anlamli bir
gelisim oldugunu belirtmiglerdir (Santos, Janeria 2008). Calisma sonunda
aragtirmacilar, kompleks antrenman yontemini hem alt hem de iist ekstremite
patlayici1 kuvvet oOzelligini gelistirmede etkili oldugunu ve zamani daha etkin
kullanma adina antrendrler tarafindan tercih edilmesi gerektigini belirtmislerdir

(Alemdaroglu vd., 2013).

Calisgmamizda uyguladigimiz kompleks antrenman metodu kuvvet ve devaminda
ceviklik egzersizlerden olusmaktadir. Tiim sonuglara genel olarak baktigimizda;
calisma grubunun ilk test ve son test arasindaki degerlerin anlamli oranda artmasinda
kompleks antrenmanlarin 6nemli bir rolii oldugunu soyleyebiliriz. Kompleks
antrenman metodunun motorik 6zellikler ve futbol becerilerini gelistirmek i¢in etkili
bir antrenman metodu oldugunu ve sporcularin performanslarina direkt olarak etki
ettigini sdyleyebiliriz.

Literatiirdeki diger caligmalarla benzer sekilde, arastirmamizda da kompleks
antrenman yonteminin kuvvet, dayamklilik, ceviklik, si¢crama, denge ve futbol
becerilerinin gelismesinde son derece etkili oldugunu gosterdik. Yapilan daha onceki
caligmalar da bu sonucu desteklemektedir. Bu calismamizda kullanilan kompleks
antrenman yontemi, kisa siirede etkili olmas1 nedeniyle dogru bir antrenman yontemi
oldugunu gostermektedir. Kompleks antrenmanlar performans verimliligini
artirirken, iki farkli antrenman uygulamasinin ayni anda tek bir caligmada
uygulanmas1 ile hem tek diize antrenman yontemlerinden kurtulmak hem de

antrenman zamaninin daha verimli kullanilmasi gibi avantajlarindan dolayr bu
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antrenman yonteminin antrendr ve sporcular tarafindan kullanilabilecegi

distiniilmektedir.

Futbolda katedilen kosu mesafelerinin artmasi ve bir sezonda oynanan mag sayisinin
fazlalagsmas1 futbolu daha zor ve daha fazla kuvvet gereksiniminin oldugu bir spor
dali haline getirmistir. Kuvvetin yaninda teknik, taktik, dayaniklilik, ceviklik,
sigrama, denge ve beceri gibi 6zellikler ¢ok daha 6nemli bir hal almistir. Bu bilgi ve
veriler dogrultusunda antrendrler tarafindan iyi bir sekilde planlanmis kompleks
antrenmanlarin futbolcularin teknik becerilerinin yaninda motorik 6zelliklerinin

gelisimine de katki yapacag diisliniilmektedir.

Arastirmamizdan ¢ikan sonuglardan hareket ederek antrenorlere, futbolculara veya
farkli yas gruplarinda uygulanacak akademik c¢alismalara asagidaki Onerileri
verebiliriz:

e Alt yapida oynayan futbolculara yonelik kompleks antrenman programi
hazirlanirken antrenman siiresine, siddetine, tekrar sayisi- sikligina, dinlenme
stirelerine dikkat edilmesi Onerilmektedir.

e Kompleks antrenman programinin verimli olabilmesi i¢in uygun dinlenme ve
beslenme programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir.

e Altyapt gruplarinda kompleks antrenman programinin haftada iki veya ii¢ defa
uygulanabilecegi onerilmektedir.

e Kompleks antrenman modeli farkli branglarda ve farkli yas kategorilerinde
uygulanabilir.

e Kompleks antrenman metodu kadin sporcular tizerinde de uygulanabilir.
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istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu

Sayin Veliler,

Istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakilltesi binyesinde “U16 ERKEK FUTBOLCULARIN
ALT EKSTREMITE KASLARINA YONELIK UYGULANAN & HAFTALIK KOMPLEKS ANTRENMANLARIN
MOTORIK OZELLIKLER VE FUTEOL BECERILERI UZERINE ETKILERI" konulu doktora tez calismasi
yiritmekiayiz.

Arastrmamizin amaci; U16 futbolcularda alt ekstremite kaslanna (Hamstring, Cluadriceps ve Kalf
Kaslan) yonelik uygulanacak olan kompleks antrenmanlann motorik dzellikler ve futbol becerisine etkilerinin
olup olmadidini, eder var ise ne dizeyde oldugunu arastirmalctir.

Antrenmanlar, haftada 2 (ki) gun, her bir antrenman sdresi 80 dk olacak sekilde 2 (sekiz) hafta
boyunca uygulanacaktir. Antrenmanlar takim antrendri ile isbirlidi icerisinde yapiip antrenmanlar sirasinda
sporculann yorgunluk ve sakathk durumilan géz ondnde bulundurulacakir. Kontrol grubu da antrendrlerinin
nezaretinde ginlik antrenman programlanna devam edeceklerdir.

Saygilanmizla

) Levent KILIG Prof. Dr. M. Yavuz TASKIRAMN
Istanbul Gedik Universitesi Istanbul Gedik Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekani
Doktora Odrencisi {Tez Danismani)
Sayin Yetkili,

Bana verilen bilgiler 1513inda bu arastirmanin tamamen givenilir olduguna, cocudumun gelisimine
katkis! icin bilgilenmemi saglayacagina ve test siresince givenlik ve koruyucu dnlemlerin alindigina ikna
oldum. Bu bilgiler dogruttusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi istegimle bahsi gecen
projeye cocugumun gandlli olarak katiimasini kabul ediyorum.
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