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1.GIRiS

Futbol; dayaniklilik, hiz, kisa sprintler, hizli ivmelenmeler, yavaslamalar,
cabuk yon degistirme becerisi ve sigrama gibi bir¢ok aksiyonu igeren bir takim
sporudur (Kaplan ve ark., 2009). Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basari
elde etmenin temeli, fiziksel, biyomekanik, psikolojik ve teknik performanslarinin
gelistirilmesi ve bu performans bilesenlerinin uzun siire stirdiirebilmesidir (Fiorilli ve
ark., 2017). Glinimiizde futbolun performans alanlar1 siirekli olarak degisim ve
gelisim igerisinde olup biiylik bir rekabet ortami olusturmaktadir. Bu baglamda
futbolda performans gelisimi oyuncularin teknik, taktik, psikolojik ve fiziksel bir¢ok
nedene baglidir (Andersson,Ekblom, & Krustrup, 2008; Carling ve ark., 2008).
Oyuncularin teknik kapasitesi bircok spor dalinda performansa dogrudan etki eden
bir parametredir. Futbol miisabakasinda ise top slirme, sut ve pas atma gibi teknik
beceriler performans ¢iktisi i¢in 6nemli bir yer olusturmaktadir (Bangsbo, 1994,
Reilly ve ark., 2000; Ali, 2007). Bunun yam sira bu teknik parametreler
gelistirildiginde miisabakanin sonucunun belirlenmesinde de ©onemli rol aldig

belirtilmektedir (Reilly, 2000).

Gilinlimiizde spora katilim yasmin diismesi ile birlikte sportif basarinin daha
geng yaslarda elde edilebilirliginin ortaya ¢ikmasi, geng sporcularda antrenman
yapmayi1 daha da dnemli hale getirmistir. Ancak ¢ocuklarin ve genglerin antrenman
yiiklemelerine verdikleri yanitlarin yetiskinlerle ayn1 olmadigi bu durumun sebebinin
de biiyiime ve gelisme ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Cocuklarda kuvvet, bliylimeyle
birlikte yas ile dogru orantili gelisim gostermektedir. Cocuklarda yas ilerledikce kas
giiciinde belirgin artiglar meydana gelmektedir. Erken yaslarda ¢cocuklara yaptirilacak
asirt antrenman ve zorlayict agirliklar bedensel gelisim iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir (Diindar, 1998). Kuvvet gelisiminin amaclandig ¢alismalarda ¢ocuklarin
oncelikle genel kuvvet ozelliginin gelistirilmesi gerekmektedir. Buradaki amag
kaslarin  kuvvetini  gelistirmekten ziyade kaslarin niteligini  gelistirmek ve
yaralanmalara kars1 koruyucu bir etki saglamaktir (Karatosun, 2012). Bu baglamda

fonksiyonel antrenmanin, gelisim cagindaki ¢ocuklarda kendi viicut agirliklar ile



birlikte biitiin kas gruplarini isleve sokarak, agir kuvvet antrenmanlarinin olas1 zararl
etkileri olugsmadan kuvvet ve kuvvet ile iliskili motorik 6zelliklerin gelisimine katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.

Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrendrler stirekli olarak sporcularinin
performansini artirmak ve saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni antrenman
metotlar1 arayisi i¢cindedirler (Issurin, 2010). Bu noktada fonksiyonel antrenman yeni
bir metot olmamasina ragmen spor alaninda son zamanlarda popiiler hale
gelmektedir. Kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, denge ve kas giiglendirme gibi
cesitli Olglimler yapmak ve gelistirmek icin geleneksel kuvvet antrenmanina
alternatif olarak goriilmektedir (De Vreede ve ark., 2005; Milton ve ark., 2006;
Whitehurst ve ark., 2005). Fonksiyonel antrenman, birbirinden farkli olarak dizayn
edilen ¢ok eklemli hareket kaliplarinin gesitli sekillerde uygulandigi bir egzersiz
seklidir (Milton ve ark., 2006). Bireyin herhangi bir makineye bagimli kalmadan,
kendi viicut agirhigi ile limitlerini zorlayarak gerceklestirdigi ¢alismalardir
(Whitehurst ve ark., 2005). Uzman Gambetta ve Gray, (1995)‘a gore fonksiyonel
antrenman tek eklemli izole hareketlerin kullanildig1 egzersizler degil, farkli birgok
kas gruplarmin harekete katildigi ¢ok eklemli egzersiz kaliplaridir. Fonksiyonel
antrenmanda genel amag sporcuyu yapmis oldugu spor bransina hazir hale getirmek,
sakatliklardan korumak ve kendi viicut agirliklarini kullanmalarini saglayan bir
antrenman siirekliligi gelistirmektir. Bunun yani sira giinliik yasamsal faaliyetleri
daha pratik hale getirmeye olanak saglayan bir yontemdir (Boyle, 2016).
Fonksiyonel antrenmanin igerigi kaslara degil, hareketlere odaklanmaktadir
(Gambetta ve Gray, 1995). Bu dogrultuda insan hareketinin bilesenlerini birlikte
degerlendirmek i¢in standart bir yontem bulunmamaktadir. Fakat Functional
Movement Screen (Fonksiyonel Hareket Analizi; FMS); pahali ekipmanlara gerek
duyulmadan alanda kolay uygulanabilen bir 6l¢iim araci olarak 6n plana ¢ikmaktadir
(Chorba ve ark., 2010). Bu yontem giintimiizde hareket kapasitesini islevsel ve pratik
bir sekilde degerlendirmek i¢in uygulanan bir test araci olarak kullanilmaktadir

(Dorrel ve ark., 2015; Minthorn ve ark., 2015).



Bu ¢alismada, geng futbolcularin fonksiyonel antrenmanlar ile birlikte ani yon
degisiklileri, hizlanma, maksimum hiza ulasma, topu firlatma giicii, anaerobik giig,
dripling yetenegi, pas isabet orani gibi futbola 6zgii teknik becerilerin yani sira FMS
puanlar1 iizerindeki etkisinin incelenmesinin, antrendrler ve kondisyonerlere katki

saglayacag diistiniilmektedir.

1.1. Futbol

Futbol, diinya iizerinde milyonlarca insan tarafindan hem izlenen hem de
oynanan en popiiler spor branslarindan biridir (Liebenson, 2015). Futbol oyununun
yapisi geregi kisa mesafe kosulari ani yon degisiklikleri, ani duruslar, ani
hizlanmalar, sigramalar, sut, pas ve top kapmalar igermektedir. Dahas1 futbol, yiiksek
siddetli aktiviteleri, belirli araliklardaki ytliklenmeleri, sprintleri, dayanikliligi, topla
iligkileri, dengeyi, zihinsel dayanikliligi, planl ve istikrarli bir sekilde ilerletmeyi
icerir. Bununla birlikte 90 dakikalik bir miisabaka icerisinde diisilk yogunluktaki
aktivitelerin daha fazla oldugu ancak yiiksek siddetteki aktiviteleri fazlasiyla igeren
ve dayaniklilik gerektiren bir oyundur (Karakas, 2011). Fiziksel kapasite ile birlikte
teknik ve taktik beceriler de modern futbolda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir (Anderson
ve ark., 2008; Carling ve ark., 2008).

1.1.1. Futbol Antrenmani

Futbolculara yonelik hazirlanan antrenmanlarin amaci, belirli bir plan ve
program cercevesinde performansi korumak, artirmaktir (Giinay ve Yiice, 2008).
Yapilan mac¢ analiz ¢aligmalar1 sonucunda doksan dakika boyunca, hafif tempo
yiiriiyiisler, jogging, kisa- uzun mesafe kosulari, sprint gibi aralikli ve siirekli olarak
yapilan aktiviteler yer almaktadir. Bu calismalarda futbol miisabakasinin kisa
stirelerde uygulanan maksimal, submaksimal ve tekrarli fiziksel aksiyonlar sonrasi
toparlanma siirelerinde kisa oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bundan dolayr futbol,
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi bir spor bransidir
(Aslan ve ark., 2012; Mohr ve laia, 2014; Spencer ve ark., 2005). Bu dogrultuda

futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini artirmaya yonelik antrenman



planlanmasi1 olduk¢a 6nemlidir. Yapilan caligsmalar incelendiginde aerobik kapasitesi
daha iyi olan sporcularin miisabaka esnasinda daha fazla mesafe kat ettigi
gbzlemlenmistir (Aslan ve ark., 2012; Mohr ve ark., 2003; Bangsbo ve ark., 2006;
Mohr ve laia, 2014; Crnjac ve ark., 2013). Bununla birlikte yapilan baska
calismalarda ise, ivmelenme, sprint, yon degistirme, sigrama gibi anaerobik
kapasitenin de miisabakada fazlasiyla kullanildig: belirtilmistir (Aslan ve ark., 2012;
Rampinini ve ark., 2007). Miisabaka icerisinde yiikksek yogunluk igeren bu
aktivitelerden dolay1 toparlanma siiresinin kisalmasi, gerekli olan enerjinin anaerobik
yollardan alinmasina yol agmaktadir. Toparlanma siirelerinin kisa oldugu, ytliksek
yogunluklu ve kisa siireli patlayict aktiviteler iceren anaerobik antrenmanlar
futbolcularin performansini artirmasi agisindan onemlidir (Spencer ve ark., 2005).
Ancak bu antrenmanlar yiiksek yogunluklu olmasindan dolay1 antrenmanlarin sikligi,
kapsami ve siddeti, miisabaka donemlerine gore azaltilip, artirilabilir. Oyuncular
0zel hazirlik donemlerinin sonlarina dogru, mag¢ performansina ulastirilabilmesi i¢in
laktik anaerobik antrenmanlar daha fazla tercih edilirken, miisabaka donemlerinde
sik stk ma¢ olmasi nedeni ile bu tarz antrenmanlarin siklig1 azaltilabilir. Ancak bu
tarz antrenmanlarin uygulanabilmesi i¢in oyuncularda iyi bir aerobik alt yapi

olusturulmasi gerekmektedir (Spencer ve ark., 2005).

1.1.2. Futbolda Teknik Beceriler

1.1.2.1. Top Siirme

Futbolda bircok aktivite kisa siireli devamli kosular ya da topla birlikte hareket
etmelerden olusmaktadir. Bu yiizden top siirme; topa sahip olmak, topu rakip sahaya
gotiirmek ve rakip oyunculari 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, 2007; Little ve Williams, 2005; Sheppard ve Young, 2006).
Futbolcularin miisabaka igerisinde performansini artirmasi i¢in top siirme becerileri
onemli bir yere sahiptir. Topla birlikte hizli hareket etmesi top siirme hizinin iyi

olmasi énemli bir performans ¢iktisidir. Ornegin; Rampini (2010) yapmus oldugu bir



aragtirmada, basarili olan takimlarin basarisiz olan takimlara gére daha fazla toplu
kosu ve top ile yiiksek hizlara ulastiklarini belirtmistir. Ayrica Rampini top siirme
becerisi ve topu yiiksek hizlarda slirme becerisinin takimlarin basarili ve basarisiz
olarak ayirt edilmesinde belirleyici bir parametre olabilecegi sonucuna ulasmistir
(Rampini, 2010). Yapilan bir baska arastirmada ise, Brezilya’li elit geng oyuncularin
oyun pozisyonlarina gore top slirme becerileri karsilagtirilmigtir. Arastirmanin
sonucu incelendiginde hiicum ve hiicuma doniik orta saha oyuncularinin savunma
oyuncularina gore daha fazla top ile birlikte kosu yaptiklart sonucuna ulasilmistir
(Pereira ve ark., 2007). Yapilan aragtirmalarda bildirildigi lizere futbolda top siirme
becerisi miisabaka esnasinda oyuncular tarafindan stirekli olarak kullanilmaktadir ve

performans i¢in 6nemli bir teknik parametredir.

1.1.2.2. Sut

Sut, futbolda top ile en temel becerilerden bir tanesi olan ve magin sonucuna
dogrudan etki eden en 6nemli teknik becerilerden biridir (Jana ve ark., 2016). Bu
becerinin hedefe yonelik ve yliksek hizda yapilmasi sutun kalitesini gostermektedir.
Kaleye atilan toplarin isabetli ve maksimal hiza ulasmasi skor {liretme ihtimalini
artirmaktadir (Sterzing, 2008). Sut becerisi sutun ulastig1 hiz ve isabeti olmak iizere
ikiye ayrilmaktadir. Sutun isabetli ve hizli bir sekilde atilmasi i¢in genellikle
ayakiistii sut teknigi kullanilmaktadir. Ayakiistii sut teknigi kullanildiginda isabetli
ve yliksek hiza ulastigi zaman skor iiretme oranini artiracagi diisiiniilmektedir. Sut
esnasinda destek ayaginin pozisyonu, dominant ayagin hareketi, ayagin hiz1 ve topla
bulustugu nokta sut hizin1 ve isabetini etkileyen faktorlerdir. Sut esnasinda viicut
stabilizasyonunun saglanmasinda destek bacaginin pozisyonu olduk¢a énemli bir rol
oynamaktadir ve sut performansimi pozitif yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir
(Lee ve ark., 2010). Sut esnasinda destek bacaginin yere temas etmesi ile birlikte
kalganin hareket hizim1 yavaglatmakta ve bu yiizden viicudun hareketi de
yavaslatmaktadir. Bu yavaglamadan dolayr sut atacak bacagin daha fazla giic
tiretilmesine etki ederken ayni zamanda hareketinde stabilizasyonunu saglamaktadir

(Lee ve ark., 2009).



1.1.2.3. Pas

Futbol oyunun temelini oyuncularin pas becerisi olusturmaktadir. Futbolda
yapilan pasin sayisindan ¢ok pasin isabetli olmasi 6nemlidir. Atilan paslarin isabetli
olmasi i¢in birgok faktér bulunmaktadir. Destek ayagiin yeri ve yonii isabetli pas
yapilmasi acisindan dnemlidir. Sut ile benzer sekilde destek ayaginin konumu pas

isabetinin en 6nemli belirleyicisidir (Rampini ve ark., 2008; Goral, 2015).

1.1.3. Futbolda Fiziksel Performans

1.1.3.1. Kuvvet

Kuvvet, futbolda performans iretebilmek igin en Onemli performans
¢iktilarindan biri olarak ele alinmaktadir (Bompa, 2011). Performans ¢iktis1 olarak
kuvvet, bir direng ile kars1 karsiya kalma ve kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Bock et al., 1972). Diger bir ifade ile kaslarin gerilme ve gevseme ile direnglere
kars1 koyabilme yetenegidir (T. O. Bompa & Haff, 2015). Futbol oyunun yapisi
geregi hizlanmalar, yavaslamalar, ani yon degisiklikleri, sicramalar yer almaktadir
(Karatosun, 2012). Bununla birlikte miisabaka esnasinda hava toplarina ¢ikma, sert
sutlar atma, gii¢lii ortalar ve ikili miicadelelerde ayakta kalabilmeleri i¢in kuvvet en
onemli ihtiyaglardan bir tanesidir (Karatosun, 2012; Menevse, 2011; Willigenburg,
McNally ve Hewett, 2015).

1.1.3.3. Giig

Futbolda kuvveti en iyi sekilde kullanmak ve performansi en iist diizeye
cikartmak ic¢in kullanilan 6nemli parametrelerden bir taneside giictiir. Gii¢ yapilan
caligmalarin ve egzersizlerin zamansal olarak tanimlanmasidir (gii¢ = calisma /
zaman). Genellikle maksimal kuvveti belirlerken kullanilir (Newton & Kraemer,

1994; Stone et al., 2003). Omegin; sporcular birbirleri ile ayn1 maksimal kuvvete



sahip ise kuvveti daha hizli bir sekilde olusturan sporcu performans olarak bir adim
daha Onde olacaktir (Ratamess, 2011). Giicli degerlendirmek i¢in izometrik,
izokinetik ve izoinertial yontemler kullanilmaktadir (Cronin & Sleivert, 2005). Giig
ortalama giic (OG), ortalama itme giicii (OIG) ve zirve gii¢ (ZG) olarak ifade
edilmektedir (Sanchez-Medina, Gonzalez-Badillo, Perez, & Pallarés, 2014). Patlayici
kuvvet caligmalari, Mekanik giicii ve performansi artirmak icin bu parametreler

yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Baker, Nance, & Moore, 2001).

1.1.3.4. Siirat

Siirat birgok spor bransinda onemli bir yere sahip olan motor Ozelliktir
(Unveren, 2015: 361). Bompa’ya gore ‘siirat ¢ok hizli hareket etme veya yer
degistirme yetenegi’ olarak tanimlanmaktadir (Akdeniz, 2014: 25).  Siirat,
miisabakalarda oyunun gidisatina dogrudan etki eden bir parametredir ve bu nedenle
futbolda ¢ok Onemli bir yere sahiptir (Weineck, 2011: 357; Sever, 2016: 45).
Futbolcular i¢in hizli hareket etme ile birlikte algilama, sezinleme, karar verme, tepki
ve hareket siirati gibi psikofizyolojik bir¢ok faktore baghdir (Weineck, 2011: 357).
Siirat genellikle gen ile kazanilan, fiziksel olarak gelistirilme olanagi olan ve diger
motor beceri ile karsilastirildigi zaman gelistirilme olanagi kisitli olan bir motor
ozelliktir (Akgmar, 2014: 30). Bundan dolay1 siirat antrenmanlart miimkiin olan en
diisiik alt yap1 kademesinden baslanarak planli ve belirlenen amaglar dogrultusunda
yiirlitiilmesi gerekmektedir (Ak¢inar, 2014: 30; Alpsahin, 2018: 20). Futbolda
biligsel faktdrler oyuncularin siiratini etkileyen en onemli faktorlerden bir tanesi
olarak gosterilmektedir. Performans olarak geride kalan sporcular kararhilik,
sezinleme ve algi becerileri gibi biligsel faktorler sayesinde performans agigini
kapatabilirler (Sever, 2016: 47). Bu yiizden siirat antrenmanlari biligsel faktorleri

gelistirici 6zel calismalar ile birlikte kombine edilebilir.

1.1.3.5. Ceviklik

Bir¢ok spor bransinda basar1 elde edebilmek adina ihtiya¢ duyulan énemli bir

performans bilesenidir. Futbol bransinda da ¢eviklik basar1 i¢in olduk¢a dnemlidir



(Hadi, 2015: 12; Hazir, Mahir ve Acikada, 2010: 147). 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: 166). Futbolun oyun yapist geregi dogrusal hizlanmalardan ziyade
hizlanma, durma ve ani yon degistirmeleri kapsamaktadir. Bundan dolay1 ¢eviklik

performansi oyuncularin avantaj elde etmesi i¢in 6nemli bir beceridir (Sever, 2016:

46-47) .

1.2. Fonksiyonel Antrenman Kavramm

Fonksiyonel antrenman, birbirinden farkli olarak dizayn edilmis ¢ok eklemli
hareket kaliplarinin ¢esitli sekillerde uygulandig: bir egzersiz seklidir (Milton D ve
ark., 2006). Bireyin herhangi bir makineye bagimli kalmadan, kendi viicut agirligi ile
limitlerini zorlayarak gergeklestirdigi ¢alismalardir (Whitehurst, M ve ark., 2005).
Uzman (Gambetta & Gray, 1995)‘a gore fonksiyonel antrenman tek eklemli izole
hareketlerin kullamildig1 egzersizler degil farkli bir¢ok kas gruplarinin harekete
katildig1 ¢ok eklemli egzersiz kaliplaridir (Gambetta ve Gray, 1995). Fonksiyonel
antrenman Brill (2008)’e gore ise tist viicut ve alt viicut hareketlerini birlestirerek,
viicudun daha fazla kullanilmasina olanak saglayan ¢oklu kas ve eklem aktiviteleri
olarak tanimlanmistir (Brill, 2008). Spor yapan bireyler i¢in seviyeleri fark
etmeksizin performansin gelistirilmesi acisindan alternatif olarak kullanilan bir
yontemdir (Oliver G. D. ve Di Brezzo, R. 2009; Weis T ve ark 2010). Sporculardaki
fonksiyonel yetersizlikler dogrultusunda olusturulan fonksiyonel antrenman ile
birlikte bireyler spor bransi i¢in gerekli olan fonksiyonel yeterlige ulasabilmektedir
(Cook ve ark., 2010). Sporcu fonksiyonel yeterlige ulastiginda fiziksel performansi
da olumlu etkilenmektedir (Cowen, 2010; Thomas ve ark., 2007). Bununla birlikte
fonksiyonel antrenmanda genel amag sporcuyu yapmis oldugu spor bransina hazir
hale getirmek, sakatliklardan korumak ve kendi viicut agirliklarimi kullanmalarim
saglayan bir antrenman siirekliligi gelistirmektir. Ek olarak, giinliik yasamsal
faaliyetleri daha pratik hale getirmeye olanak saglayan bir yontemdir (Boyle, 2016).

Profesyonel bir sekilde uygulanan fonksiyonel antrenman stabilite ve eklem



hareketliligi saglayip bununla birlikte motor hareketlilik performansinin da artmasina
olanak saglamaktadir (Burton, 2007; Cannone, 2007). Fonksiyonel antrenman adim
atma, ¢ekme, itme ve ¢omelme gibi hareketlerin basit varyasyonlar1 kullanilarak
yapilmaktadir. Antrenman esnasinda hareketi daha fonksiyonel hale getirmek i¢in de
cesitli ekipmanlar kullanilmaktadir. Bu ekipmanlarin basinda saglik toplari, agirlik
yelekleri, ¢eviklik merdiveni stabilite topu, Trx, bosu topu, kettlebell ve mini bant
gibi ekipmanlar gelmektedir (Boyle, 2016). Cesitli ekipmanlarla birlikte yapilan
fonksiyonel antrenmanin igerigi kaslara degil, hareketlere odaklanmaktadir. Belirli
bir bolge lizerinde yapilan kuvvet antrenmanin gelisimine degil itme ve g¢ekme
egzersizlerinin dengeli bir sekilde yapilmasina vurgu yapilmaktadir (Gambetta ve
Gray, 1995). Ozellikle daha az sakatlik riski teskil etmek ve daha fazla performans

iiretmek i¢in viicudun birlikte hareket etmesi 6nem arz etmektedir.

1.2.1. Genel Fonksiyonel Antrenman Ekipmanlar:

Fonksiyonel antrenman, giindelik yasamin ve sporun bir pargasi olan iiglii
hareketleri barmdirir (Liebenson, 2002). Uygulanan hareketler birden ¢ok hareket
diizleminde gercekleserek, birbirinden farkli acisal hizlar ile meydana gelmektedir.
Fonksiyonel antrenmanlarda amag¢ genel olarak, performanst gelistirmek,
performanst korumak, spor yaralanmalarmi azaltmak icin kuvvet, denge ve gii¢
gelistirmektir.  Genellikle viicut agirhig ile yapilan (sinav, barfiks, dips, squat)
hareketlerden olugmaktadir. Ancak tiim viicudu harekete ge¢irmek icin halat, kum
torbasi, tekerlek gibi ekipmanlar da kullanilabilmektedir. Dahasi, kas gruplarina
odaklanan ve kuvvet gelistirici hareketler dumble ve kettlebell gibi ekipmanlarla
birlikte yapilirken esneklik gelistirici hareketler diren¢ bandi gibi ekipmanlarla
birlikte uygulanmaktadir. Core bolgesinin islevselligini ve stabilizasyonunu artiran
hareketler plank gibi egzersizlerden olusmaktadir (Bruscia, 2015). Yapilan
arastirmalarda, fonksiyonel antrenman ekipmanlar1 genellikle TRX, kettlebell,

bosuball, medicine ball ve squattan olusmaktadir ( Boyle, 2004).



1.2.1.1. TRX

TRX fonksiyonel antrenman ekipmanlarinin bir pargasidir. Bu tiir araclar ile
yapilan direng antrenmanlarina, asilmali antrenmanlar (suspension training), bu
alanda kullanilan en yaygin antrenman ekipmanina da; TRX (Total Body Resistance
Training)’dir (Bettendorf, 2010). TRX’ de yer alan iki tane tutma yerine eller veya
ayaklar1 kullanarak gesitli antrenmanlar uygulanmaktadir. TRX ¢ok eklemli, ¢ok
diizlemli ve sabit olmayan yer veya kosullarda alt ve iist ekstremiteye etki edilerek
antrenmanlarin yapilmasina olanak tanir. Antrenmanlar1 g¢esitlendirmek acisindan
kayislarin yerden yiikseklikleri ve agilar1 degistirilerek hareketlerin farkli yiiklerde
gerceklestirilmesine imkan saglar (Eckstein ve ark., 2006; McGill, 2014). TRX ile
birlikte gerceklestirilen antrenmanlarda hareketlerin siddetini ya da etki diizeylerini
ayarlarken vektorel direng, sabitlik-denge (stabilite), sarkac (pendulum) olmak iizere
tic prensip kullanilir. Vektorel direng; maruz kaliman direncin artirtlip ya da
azalttirilarak viicudun yer ile olan acisinin degistirilerek uygulandigi prensiptir.
Sabitlik-denge (stabilite); el ve ayak pozisyonlarinin destek bolgeleri degistirilerek
hareketin sabitliginin ve dengesinin ayarlandigi prensiptir. Sarka¢ (pendulum) ise;
hareketin TRX ile asildigt bolgenin altindan ya da uzaklasarak baslangic

pozisyonuna gore direncin ayarlandigi prensiptir (Bettendorf, 2010).

1.2.1.2. Kettle Bell

Performansi ve iglevselligi artirmak i¢in tasarlanmis alternatif yontemlerden
biri de kettlebelldir (Chelly MS ve ark., 2009; Stone MH ve ark., 2005; Vizcaya FJ
ve ark., 2009). Genis bir antrenman yelpazesine sahip, popiilaritesi artan ancak heniiz
kapsamli bir sekilde arastirilmamis olan bir alettir. Kettlebell, sapli bir giilleyi
andiran dokme demir bir agirliktir ve genellikle gii¢ ve kondisyon kazanimlar1 elde
etmek i¢in kullanilmaktadir. Bir kettlebell’in tasarimi, agirlik merkezinin elin Gtesine
uzanmasini saglar. Bu halterdeki koparmada ve silkmede bulunan hareketlere benzer
sekilde tiim viicudun balistik hareketlerini kolaylastirmaktadir. Yaygin kettlebell
egzersizleri, sallanmalar1, kaldirmalar1 ve presleri icermektedir ancak halter veya gii¢

kaldirmanin aksine, kettlebell antrenmaninin bir sinirlamasi olarak, egzersizleri
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uygun teknik ve yogunlukta gerceklestirmek icin gerekli olabilecek aligma stiresidir.
Bununla birlikte, kettlebell’ler c¢esitli agirliklardan olusabilir ve kettlebell
egzersizleri, basit tiim viicut hareketlerinden tek tarafli veya daha karmasik rotasyon
igeren egzersizlerle ilerletilebilmektedir. Ek olarak kettlebell’ler daha kiigiiktiir daha
az fiziksel alan gerektirir daha erisilebilirdir ve halter agirlik plaklarina gore sakatlik
riskinin daha az oldugu sdylenebilir. Bu ozellikleri ile c¢esitli popiilasyonlar i¢in
kettlebeller daha erisilebilir hale gelebilmektedir. Kettlebell’ler gliniimiizde rekreatif
faaliyetlerden, elit seviye antrenmanlarina kadar genis giic ve kondisyon programi

yelpazesinde kullanilabilmektedir (Manocchia ve ark., 2013).

1.2.1.3. Bosuball

BOSU topu (Both Sides Up Balance Trainer), Ozellikle sporcularda ve
rekreasyonel olarak aktif bireylerde denge egitimi i¢in tasarlanmis bir aparattir.
Yartya boliinmiis bir topu andiran sisirilebilir kauguk bir i¢ lastikle entegre saglam
plastik tabana sahiptir. Asagi bakan saglam bir ylizeye sahiptir ve sabit zeminde
dengesiz bir yiizey saglamaktadir. Ayrica, kullanici yatay konumda oldugu kadar dik
konumda kaldiginda stabiliteyi artirmak i¢in de kullanilmaktadir (Yaggie JA ve ark.,
2006). Cesitli viicut agirliklarinin ve geleneksel serbest agirlik direng egzersizlerinin
zorluk derecesini artirmak igin kullanilmaktadir (Jain PS ve ark., 2019). BOSU topu
gibi dengesiz yiizeyler, giicli, dengeyi ve koordinasyonu gelistirmek icin
kullanilabilir. Stabil olmayan yiizeylerde gerceklestirilen core antrenmanlar ile core
kaslarinin aktivitesinde artiglar meydana geldigi gézlemlenmistir (Saeterbakken AH
ve ark., 2014). BOSU topu iizerinde yapilan egzersizler incelendiginde; mekik,
plank, tek bacak denge, yukar1 ve asag1 adimlama, sinav, sirt iistii uzanma, ¢ift bacak
kaldirma, ¢apraz mekik vb.’dir (Nepocatych S ve ark., 2018; Saeterbakken AH ve
ark., 2014; Yaprak, 2018).

1.2.1.4. Wave Rope

Halat, giic ve kondisyon sporcular1 arasinda giderek popiiler hale gelen bir

egzersiz araci olarak goriilmektedir. Yaygin bir yontem olarak ‘metabolik bitirici’

11



olarak adlandirilan kapsamli bir diren¢ antrenmani olarak kullanilmaktadir. Halat
egzersizlerinin kullanilmasindaki ana fikir, sporcularin kalp atis hizim1 artirmak ve
direnci en ist diizeye ¢ikarmaya yardimci olmaktir. Tumminello, (2013) yapmis
oldugu bir arastirmada, halatlarla yapilan egzersizlerin, orta derecede agir yiiklerle
yapilan geleneksel direng egzersizlerinden nispeten daha yiiksek akut metabolik

talepler ortaya ¢ikardigini gostermistir (Ratamess ve ark., 2015).

1.2.1.5. Saghk Topu

Saglik toplari, fiziksel kondisyon ¢aligmalarinin ilk gilinlerinden beri
antrenmanlarda kullanilmaktadir. Saglik topu ¢aligmalarinin en biiyiik faydasi, biitiin
viicudu veya yalnizca belirli bolgeleri ¢alistirabilmesi ve boylece genel kondisyonun
yant sira ¢ekirdek stabiliteye de fayda saglamasidir (Sporcular i¢in kondisyon, 2005;
Michael A, 2005). Saglik toplar1 antrenmanlari, kas kuvvetini, kas giiciinii, esnekligi,
dayanikliligi, koordinasyonlari, ¢evikligi, dengeyi ve hiz1 gelistirmek igin
kullanilabilir (Avery Faigenbaum, 2006). Saglik topu, ¢ekirdek kuvveti olusturmak
icin kullanilan en etkili kuvvet antrenmani araclarindan bir tanesidir. Cekirdek
kuvvet bolgesi alt karin ve bel c¢evresini icermektedir. Bir¢cok egzersiz tiim viicut
hareketlerini icermektedir. Tiim viicut hareketleri, kardiyovaskiiler ve kuvvet
antrenmanini ayni antrenmanda birlestirme imkani saglamaktadir. Saglik topu
antrenmanlari, geleneksel kuvvet antrenmanlarina dahil edilemeyebilecek dondiirme

ve biikme hareketlerini igerebilir (Jessica Vincent, 2012).

1.2.2. Fonksiyonel Antrenman Piramidi

Fonksiyonel antrenman piramidi, sporcularin uyguladig: bir hareket paterni ya
da fiziksel aktivite yaparken fonksiyonel kapasitesi hakkinda fikir vermesi icin
kullanilmaktadir. Fonksiyonel antrenman piramidini detaylari ile anlatilabilmesi i¢in

deatlift hareketi lizerinden 6rneklendirilecektir (Collins, 2012).
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1.2.2.1. Fonksiyonel Hareket Cesitliligi

Kisilerin herhangi bir hareketi hiz, tutma sekli, durus ve hareket plani olarak
farkl1 bir sekilde gerceklestirerek cesitli varyasyonlarda uygulama yetenegini
gostermektedir. Ornegin deatlift hareketini barbell ile yapabilmek, tek bacak
tizerinde kettlebell ile yapabilmek, bir agirlig1 yerden kaldirip, yukar1 ya da saga sola
dogru atabilmek gibi aksiyonlar fonksiyonel hareket gesitliligini gostermektedir
(Collins, 2012).

1.2.2.2. Uygulanan Fonksiyonel Kuvvet

Bireylerin bir hareket {izerinde {iretebilecegi maksimum giic, iicgenin
yiiksekligi ile iligkilidir. Ornek; deatlift hareketini 200 kg ile yapabilmek (Collins,
2012).

1.2.2.3. Fonksiyonel Kapasite

Bireyin hareketleri ¢esitli varyasyonlarla ve ekstra yliklerle yapabilmesini ifade

eder. Fonksiyonel kapasite iki farkli 6rnek ile detayli anlatilabilir (Collins, 2012).

Sekil 1.1.’de (a) ve (b) piramidinin fonksiyonel kuvvet iiretme orani esit
diizeydedir. Ornegin a piramidine bakildigi zaman 200 kilogram ile deadlift
hareketini yapilabilirken (b) piramidin de ise aym agirlik ile deatlift hareketini
yapilabilmektedir. Fakat (a) piramidi hareket progresyonlart bakimindan (b)
piramidine kiyasla daha yetersiz kalacaktir. Bunun sonucunda (a) piramidi

fonksiyonel hareket kapasitesini arttirmaktadir.

Sekil 1.2.’de (a) ve (b) piramidinin ise fonksiyonel hareket kapasitesi esit
diizeydedir. Fakat (a) piramidinin fonksiyonel kuvvet kapasitesi (b) piramidine gére

daha az diizeydedir.
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Uygulanan fonksiyonel kuvvet

Fonksiyonel hareket genisligi

Sekil 1.1. Collins Piramidi Fonksiyonel Genislik

Uygulanan fonksiyonel kuvvet

Fonksiyonel hareket genisligi

Sekil 1.2. Collins Piramidi Fonksiyonel Kuvvet

Sonug olarak, fonksiyonel hareket gesitliliginin zayif olmasi, kuvvet, giic ve
kuvvette devamlilik gibi antrenmanlarda performansi azaltmakla birlikte sakatlik
riskini de artirmaktadir. Bu ylizden fonksiyonel kapasiteyi olumlu yonde gelistirmek
icin fonksiyonel kuvvetin artirllmasindan once fonksiyonel hareket cesitliliginin
gelistirilip iyi bir temel olusturulmalidir. Bununla birlikte olasi sakatlik riskleri
azalacak ve bireyler gorevlerini verimli bir sekilde gerceklestirebilecektir (Collins,

2012).
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1.2.3. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareket amaca gore yapilan eylemler olarak adlandirilabilir.
Amaca gore yapilan hareketler, bireylerin i¢inde bulundugu ortami taniyabilmeleri,
adapte olabilmeleri ve yasami siirdiirmeleri i¢in énemlidir. Ornek olarak, yiiriimek
fonksiyonel bir eylemdir ¢iinkii yiiriimek bir noktadan bir noktaya ulagsmanin aracidir
(Libenson, 2015). Fonksiyonel hareketin bir parcast olarak fonksiyon, belirlenen
hedef dogrultusunda uygulanan hareketin etkin bir bi¢imde yapilabilmesidir (Boyle,
2004). Herhangi bir spor dali ile ilgilenen bir sporcunun veya sedanter bir bireyin,
yiikksek bir performansa sahip olabilmesi ve diisiik sakatlik riski teskil etmesi i¢in
giindelik faaliyetleri veya spor brangina ait hareket paternlerine benzer kinetik zinciri
gelistirecek sekilde bir antrenman yani hedefe yonelik bir hareket (fonksiyonel
antrenman) yapmasi gerekmektedir (Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010). Etkili bir
fonksiyonel antrenman programi i¢in uygulanacak olan antrenman igeriginin bireye
gore olmast onem arz etmektedir. Bundan dolay1 spor bilimciler ve antrendrler
antrenmanlardan o6nce sporcularin fonksiyonel eksiklikleri hakkinda bilgi sahibi
olmalidirlar. Gilinlimiizde fonksiyonel hareketi analiz eden o6lgiim aracglar
bulunmaktadir. Bunlardan biri Gray Cook (1998) tarafindan gelistirilen, Minick ve
arkadaglar1 tarafindan gegerlilik ve giivenirlik c¢aligmalari yapilan fonksiyonel
hareket analizidir (FMS) (Minick ve ark., 2010).

1.2.4. Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS)

FMS, Cook ve Burton, (2006) tarafindan gelistirilen fonksiyonel hareket
eksikliklerine neden olan asimetrileri tanimlamak, sportif performans ve olasi
sakatliklar1 onceden tahmin etmek, kas-iskelet sistemi hareket analizini belirlemek
icin kullanilan test bataryasidir ( Cook, G., Burton L. & Hoogenboom B., 2006;
Cook G. 2010). FMS mobilite ve stabilite gerektiren, bireysel puanlamalar i¢in 7
hareket testinden olugsmaktadir. FMS; sirasiyla, derin ¢dmelme, yliksek adimlama,
tek ¢izgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilite sinavi,
rotasyon stabilitesi hareketlerini i¢erir (Cook G., Burton L. & Hoogenboom B., 2006;
Cook G., 2010; Beardsley C. & Contreras B., 2014; Bodden J ve ark., 2015; Cook,
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2003). FMS testinin her hareketteki skor araligi 0°’dan 3’e kadardir. Sporcular her
hareket i¢in bir puan alirlar. 7 hareketin 3’1 genel fonksiyonel hareket kapasitesi,
2’si mobilite, diger 2 hareket ise stabilite hakkinda fikir vermektedir. Toplam skor 21
puan lzerinden hesaplanir ve 14 puanin alti diisik mobilite olarak
adlandirilmaktadir. Hareket esnasinda agri olusmamasi ve postiiriin bozulmamasi
kazanilacak 3 puani ifade etmektedir. Hareket uygulanirken olusan postiir bozuklugu
ile birlikte agr1 hissedilmemesi 2 puani ifade eder. Hareketi uygulayamaz ise 1 puan
alinirken hareket esnasinda agri olugsmasi 0 puani ifade etmektedir. Sporcu biitiin
hareketleri dogru sekilde gergeklestirmesi ve bu esnada agr1 hissetmemesi sonucu 21

puan toplamaktadir ( Cook G., Burton L. & Hoogenboom B., 2006; Cook G., 2010).

1.2.4.1. Derin Comelme (Deep Squat):

Fonksiyonel hareketlerin en 6nemli parcalarindan biridir. Derin ¢dmelme
hareketi nizami bir sekilde yapildigi zaman viicudun biitiin mekanikleri ve sinir kas
kontrol mekanizmalar1 harekete gecer. Hareket uygulanirken, postiir kontrolii, alt
ekstremite hareketliligi, core ve pelvis stabilizasyonu etkin bir sekilde
uygulanmaktadir. Kal¢a ve omuz birlikte simetrik bir sekilde hareket ederken alt
ekstremitelerdeki mobilite ile core bolgesindeki stabilizasyonun tam koordine iginde
olup olmadig1r gozlemlenebilir. Sporcularin viicudunun iki tarafin1 da kullanarak
degerlendirme imkan1 saglar. Sporcu testi bir gubuk destegi ile yapar, ¢cubugu omuz
gebisliginden biraz daha genis olacak sekilde tutar ve basi ile kollar arasinda 90
derecelik ag1 ile gergeklestirir (Cook, 2003).
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Sekil 1.3. Derin ¢omelme (Deep Squat)

1.2.4.2. Engel Adimlama (Hurdle Step)

Engel adimlama testi, hareketin ve hizli hareket etmenin ayrilmaz bir
pargasidir. Test viicudun iki tarafin1 da isleve sokarak kal¢a, diz ve ayak bileklerinin
mobilizasyonunu ve stabilizasyonunu degerlendirmeyi hedefler. Ayrica bu test tek
bacak iizerinde viicut kontrolii ve dengeyi test etmek ile beraber atlama ve yiiriiyiis
mekaniklerini degerlendirilme olanagi saglar. Engel adimlama testini uygularken
testin yliksekligi katilimcinin tbial tiiberozitesinin yiiksekligi ile belirlenir. Sporcu bir
bacag iizerinde dengede kalarak engel tizerinden karsi tarafa dokunup tekrar
bacagini engel iizerinden gegirerek baglangi¢ pozisyonuna getirmelidir. Test bilateral

olarak uygulanir (Cook, 2003;Hall, 2014).
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Sekil 1.4. Engel Adimlama (Hurdle Step)

1.2.4.3. Tek Cizgide Hamle (In-Line Lunge)

Bu hareket, herhangi bir spor bransinda, antrenman esnasinda ve giinliik
aktiviteler esnasinda yapilan yon degistirme ve yavaslama hareketlerinin bir
pargasidir. Tek tarafli yapilan hareketlerde viicudun geriliminin degerlendirilmesine
olanak tanir. YOn degistirme, yavaslama ve yana yapilan hareketler esnasinda viicut
lizerinde meydana gelen zorlanma ve gerilimleri test eder. Dar alanda viicut
pozisyonu i¢in testin baglangi¢ pozisyonunda yiiksek stabilizasyon gerekirken,
devaminda asimetrik kalga pozisyonunda olusan yiikiin esit bir sekilde kontrol
edilebilmesi i¢in dinamik core ve pelvis kontrolii gerektirir. Test kalca hereketliligi,
kuadriseps esnekligi, diz, ayak bileginin stabilite ve mobilizasyonunu degerlendirir.
Test ayni zamanda latissimus dorsi ve rectus femoris kaslarinin esnekliginin
gozlemlenmesine olanak tanir. Testte iki ayak arasindaki mesafe tibial tiiberozitenin
yiiksekligi ile belirlenir. Sporcu ¢ubugu sirt bolgesinde tutar, arka diz 6n ayagin
topugundaki yere dokunmali ve hareket esnasinda ayaklar sagital diizlemde

tutulmalidir. Test bilateral olarak uygulanir (Hall, 2014;Cook, 2003).
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Sekil 1.5. Tek Cizgide Hamle (In- Line Lunge)

1.2.4.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Bu hareket iist ekstremitede birlikte uygulanan omuz hareketi esnasinda,
skapula-torasik bolge, torasik omurga ve gogiis kafesinin tamamlayici etkisini ortaya
cikarir. Bununla beraber, tek tarafli olarak omuz hareketlerinin genisliklerinin
degerlendirilmesini saglar (glenohumeral eklem bir tarafta ekstansiyon, ige rotasyon,
ve addiiksiyon, diger tarafta fleksiyon, disa rotasyon ve abdiiksiyon yapar). Testi
uygularken sporcular ellerini yumruk yaparak gogiis bolgesinde bir araya getirir ve
ardindan biri asagidan digeri yukaridan olacak sekilde arka boliimde birlestirir. Metre
ile sporcularin el uzunlugu o6lciiliir ve daha sonra ¢ubuk yardimi ile yumruklar

birlestirmeye ¢alistig1 nokta dlgiiliir (Cook, 2003;Hall, 2014).
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Sekil 1.6. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

1.2.4.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Aktif diiz bacak kaldirma testi, hareket kalga fleksiyonundaki aktif
mobilizasyonun yani sira hareketin baglangicinda ve hareket esnasinda ihtiyag
duyulan core stabilitesi ve diger kal¢anin  ekstansiyon  hareketinin
degerlendirilmesine olanak saglar. Testte pelvis ve core bolgesi stabilizasyonunu
saglarken aktif olan hamstring ve gastrocnemius soleus kaslarinin esnekligi ile diger
bacagin aktif ekstansiyonun degerlendirme olanagini saglar (Cook, 2003). Testte
sporcu yere sirtiistii uzanir. Test edilmeyen bacak diiz bir sekilde yer ile temas
halindedir. Test edilen bacak diiz bir sekilde yukar1 kaldirir. Cubuk ayak bileginin
medial malleosuna uygun bir sekilde yerlestirilerek skor belirlenir. Test iki tarafli

olarak uygulanir (Hall, 2014).
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Sekil 1.7. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

1.2.4.6. Sabit Govde Simavi (Trunk Stability Push-Up)

Kendine 6zgii bir sinav teknigi olarak uygulanan bu test, govdenin sabitligi ve
iist viicut kuvvetinden ziyade refleks core stabilizasyonunu degerlendirmesi
amaglanmaktadir. Testin genel amaci, omurga ve kalgay: sabit tutarak, hareketi iist
ekstremite ile yapmaktir. Testte sporcu yiizli asag1 bakacak sekilde uzanir ve elleri
omuz genisliginde aciktir. Erkek sporcularin bagparmaklari alin seviyesinde yer
almaktadir. Sporcular viicudunu sabit bir sekilde bir birim kaldirir ve sinav hareketini

yerine getirir. Eger sporcu sinav hareketini tamamlayamazsa el pozisyonu degistirilir

(Hall, 2014; Cook, 2003).
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Sekil 1.8. Sabit Govde Smavi (Trunk Stability Push- Up)

1.2.4.7. Rotasyon Stabilite (Rotary Stability)

Rotasyon stabilite hareketi, birbiri ile biitiinlesmis list ve alt viicut hareketleri
esnasinda, omuz kusagi, core ve pelvisin birden fazla sekilde degerlendirilmesine
olanak saglar. Testin amaci viicudun agirhik transferi durumunda yapilan
stabilizasyon =~ ve  mobilizasyon  hareketleri  arasindaki  koordinasyonun
gbzlemlenmesidir. Sporcu iki eli ve iki ayag1 yere 90 derecelik ag1 ile gelecek sekilde
eller ve dizler yere temas edecek sekilde pozisyon alir. Sporcu diyagonal bir sekilde

diz ve dirsege birlikte dokunmaya caligir. Test iki tarafli olarak uygulanir (Cook,
2003; Hall, 2014).

Sekil 1.9. Rotasyon Stabilite (Rotary Stability)
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1.3. Amac ve Hedefler

Bu calisma, genc futbolculara uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin bazi
teknik beceriler, fiziksel performans ve FMS puanlari tizerindeki etkilerini incelemek

amaci ile yapilmstir.

1.4. Problem

Futbol antrenmanlarma ek olarak wuygulanan fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin geng futbolcularin teknik beceri, fiziksel performans ve FMS

puanlarina etkisi var midir?

1.5. Alt problemler

1. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin pas isabet testi genel performansina

olumlu bir etkisi var midir?

2. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin basarili pas sayist performansina

olumlu bir etkisi var midir?

3. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin slalom dripling performansina

olumlu bir etkisi var midir?

4. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin shutle sprint (toplu) performansina

olumlu bir etkisi var midir?

5. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin shutle sprint (topsuz) performansina

olumlu bir etkisi var midir?

6. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin counter movement jump (CMJ)

performansina olumlu bir etkisi var midir?

23



7. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin squat jump (SJ) performansina

olumlu bir etkisi var midir?

8. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin top firlatma (LMB) performansina

olumlu bir etkisi var midir?

9. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin top firlatma (SMB) performansina

olumlu bir etkisi var midir?

10. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin fonksiyonel hareket analizi (FMS)

skorlarina olumlu bir etkisi var midir?

1.6. Denenceler

1. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin pas isabet testi genel

performansinda olumlu bir etkisi vardir.

2. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin basarili pas sayis1 performansinda

olumlu bir etkisi vardir.

3. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin slalom dripling performansinda

olumlu bir etkisi vardir.

4. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin shutle sprint(toplu) performansinda

olumlu bir etkisi vardir.

5. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin  shutle sprint  (topsuz)

performansinda olumlu bir etkisi vardir.

6. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin counter movement jump (CMJ)

performansinda olumlu bir etkisi vardir.
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7. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin squat jump (SJ) performansinda

olumlu bir etkisi vardir.

8. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin top firlatma (LMB) performansinda

olumlu bir etkisi vardir.

9. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin top firlatma (SMB) performansinda

olumlu bir etkisi vardir.

10. Futbolda fonksiyonel antrenmanlarin fonksiyonel hareket analizi (FMS)

skorlarina olumlu bir etkisi vardir.

1.7. Sayiltilar

Bu calisma Ankara ilinde MKE Ankaragiicii futbol kuliibiiniin U13 ve Ul4
kategorilerinde forma giyen, en az 2 yil futbol oynamis ve haftada en az 3 giin

antrenman yapan 30 geng futbolcu ile sinirlandirilmistir.

1.8. Arastirmanin Onemi

Futbol teknik beceriler, kuvvet ve motorik Ozelliklerle birlesen bir oyun
yapisina sahiptir. Bu baglamda futbolda teknik becerilerin oyuna ve antrenmanlara
yansitmak, saglam bir fiziksel yap1 olmadan miimkiin degildir. Fiziksel performansi
gelistirmek i¢in bir¢ok antrenman metotu kullanilmaktadir ancak alternatif
antrenman yoOntemleri arayisi da siirmektedir. Fonksiyonel kuvvet antrenmani
aleternatif bir yontem olarak antrenman programlarinda kullanilmaktadir. Literatiir
incelendiginde alt yas kategorilerinde oynayan futbolcularin fonksiyonel kuvvet
antrenmani ile teknik beceri ve FMS skorlarini iligskilendiren sinirh sayida ¢alisma
vardir. Bu ¢alismanin 6nemi futbolda alt yas katogorilerinden itibaren uygulanmasi

miimkiin olan fonksiyonel kuvvet antrenmanlarin gelisim ¢agindaki futbolculara ve
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ilgili literatiire olumlu katki saglayacagi ve gelecekte yapilacak ¢alismalara 6rnek

teskil edecegi diistiniilmektedir.

1.9. Ozgiinliigiin Belirlenmesi

Giliniimiizde fonksiyonel kuvvet antrenmanlari mordern yontemler olarak
diistiniilmektedir. Bu antrenman yontemlerinin geng¢ futbolcular {izerinde uygulanip
farkli metotlar ile degerlendirilmesinin antrendrler ve spor bilimciler agisindan

faydali olacag diisiintilmektedir.

Literatiir incelendiginde genc¢ futbolcularin teknik gelisimi ile ilgili birgcok
calisma bulunmaktadir. Ancak ilgili literatiirde, fonksiyonel antrenmanlarin geng
futbolcularin teknik becerileri iizerine etkisinin incelendigi caligmalarin sayisi
sinirhidir. Bunun yami sira erken yaslarda uygulanacak kuvvet calismalarinin bazi
sinirliliklarinin olmasindan dolay1 fonksiyonel antrenmanlar ile birlikte literatiire
yeni bilgilerin kazandirilmasi diistiniilmektedir. Bu baglamda geng¢ futbolculara
uygulanan fonksiyonel antrenmanin teknik becerilere ve erken yaslarda kuvvet

gelisimine etkileri ile bilimsel bulgular literatiire kazandirilabilir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Yontemi ve Prosediirii

Bu ¢alismada 6n test- son test kontrol grubu modeli kullanilmistir. Arastirmada
katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak tizere rastgele iki gruba ayrildi. Deney
grubuna arastirma kapsaminda O6zel fonksiyonel kuvvet antrenman programi
uygulanirken kontrol grubu bu siire igerisinde rutin futbol antrenman programlarina
devam ettirildi. Calisma programi miisabaka doneminden once hazirlik doneminde
yapildi. Tim testlerden Once katilimcilara normal beslenme rutinlerine devam
etmeleri ve ergojenik yardim kapsamina giren maddeleri kullanmamalar1 hususunda
bilgilendirme yapildi. Testlerden dnce oyuncular agir antrenmanlardan kagindilar.
Katilimcilarla yapilan ilk goriismede arastirma ile ilgili gerekli bilgiler anlatilarak
“Bilgilendirilmis Onay Formu” doldurdu. Arastirma kapsaminda katilimcilar 2 hafta
Oon test, 2 hafta antrenman programima uyum, 6 hafta fonksiyonel antrenman
programi ve 2 hafta son test olmak {izere toplamda 12 haftalik bir uygulama siirecine
dahil edildi. Futbolcularda sezon oncesi hazirlik kamp ¢alismalarinin genellikle 6
hafta stirmesi nedeniyle hem bransa hem de literatiire uyumlu olabilmesi i¢in bu
arastirmada 6 haftalik antrenman planlamasi yapildi. Uygulama siirecinde yapilan
performans ve teknik testler sonucunda arastirma grubunun fiziksel ve teknik
performans parametreleri analiz edildi. Arastirma 2021-2022 futbol sezonu igerisinde
yiirlitiildii. Antrenman uygulamalar1 ve fiziksel performans testlert MKE Ankaragiicii
Tandogan Spor Tesisleri’'nde yapildi. Arastirma Oncesinde bu arastirmanin
yiriitiildiigi tesislerin kullanimi ve ¢alisma sonunda elde edilen verilerin kullanimi
icin MKE Ankaragiicii Yonetim Kurulu’'ndan resmi izinler alindi. Arastirmanin
bilimsel etik kurallarina ve dlgiitlerine uygunlugu Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Insan Arastirmalan Etik Kurulu tarafindan degerlendirildi ve 14.10.2021 tarih ve 19-
573-21 karar yazisi ile etik kurul onay1 alindi. Arastirma kapsaminda yapilacak tiim

testler gerekli saglik ve giivenlik tedbirleri alinarak yapildi.
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2.2. Arastirma Grubu

Bu caligmanin katilimct  grubunu MKE Ankaragiici Ul3 ve Ul4
kategorilerinde bulunan en az 2 yil lisanshi futbol oynamis ve haftada 3 giin
antrenman yapan 30 geng erkek futbolcu olusturmustur. Katilimcilar 15 kisi kontrol
grubu (KG) ve 15 kisi deney grubu (DG) (fonksiyonel kuvvet antrenmani) olmak
tizere rastgele iki gruba ayrildi. Hem deney hem de kontrol grubu kendi
kategorilerinde haftalik rutin antrenmanlarina devam ederken deney grubuna ek
olarak fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulanmistir. Calisma Oncesinde her
katilimciya c¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi verilmistir. Katilimcilarin 18 yasindan
kiiciik olmas1 sebebi ile aile onayli bilgilendirilmis goniillii olur formu ailelerine

okutularak imzalatilmistir.

2.3. Arastirma Test ve Antrenman Plani

Aragtirma, sezon igerisinde 12 haftalik bir siiregte 23 Kasim 2021 -1 Subat
2022 tarihleri arasinda tamamlandi. Arastirmaya katilan futbolcular 6 haftalik
fonksiyonel antrenman program Oncesi ve sonrasi olmak iizere toplamda 2 fiziksel
teste katildi. 1. 6l¢iim; katilimcilarin, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi
Ol¢timii, 2. 6l¢iim; fonksiyonel hareket analizi (FMS) testi, 3. 6l¢iim; futbola 6zgii
teknik testler pas isabet orani ve top siirme (dripling), 4. dl¢lim; sprint, tekrarh
sprint, yon degistirme testi, 5. Ol¢lim; agirlik topu firlatma ve anaerobik giic
performansi i¢in counter movement ve squat jump testlerini icermektedir. Her
antrenman programinin basinda futbolculara viicut 1sisinin ve kan dolagiminin
arttirilmasi i¢in 15 dakikalik 1sinma (5 dakika jog, 10 dakika hareketlilik ve dinamik
esnetme egzersizleri) hareketleri yaptirildi. Yiiklenme; oyuncularin adaptasyonu
saglandik¢a sonraki uyumlar i¢in artan yliklenme ilkesi kapsaminda egzersizin
siddeti ve siiresi degiskenler artirilarak uygulandi. 15 denekten olusan arastirma
grubuna 6 hafta, haftada 3 giin futbola 6zgii fonksiyonel egzersizler igeren
fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulandi. Egzersiz kapsami, hareket siiresi ve set
sayist olarak belirlendi. Yiik artisi; hareket siiresinin ve set sayisinin artigt ile

saglanmigtir. Set sayis1 1 ve 2. haftada 2, 3.ve 4. haftada 3, 5.ve 6. haftada 4 (¢izelge
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2. 1) olarak uygulandu. 1k hafta, egzersizler degismekle beraber, hareket siiresi 20-30
saniye arasinda baslanmis olup 6. Hafta sonunda 30- 40 saniye seviyesine ilerletildi.
Hareketler arasi dinlenme tam, setler arasi dinlenme siiresi ise 1-2 dakika olarak
belirlendi. Fonksiyonel antrenman programinin uygulamasi, 1sinma ile beraber 30-35
dakika arasinda siirdiiriildii. Ayrica, sporcularin egzersizlerin zorluguna bagli olarak
hissettigi  dereceyi, antrenman siddetinin sozIli ifadesinin sayisal olarak
nitelendirilmesi i¢in Borg Skalasi (Borg, 1982) kullanilmis olup, futbolcularla stirekli
iletisim halinde olundu. Antrenmanlar ve Olgiim esnasinda yapilan tiim testler

antrendrler gozetiminde olup, gerekli giivenlik ve saglik tedbirleri alinarak yapildi.

Cizelge 2.1. Fonksiyonel Kuvvet Antrenman Plani

1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta
*Squat *Squat-Direng *Squat-Swing
bandi ¢ekis
*Lunge *Lunge- Doniis *Lunge- DB press
é‘ (Twist)
< *Deatlift *Single Leg deatlift *Bulgarian split squat
’s‘n *Sinav, Plank, Twist *Bosu lizerinde sinav, *Bosu topu denge
=) Plank squat
E *Core: Cift ayak *Core: Stabilite topu  *Burpee
= koprii, Stipermen itis cekis
g *Mobilite: *Saglik topu yanal *TRX power pull
= firlatma
2 *Ayak bilegi *Tek bacak kopri *Core:Stabilite topu
'E‘ Mobilite drill ile bacak ¢ekme
< *Kalg¢a mobilite drill  *Mobilite: *Plank T-spine
rotation
* Ayak bilegi mobilite
drill
*Kalc¢a mobilite drill
Antrenman 3 3 3
Sikhgi
Set Tekrari 2 3 4
Antrenman Siiresi  20-30 sn 20-30 sn 30-40 sn
Setler arasi Tam Dinlenme Tam Dinlenme Tam Dinlenme
Dinlenme

(Boyle, 2016)
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2.4. Veri Toplama Araclari

2.4.1. Antropometrik Ol¢iim Araglan

Futbolcularin boy uzunluklar1 £ 0,01 mm olan Harpenden (Holtain, U.K)

(Sekil 2.1) marka stadiometre ile 6lgiilmuistiir.

<o

Sekil 2.1. Harpenden stadiometre

Futbolcularin viicut agirliklari, BKI ve yag oranlari Tanita BC-418 (Tanita,
Japan) (Sekil 2.2) marka dijital viicut kitle analizi ile 6l¢tilmiistiir.

- -
SN 7
\,‘)n
|
D>
R>-®
)
LS

Sekil 2.2. Tanita, Japan
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2.4.2. Fonksiyonel Hareket Analizi Ol¢iimii

Katilimeilarin fonksiyonel hareket analizleri FMS (sekil 2.3) test bataryasi ile

analiz edilmistir (Cook 2006).

Ei ia
1 i
Ei H]
E} HE
' g
—1
g
-~ mMove shalababalabalalaly sholalababadabalalalalaledy ' whaleloledy guonoonn
= well. I*M_Illll!!\i|l{{\r\1!>|\_l!‘I'I'II’:‘V 1 '," el ‘Jllvl'lv'fl
move l
- often
2 2 FIrsryEsysras rsexsyeYy iy e
| === [m————]

Sekil 2.3. Fonksiyonel hareket analizi test bataryasi
2.4.3. Anaerobik Gii¢ Olciimii

Katilimcilarin  alt ekstremitelerin anaerobik giiciinii degerlendirmek i¢in

countermovement jump (CMJ) ve squat jump (SJ) kullanilmistir. Katilimcilarin

sigrama degerleri Smartspeed (Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland, Australia)

(Sekil 2.4) cihaziyla test edilmistir.

Sekil 2.4. Sigrama mati



2.4.4. Top Firlatma Ol¢iimii

Katilimeilarin top firlatma degerleri metre ile dlglilmistiir (sekil 2.5.).

Sekil 2.5. Metre

2.4.5. Shuttle Dripling ve Sprint Ol¢iimii

Katilimcilarin sprint degerleri Smartspeed (Smartspeed, Fusion Sport Pty
Queensland, Australia) (Sekil 2.6) cihaziyla test edilmistir.

AN A

Sekil 2.6. (Microgate marka) fotosel

2.4.6. Slalom Dripling

Katilimcilarin sprint degerleri Smartspeed (Smartspeed, Fusion Sport Pty
Queensland, Australia) (Sekil 2.7) cihaziyla test edilmistir.

32



PN

Sekil 2.7. (Microgate marka) fotosel

2.4.7. Loughborough Soccer Passing Test (LSPT)

Katilimeilarin pas isabet testi degerleri kronometre ile kayit edilmistir.

Puanlama kamera kaydi ve gorsel gozlem ile gergeklestirilmistir. (Sekil 2.8)

Sekil 2.8. Kronometre ve kamera

2.4.8. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Deneklerin antrenman siddetini degerlendirmek igin her antrenman sonunda
AZD (algilanan zorluk derecesi) Borg CR-10 6l¢egi kullanilmistir.

2.5. Veri Toplama Yontemleri

Arastirmada katilimcilarin testlerden 24 saat Oncesinde alkol, kafein ve
ergojenik yardim kapsamina giren maddeleri kullanmamalar1 konusunda genel

bilgilendirme yapilmistir. Futbolculara aragtirma ile ilgili gerekli bilgilendirmeler
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yapilmis ve on testlerden Once calismanin amaci, dizayni, antrenman programi,

Ol¢iim prosediirii, katilimci sorumlulugu ile ilgili bilgi verilmistir.

2.5.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimleri

Futbolcular, ¢iplak ayak ve dik pozisyond, ayak topuklar1 bitisik, gozler
karsiya bakacak sekilde basin iizerinde en yukardaki noktada 1mm hassasiyetle

Ol¢iilmiistlir (Ehrman, 2010).

2.5.2. Viicut Agirh@ Olgiimleri

Futbolcularin viicut agirligi, ¢iplak ayak ve lizerlerinde sadece sort olacak

sekilde anatomik pozisyonda Sl¢iilmiistiir (Hoffman, 2006).

2.5.3. BKI ve Yag Oram Ol¢iimleri

Futbolcularin viicut kitle indeksi (BKI) ve viicut yag oranlari, ¢iplak ayak,

ciplak el ve lizerlerinde sadece sort olacak sekilde 6l¢tilmiistiir.

2.5.4. Fonksiyonel Hareket Analizi Ol¢iimii

Futbolcularin fonksiyonel hareket analizi 6l¢iimii, futbol sahasinda FMS test
bataryas1 ile Olciilmiistiir. Antrenman kiyafetleri ve spor ayakkabi ile test
uygulanmistir. Futbolcular sirasiyla, derin ¢comelme, yiiksek adimlama, tek ¢izgide
hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilite sinavi, rotasyon
stabilitesi hateketlerine tabi tutulmustur (Cook G., Burton L. & Hoogenboom B.,
2006; Cook, 2010; Beardsley C. & Contreras B., 2014; Bodden J ve ark., 2015;
Kraus K ve ark., 2014). FMS testinin her hareketteki skor araligi 0’dan 3¢ kadardir.
Sporcular her hareket icin bir puan alirlar. 7 hareketin 3’ii genel fonksiyonel hareket
kapasitesi, 2’si mobilite, kalan 2 hareket ise stabilite hakkinda fikir vermektedir.

Toplam skor 21 puan iizerinden hesaplanir ve 14 puanin alt1 diisiik mobilite olarak
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adlandirilmaktadir. Hareketin agrisiz ve kusursuz uygulanmasi 3 puani temsil eder.
Hareketi baz1 kompansasyonlarla ve agrisiz uygularsa 2 puan alir. Hareketi tamamen
basaramaz ise 1 puan alir. Uygulama sirasinda agri hissediyorsa da O puan
almaktadir. Biitiin testi agrisiz ve hareketleri kusursuz uygulayan sporcu 21 puan
toplamaktadir (Cook G., Burton L. & Hoogenboom B., 2006; Cook, 2010). Bu
puanlama sistemi kullanilarak sporcular ii¢ kisiden olusan atletik performans ekibinin

gorsel gozlemi ile degerlendirilmistir.

2.5.5. Anaerobik Giic¢ Ol¢iimii

Futbolcularin anaerobik gii¢ 6l¢timii igin iki farkli 6l¢iim gergeklestirilmistir.
Futbolcular antrenman kiyafeti ve spor ayakkabi ile teste katilmiglardir. Oyuncular
teknik olarak dogru ii¢ sicramaya tabi tutulmustur. CMJ kollar serbest bir sekilde
uygulanmistir. SJ testini katilimcilar eller kalganin yaninda ¢odmelme hareketi ile
birlikte dikey sigrayis gergeklestirerek uygulanmistir. Her test {i¢ kez tekrarlanacak
olup en iyi elde edilen derece kullanilmistir ( Glatthorn J.F ve ark., 2011).

2.5.6. Top Firlatma Olciimii

Futbolcular, teste antrenman kiyafetleri ve futbol ayakkabilart ile
katilmiglardir. Firlatma giliciinli 6lgmek i¢in sahada iki farkli l¢lim uygulanmstir.
SMB: Teste katilan oyuncu ayaklar1 hafif aralikli ve topun atilmasi gereken yone
bakacak sekilde c¢izgide durmustur. 1 kg'lik saglik topunu baskin elleriyle kol
izerinden atma talimati1 verilmistir. Deneklerin, top elden ¢ikarildiktan sonra ¢izgiyi
gecmelerinde herhangi bir sorun yoktur. Atis mesafesini en tist diizeye ¢ikarmak icin
bunu yapmalar gerektigi sdylenmistir. Atistan sonra mesafe ol¢iilmiistiir ve ardisik
lic denemenin en iyisi kaydedilmistir. LMB: Oyuncular sirt {istii uzanmis ve kollar
tamamen uzatilmig halde omuzlar baslangi¢ ¢izgisinde olacak sekilde 3 kg'lik bir
saglik topunu baglarmin {izerinde yerde tutmus vaziyette hazir beklemislerdir.
Oyuncu hazir oldugunda agirlik topunu firlatmasi istenmistir. Yapilan ardisik 3

denemeden sonra en iyi derece kayit edilmistir (Tomljanovi¢ M ve ark., 2011).
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Sekil 2.9. Top firlatma Slgiimii

2.5.7 Shuttle Dripling ve Sprint Ol¢iimii

Oyuncular sirastyla, Shuttle Sprint ve Dribble teste katilmislardir. Baglangi¢ ve
bitis cizgisine yerlestirilen fotosel ile birlikte teste baglanmistir. Test toplu ve topsuz
olmak iizere ikiser tekrardan toplamda dort defa uygulanmistir. Tekrarlar arasinda
oyunculara tam dinlenme siiresi verilmistir. Bu testler ile birlikte hizli yon
degisiklikleri ile kisa mesafelerde (5, 6, 9 ve 10 m) hizlanma, kosma ve dripling
becerilerinin  Gl¢iilmesi amaglanmistir. Test yon degistirme, sprint ve dripling
becerilerini degerlendirmek i¢in toplu ve topsuz olmak {izere dort siirat kosusu ve ii¢
180 derece doniisten olusmaktadir (Huijgen BCH ve ark., 2010; Lemmink K ve ark.,
2004). Verileri elde etmek igin (Microgate marka) fotosel kullanilmistir. Sprint ve
slalom dripling siireleri baslangi¢ ve bitis ¢izgisine yerlestirilen fotosel ile
Ol¢iilmiistiir. Bu test hizli ve keskin yon degisiklikleri ile rakibi aldatma seklinde
futbola 6zgii eylemleri 6lgmektedir (Lemmink K ve ark., 2004).

2.5.8. Slalom Dripling

Test, baslangic c¢izgisine ve bitis ¢izgisine yerlestirilen fotosel ile
uygulanmistir. Oyuncular toplamda iki defa testi gerceklestirdi ve en iyi derecesi

kaydedildi. Testler arasinda oyunculara tam dinlenme siiresi verildi. Slalom dripling,
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hizli ve keskin yon degisiklikleri ile rakibi aldatma seklinde futbola 6zgii eylemleri

olgmektedir (Lemmink K ve ark., 2004).

Sekil 2.10. Dripling test sahasi

Siatcrn Dvibitle Test

T AT AT ATAAT

Sistmrece O

Shwuttie Dribible amd Spwint Tess

- === 3 . ]

- -
o - - o

Sekil 2.11. Dripling ve shutle sprint toplu topsuz test

2.5.9. Loughborough Soccer Passing Test (LSPT)

12 x 9.5-m panoyu (tahtalarin icine) isaretleyen 4 ¢izginin her birine
gosterildigi gibi dort adet futbola 0zgii plastik sigrama tahtasi yerlestirilmistir.

Yerlestirmeden once, her panonun ortasina 4 renkli hedef alan (kirmizi, mavi, yesil
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ve sart; 0,6 x 0,3 m) eklenmistir. Ayrica hedef alanlarin ortasina 0,1 x 0,15 m siyah
bir par¢a boyanmistir. Farkli bolgeleri ayirt etmek i¢in renkli koniler kullanilmistir.
Oyuncularin, merkezi koniden futbol topuyla baslamasi ile topun i¢ dikdortgenin
disinda oynandigi andan itibaren testin zamanlamasi baslamistir. Oyuncu gegerli
gecisi tamamlamadan hemen Once belirli renk sdylenmistir. Renklerin sirasi
antrendrlerle birlikte randomize bir sekilde belirlenmistir. Oyuncular arasi
degiskenligi ortadan kaldirmak i¢in aymi renk yontem sirast kullanilmistir.
Oyuncular, gegcislerin yalnmizca geg¢is alan1 i¢inden yapilabilecegi konusunda
bilgilendirilmistir. Ayrica oyunculara, LSPT'de en iyi performans: elde etmek igin
testi olabildigince cabuk gerceklestirirken en az hata yapmalart gerektigi
sOylenmigtir. Son gecis tamamlandiginda kronometre durdurulup kaydedilmistir.
Yardimct Antrendrler test sirasinda ceza zaman puanlarmi kaydetmislerdir. Bu
nedenle, antrenorler 4 hedef alanin da goriilebilecegi bir pozisyonda katilimecilar

gbzlemlemislerdir.

Ceza siireleri agagidaki hatalara gore belirlenmistir.

Siray1 tamamen kagirmak veya yanlis hedefi gegmek icin bes saniye.

Hedef alan1 kagirmak i¢in ii¢ saniye.

Topa dokunmak igin ti¢ saniye.

Topu, belirlenen alanin disindan gegirmek i¢in iki saniye.

Topun herhangi bir koniye dokunmasi i¢in iki saniye.

Testin tamamlanmasi i¢in ayrilan 43 saniyenin iizerinden gecen her saniye i¢in

bir saniye.
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Ek olarak, topun hedefin ortasindaki 10 cm'lik seride ¢arpmasi durumunda
toplam siireden 1 saniye diistilmistiir (Ali A., Williams C., Hulse M. ve ark.,

1Zm
Y
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i Coloured target
[
4m 0.75 m [ i
il m ctal P 9.5 m
Pl plate
P
i 25m
4
Marked line
Passing area’ Cone
Bench
= v
WHITE
Figure 1. Schematic representation of the Loughborough Soccer Passing Test (LSPT).

Sekil 2.12. LSPT

Sekil 2.13. LSPT Sahasi
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2.5.10. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Deneklerin antrenman siddetini degerlendirmek i¢in her antrenman sonunda
AZD (algilanan zorluk derecesi) Borg CR-10 o6l¢egi kullanilmistir. Oyunculara
antrenmandan sonra Olgegi detayli okumalari ve doldurmalari konusunda bilgi
verilmistir. AZD sporcunun miisabaka ya da bir egzersiz sirasinda kalp atis hizi1 (HR)
ile iligkili olan ve fiziksel aktivitenin siibjektif olarak degerlendirilmesini saglayan
bir yontemdir ( Groslambert A. & Mahon A. D., 2006). AZD bir kisinin artan kalp
atis hizi, artan solunum veya solunum hizi, artan terleme ve kas yorgunlugu gibi
fiziksel hislerine dayanir ( Borg G., 1990). Ayrica sporcularin AZD ile antrenman
siddetlerini degerlendirirken antrenmanin siddetinin yani sira psikolojik ve durumsal
faktorlerden de etkilenebilir (Eston R., 2012). Bu yontem, bir¢ok egzersiz ¢esidinde
egzersizin siddetini belirten fizyolojik gostergeler ile yiiksek iligkili olmasindan
dolay1 spor alanlarinda siklikla kullanilmaktadir (Coutts AJ, ve ark., 2009; Robinson
DM ve ark., 1991).

2.6. Verilerin Analizi

Deney ve kontrol grubunun fiziksel 6zellikleri, fiziksel performanslar1 ve FMS
skorlarina ait basiklik ve ¢arpiklik katsayilari incelenmistir. Degiskenlere ait basiklik
ve carpiklik katsayilarinin biliyiik oranda +£2 araliginda oldugu sonucuna varilmistir
ve bu nedenle degiskenler normallik varsayimini karsiladig: goriilmektedir (George
ve Mallery, 2010). Bu nedenle verilerin analizinde parametrik istatistikler
kullanilmistir. Bu kapsamda deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test fiziksel
ozellikleri, motor O&zellikleri ve FMS skorlarint karsilastirmak i¢in bagimsiz
orneklemlerde t testi kullanilmistir. Bunun yaninda deney grubunun ve kontrol
grubunun 6n test ve son test degerleri arasindaki artig ve azalis arasindaki farklilig
karsilastirmak icin iligkili Orneklemlerde t testi kullanilmistir. Calismanin etki
biiyiikliigiinii belirlemek i¢in Cohen d analizi uygulanmistir. (Cohen d degerleri; 0,2-
0,49 araliginda ise kiictik, 0,5-0,79 araliginda ise orta, 0,8’ den biiyiik ise yiiksek
oranda etkili oldugu anlasilir). Analizler SPSS 22 paket programinda yapilmis ve

anlamlilik diizeyi p=0,05 olarak belirlenmistir.
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3.BULGULAR

Bu béliimde 6ncelikle deney ve kontrol grubunun fiziksel 6zellikleri, fiziksel

performanslari, teknik becerileri ve FMS skorlarina ait 6n test ve son test degerleri

karsilagtirilmistir. Ek olarak testler arasi karsilastirllmalar yapilarak grup ici

degisimler incelenmistir. Son olarak da deney grubunun egzersiz siiresince algilanan

zorluk derecesindeki

sunulmustur.

3.1. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

degisimi

incelenmistir.

Elde edilen bulgular sirayla

3.1.1. Deney ve Kontrol Gruplarmm On Test Fiziksel Ozelliklerinin

Karsilastirnlmasi

Cizelge 3.1. Deney ve kontrol gruplarimin 6n test fiziksel 6zelliklerinin kargilagtirilmasi

GRUP n Ortalama SS T p
YAS (yil)  Deney 15 13,47 0,64
1,629 ,115
Kontrol 15 13,07 0,70
BOY (cm) Deney 15 162,73 11,00
1,168 ,253
Kontrol 15 157,93 11,51
VUCUT Deney 15 49,05 8,94
AGIRLIGI 457 651
(kg) Kontrol 15 47,36 11,22
BKI Deney 15 18,37 1,83
-,435 ,667
Kontrol 15 18,69 2,10
YAG Deney 15 13,85 2,04
ORANI -2,411 ,023
(%) Kontrol 15 15,99 2,76

BKI: Beden Kitle Indeksi

Cizelge 3.1°deki analiz sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun 6n test

degerlerinden yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerleri arasinda anlamli fark
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bulunmazken (p>0,5); yag oraninda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,5).

Kontrol grubunun viicut yag orani degerleri deney grubunun viicut yag orani

degerlerinden daha yiiksek bulunmustur.

3.1.2. Deney ve Kontrol Gruplarimn On Test Fiziksel Performans ve

Teknik Becerilerinin Karsilastirilmasi

Cizelge 3.2. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test fiziksel performans ve

teknik becerilerinin

karsilagtirilmasi
n Ortalama SS t p
SHUTLE SPRINT  Deney 15 8,68 0,30
-4,43 ,000™
(topsuz) Kontrol 15 9,19 0,33
SHUTLE SPRINT ~ Deney 15 10,76 0,53 .

(toplu) -3,20 ,003

Kontrol 15 11,54 0,79

SLALOM Deney 15 23,33 1,88
S -1,96 ,061

DRIPLING Kontrol 15 24,61 1,69

TOP FIRLATMA Deney 15 10,26 1,96
1,14 ,265

(SMB) Kontrol 15 9,59 1,16

TOP FIRLATMA Deney 15 3,50 0,94
0,70 ,492

(LMB) Kontrol 15 3,30 0,63

PAS ISABET Deney 15 41,41 2,52
) -1,90 ,068

TESTI Kontrol 15 43,62 3,73

BASARILI PAS Deney 15 6,47 2,56
0,37 712

SAYISI Kontrol 15 6,13 2,33

PAS TESTi PUANI  Deney 15 48,77 8,81
-1,03 ,313

Kontrol 15 52,80 12,39

CcMJ Deney 15 35,11 4,31
2,38 ,024

Kontrol 15 31,93 2,86

SJ Deney 15 31,33 5,39
1,99 ,056

Kontrol 15 28,09 3,28

*P<0.05; *"P<0,01; SJ: Squat Jump; CMJ: Counter Movement Jump; LMB: Lying Overarm Medicine Ball Throw
SMB: Standing Overarm Medicine Ball Throw
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Cizelge 3.2°deki analiz sonuglarna gore deney ve kontrol grubunun 6n test
degerlerinden shutle sprint (toplu, topsuz) ve CMJ puanlarinda anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,5). On test degerlerinden shutle sprint degerlerinde kontrol grubunun
ortalamas1 daha yiiksekken CMJ puanlarinda deney grubunun ortalamasi daha

yiiksektir.

3.1.3. Deney ve Kontrol Gruplarmmm On Test FMS Skorlarinn

Karsilastirilmasi

Cizelge 3.3. Deney ve kontrol gruplarimin 6n test FMS skorlarinin karsilagtirilmasi

n Ortalama SS t P

SQUAT Deney 15 2,20 0,68
2,510 ,018

Kontrol 15 1,60 0,63

HURDLE STEP Deney 15 1,87 0,83
,664 ,512

Kontrol 15 1,67 0,82

LUNGE Deney 15 1,67 0,62
1,293 ,207

Kontrol 15 1,40 0,51

OMUZ MOBILITE Deney 15 1,33 0,49
0,000 1,000

Kontrol 15 1,33 0,49

BACAK KALDIRMA  Deney 15 2,13 0,52
2,854 ,008

Kontrol 15 1,60 0,51

PUSH UP Deney 15 2,40 0,51
3,780 ,001

Kontrol 15 1,73 0,46

ROTASYON Deney 15 1,40 0,51
STABILITE 0,000 1,000

Kontrol 15 1,40 0,51

FMS TOPLAM Deney 15 13,07 2,05
2,896 ,007

Kontrol 15 10,67 2,47

Cizelge 3.3’deki analiz sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun 6n test
degerlerinden squat, bacak kaldirma, push up ve FMS toplam puanda anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). On test degerlerinde deney grubunun ortalamasi

kontrol grubunun ortalamasindan daha yiiksek bulunmustur.
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3.2. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

3.2.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test Fiziksel Ozelliklerinin

Cizelge 3.4. Deney ve kontrol gruplarinin son test fiziksel 6zelliklerinin karsilagtirilmasi

Karsilastirilmasi

GRUP n Ortalama SS t P
YAS (y11) Deney 15 13,47 0,64
1,629 ,115
Kontrol 15 13,07 0,70
BOY (cm) Deney 15 164,00 11,36
1,199 ,240
Kontrol 15 158,93 11,77
KILO (kg) Deney 15 50,18 8,87
,598 ,554
Kontrol 15 48,01 10,86
BKI Deney 15 18,48 1,67
-,312 757
Kontrol 15 18,69 1,95
YAG Deney 15 13,35 1,82
ORANI (%) -1,283 ,210
Kontrol 15 14,47 2,83

BKI: Beden Kitle Indeksi

Cizelge 3.4’deki analiz sonuglarina gére deney ve kontrol grubunun son test

fiziksel ozellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir.

(p>0,05)
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3.2.2. Deney ve Kontrol Gruplarimin Son Test Fiziksel Performans ve

Teknik Becerilerinin Karsilastirilmasi

Cizelge 3.5. Deney ve kontrol gruplarinin son test fiziksel performans ve teknik becerilerinin

karsilastirilmasi
n Ortalama SS t p EB
SHUTLE SPRINT Deney 15 8,23 0,29
(topsuz) -5,57 ,000™ 2,04
Kontrol 15 8,91 0,37
; Deney 15 9,70 0,76
SHUTI{E ISPRINT 4,40 000" 161
(toplu) Kontrol 15 10,87 0,69
SLALOM Deney 15 21,51 2,01 N
DRIPLING -4,24 ,000 1,99
Kontrol 15 24,35 1,63
TOP FIRLATMA  Deney 15 .97 2,55 "
SMB 2,79 ,009 1,02
(SMB) Kontrol 15 9,87 1,39
TOP FIRLATMA  Deney 15 4.74 L .
LMB 2,54 ,017 1,18
(LMB) Kontrol 15 3,65 0,83
PAS iISABET Deney 15 39,93 2,65
TESTI -2,03 ,052 -
Kontrol 15 42,46 4,05
BASARILI PAS ~ Deney = 8,21 1,39 -
SAYISI 4,06 ,000 1,79
Kontrol 15 5,60 2,13
) Deney 15 44,66 6,49
PAS TESI PUANI -2,12 ,043* 0,77
Kontrol 15 51,52 10,73
Deney 15 38,47 4,25
CMJ 4,05 ,000™ 1.47
Kontrol 15 33,09 2,90
Deney 15 33,46 5,41
SJ 2,77 ,010" 1.01
Kontrol 15 28,94 3,28

*P<0.05; "P<0,01; EB: Etki Biiyiikliigii; SJ: Squat Jump; CMJ: Counter Movement Jump; LMB: Lying Overarm
Medicine Ball Throw SMB: Standing Overarm Medicine Ball Throw

Cizelge 3.5’teki analiz sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun son test
degerlerinden shutle sprint (toplu, topsuz), slalom dripling, top firlatma (SMB,
LMB), basarili pas sayisi, pas testi puani, CMJ ve SJ degerlerinde anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,5). Bu degerlerden shutle sprint (toplu, topsuz), slalom
dripling ve pas testi degerleri kontrol grubunun daha yiiksekken, top firlatma (SMB,
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LMB), basarili pas sayisi, CMJ ve SJ degerlerinde deney grubunun ortalamasi daha
oldugu tespit edilmistir.

3.2.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test FMS Skorlarimnin

Karsilastirilmasi

Cizelge 3.6. Deney ve kontrol gruplarinin son test FMS skorlarimin karsilastirilmasi

n Ortalama SS t p EB
Deney 15 2,53 0,52
SQUAT 2,779 ,010” 1,00
Kontrol 15 2,00 0,53
Deney 15 2,33 0,62
HURDLE STEP 2,523 ,018" 0,90
Kontrol 15 1,67 0,82
Deney 15 2,33 0,49
LUNGE 3,282 ,003™ 1,18
Kontrol 15 1,67 0,62
OMUZ Deney 15 1,80 0,56 N
MOBILITE 2,854 ,008 1,03
Kontrol 15 1,27 0,46
BACAK Deney 15 2,40 0,51 N
KALDIRMA 4,036 ,000 1,45
Kontrol 15 1,67 0,49
Deney 15 2,47 0,52
PUSH UP 2,824 ,009™ 1,03
Kontrol 15 2,00 0,38
ROTASYON Deney 15 1,93 0,46 .
STABILITE 3,024 ,005 1,09
Kontrol 15 1,40 0,51
Deney 15 15,80 1,74
FMS TOPLAM 5,595 ,000™ 2,04
Kontrol 15 11,53 2,39

*P<0.05; “P<0,01; EB: Etki Biiyiikligi

Cizelge 3.6’daki analiz sonuglarna gore deney ve kontrol grubunun son test
degerlerinden squat, hurdle step, lunge, omuz mobilite, bacak kaldirma, push up,
rotasyon stabilite ve FMS toplam puanda anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Anlaml1 fark goriilen bu degiskenlerde deney grubunun ortalamasi kontrol

grubuna gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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3.3. Deney Grubunun On-Son Test Farklarmin Karsilastirilmasi

3.3.1. Deney Grubunun Fiziksel Performans ve Teknik Becerilerine Ait

On-Son Test Farklarmin Karsilastirilmasi

Cizelge 3.7. Deney grubunun fiziksel performans ve teknik becerilerine ait 6n-son test farklarinin

karsilagtirilmasi
On test-Son test Farki t p EB YG
Ortalama SS
SHUTLE SPRINT (topsuz) 0,45 0,22 7,97 ,000™ 152 %5,18
SHUTLE SPRINT (toplu) 1,05 0,52 7,86 ,000™ 1,61 %9,85
SLALOM DRIPLING 1,82 0,94 7,48 ,000™ 093  %7,80
TOP FIRLATMA (SMB) -1,71 1,09 -6,07 ,000™ 0,75  %16,66
TOP FIRLT (LMB) -1,24 0,72 -6,64 ,000™ 1,00 %3542
PAS ISABET TESTI 1,48 2,03 2,83 ,013" 0,50 %3,57
BASARILI PAS SAYISI -1,80 1,57 -4,45 ,001™ 0,87  %27,82
PAS TESTI GENEL PUANI 4,11 3,28 4,85 ,000™ 0,53 %8,42
CMJ -3,36 1,85 -7,04 ,000™ 0,78 %9,56
SJ -2,13 1,52 -5,43 ,000™ 0,39 %6,79

"P<0.05; *"P<0,01; EB: Etki Biiyiikliigii; YG: Yiizdelik Gelisim; SJ: Squat Jump; CMJ: Counter Movement
Jump; LMB: Lying Overarm Medicine Ball Throw SMB: Standing Overarm Medicine Ball Throw

Cizelge 3.7°deki analiz sonuglarma gore deney grubunun tim fiziksel
performans ve teknik beceri On test son test degerleri arasinda anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Shutle sprint (toplu, topsuz), slalom dripling, pas isabet
testi ve pas genel testi degerlerinde diisiis goriiliirken, top firlatma (SMB, LMB),
basarili pas sayisi, CMJ ve SJ degerlerinde artis goriilmiistiir.
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3.3.2. Deney Grubunun FMS skorlarmma Ait On-Son Test Farklarmin

Karsilastirilmasi

Cizelge 3.8. Deney grubunun FMS skorlarina ait 6n-son test farklarinin karsilastiriimasi

On test-Son test t P EB YG

Farki

Ortalama SS
SQUAT -0,33 0,72 -1,78 096 - %14,99
HURDLE STEP -0,47 0,64 -2,82 014" 0,62 %2459
LUNGE -0,67 0,72 -3,57 ,003™ 1,18  %25,59
OMUZ MOBILITE -0,47 0,52 -3,50 ,004™ 0,89  %35,33
BACAK KALDIRMA -0,27 0,59 -1,74 104 - %12,67
PUSH UP -0,07 0,26 -1,00 334 - %2,91
ROTASYON STABILITE  -0,53 0,64 -3,23 ,006™ 1,09  %37,85
FMS TOPLAM -2,73 2,05 -5,16 0,00 143  %20,88

*P<0.05; ™P<0,01 EB: Etki Biiyiikliigii; YG: Yiizdelik Geligim

Cizelge 3.8’deki analiz sonuglarina gore deney grubunun hurdle step, lunge,

omuz mobilite, rotasyon stabilite ve FMS toplam puanlarinda anlamli fark oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).
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3.4. Kontrol Grubunun On-Son Test Farklarimin Karsilastirilmasi

3.4.1. Kontrol Grubunun Fiziksel Performans ve Teknik Becerilerine Ait

On-Son Test Farklarmin Karsilastirilmasi

Cizelge 3.9. Kontrol grubunun fiziksel performans ve teknik becerilerine ait 6n-son test farklarinin

karsilastirilmasi
On test-Son test Farki t P
Ortalama SS
SHUTLE SPRINT (topsuz) 0,28 0,20 5,25 ,000
SHUTLE SPRINT (toplu) 0,67 0,44 591 ,000
SLALOM DRIPLING 0,26 0,92 1,07 ,302
TOP FIRLATMA (SMB) -0,28 0,45 -2,45 ,028
TOP FIRLT (LMB) -0,34 0,53 -2,52 ,025
PAS ISABET TESTI 1,16 2,31 1,94 ,073
BASARILI PAS SAYISI 0,53 1,36 1,52 ,150
PAS TESTI PUAN 1,28 3,16 1,58 ,137
CMJ -1,17 1,14 -3,96 ,001
SJ -0,85 0,56 -5,86 ,000

SJ: Squat Jump; CMJ: Counter Movement Jump; LMB: Lying Overarm Medicine Ball Throw SMB: Standing
Overarm Medicine Ball Throw

Cizelge 3.9’daki analiz sonuglarina gére kontrol grubunun shutle sprint (toplu,
topsuz), top firlatma (SMB, LMB), CMJ ve SJ degerlerine ait 6n test son test
Olglimleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Shutle sprint
(toplu, topsuz) degerlerinde diisiis goriiliirken, top firlatma (SMB, LMB), CM1J ve SJ

degerlerinde artis goriilmiistiir.
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3.4.2 Kontrol Grubunun FMS Skorlarina Ait On-Son Test Farklarinin

Karsilastirilmasi

Cizelge 3.10. Kontrol grubunun FMS skorlarina ait 6n-son test farklarinin karsilastirilmasi

On test-Son test Farki t P
Ortalama SS
SQUAT -0,40 0,51 -3,06 ,009
LUNGE -0,27 0,46 -2,26 ,041
OMUZ_MOBILITE 0,07 0,26 1,00 ,334
BACAK_KALDIRMA -0,07 0,46 -0,56 ,582
PUSH_UP -0,27 0,46 -2,26 ,041
ROTASYON STABILITE 0,00 0,53 0,00 1,000
FMS_TOPLAM -0,87 1,41 -2,38 ,032

Cizelge 3.10°daki analiz sonuglarina gore kontrol grubunun squat, lunge, push

up ve FMS toplam degerlerinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

3.5. Deney Grubunun Egzersiz Siiresince Algilanan Zorluk Derecesindeki

Degisiminin Karsilagtirilmasi

Cizelge 3. 11. Egzersiz siiresince algilanan zorluk derecesindeki degisiminin kargilagtiritlmasi

N  Ortalam SS Kareler Kareler F p post-
a ortalamasi toplamm hoc
Hafta1-2 (1) 15 4,367 0,716 22,335 11,167 114,916 0,000 1<2<3

Hafta3-4 (2) 15 5,322 0,510

Hafta5-6 (3) 15 6,089 0,495

Cizelge 3.11°deki analiz sonuglarina gore katilimcilardan elde edilen ii¢ 6l¢iim
(Hafta 1-2, Hafta 3-4, Hafta 5-6) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(F=114,916, p<0,001). Farkin hangi Olgiimler arasinda oldugunu belirlemek icin

post-hoc testlerden olan Bonferroni testi yapilmistir. Bonferroni testi sonucuna gore

50



tiim dl¢iimler arasinda anlamli fark vardir. Ilk 2 haftanin ortalamasi 4,37 ile en diisiik
zorlanmayi ifade ederken, 3-4.haftalar 5,32 ile daha fazla zorlanmayi, son iki hafta

ise 6,09 ortalama ile en yiiksek zorlanmayi ifade etmektedir.
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4. TARTISMA

Bu calismada, U13- U14 kategorilerinde miicadele eden elit geng sporculara
uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin teknik beceri, fiziksel performans ve
fonksiyonel hareket analizi (FMS) skorlarina etkisi incelenmistir. Calismada
deneysel arastirma yontemi kullanilarak antrenmanlarin etkisini tespit etmek amaci
ile 30 elit geng futbolcu kontrol ve deney grubu olmak iizere randomize bir sekilde
iki gruba ayrildi. Deney grubu 6 hafta boyunca fonksiyonel antrenman programina
katilirken kontrol grubu rutin futbol antrenman programlarina devam etmistir.
Calisma 2 hafta on test, 2 hafta antrenman programina uyum, 6 hafta fonksiyonel
antrenman programi ve 2 hafta son test olmak iizere toplamda 12 haftada
gerceklestirildi. Calismada fonksiyonel antrenmanlarin geng futbolculara etkisini
degerlendirirken gilivenilir veriler elde etmek amaci ile literatiirde kabul goren,
gecerli, glincel ve yaygm kullanima sahip Ol¢lim araglari ve testler kullanildi.
Calismanin hipotezlerini degerlendirmek i¢in Sl¢lim ve test verilerinin sonuglari
istatistiksel analiz protokolleri kullanilarak yapildi. Calismanin sonuglar1 6 haftalik
fonksiyonel antrenman uygulama doneminde futbolcularin teknik beceri, fiziksel
performans ve fonksiyonel hareket analizi parametrelerinde anlamli degisiklikler
oldugu gozlemlenirken, gruplar arasinda da gelisimsel acidan farkliliklar oldugu

gozlemlenmistir.

Literatiir incelendiginde teknik beceri antrenmanlarindan ziyade uygulanan
farkli kuvvet antrenmanlarmin teknik beceri iizerindeki etkisini inceleyen
aragtirmalarin sinirh oldugu gézlemlenmistir. Bu baglamda arastirmamiz fonksiyonel
antrenmanlarin teknik beceriler lizerindeki etkisini inceleyen sinirli ¢aligmalardan bir
tanesidir. Bu kisimda ¢alismada elde edilen verilerin analiz sonuglar1 dogrultusunda,
fonksiyonel antrenmanlarin futbolcularin performans parametreleri iizerine etkileri
degerlendirilerek  literatiir calismalar1  dikkate alinarak yorumlanmis ve

degerlendirilmistir.
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Arastirmaya katilan futbolcularin fiziksel 6zelliklerini belirlemek amaci ile yas,
boy, viicut agirligi, BKI ve yag oran1 hesaplanmistir. Deney grubunun yas ortalamasi
13,47, boy 162,73 cm, viicut agirligi 49,05 kg, BKI 18,37 ve yag oran1 % 13,85
olarak bulunurken, kontrol grubunun yas ortalamasi 13,07, boy 157,93 cm, viicut
agirhgr 47,36 kg, BKI 18,69 ve yag oram1 % 15,99 (Cizelge 3.12.) olarak
bulunmustur. Arastirmanin 6n test fiziksel Ozellikleri analiz sonucunda deney ve
kontrol grubunun On test degerlerinde yas, boy, kilo ve BKI degerleri arasinda
anlaml fark yokken yag oraninda anlamli fark vardir. Kontrol grubunun viicut yag
orani deney grubunun yag oranindan daha yiiksek bulunmustur. Aragtirmanin son
test fiziksel Ozellikleri incelendiginde; deney grubunun yas ortalamasi 13,47, boy
164,00 cm, viicut agirhigr 50,18 kg, BKI 18,48 ve yag orant % 13,35 olarak
bulunurken, kontrol grubu yas ortalamasi 13,07, boy 158,93 cm, viicut agirligi 48,01
kg, BKI 18,69 ve yag orami % 14,47 olarak bulunmustur. (Cizelge 3.13.)
Arastirmanin sonucunda deney ve kontrol grubunun son test fiziksel 6zelliklerinde
anlamli fark yoktur (p>0,05). Arastirma kapsaminda elit gen¢ futbolcularin biiyiime
ve gelisim ¢aginda olmalarindan dolay: bu farkliliklar g6z 6nilinde bulundurulmustur.
Arastirmaya katilan futbolcularin fiziksel 6zelliklerinde ¢alisma donemi igerisinde
farklilik meydana gelmesine ragmen bu farkligin anlamli diizeyde olmadig1 sonucuna

ulastlmistir.

Calismamizin teknik beceri boyutu asagida incelenmistir. Futbolda teknik
beceri, oyunun gidisatina dogrudan etki eden bir performans parametresidir. Bu
nedenle fiziksel performans gelistirici antrenmanlar ile birlikte teknik beceri
antrenmanlar1 da miisabakanin sonucu ve oyuncularin gelisimi agisindan énem arz
etmektedir. Caliymamizda 6 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin teknik beceri
tizerine etkisi incelenmistir. Calismamizin bulgular ele alindiginda; kontrol ve deney
grubu On test degerlerinde pas isabet testi puani, pas isabet testini tamamlama siiresi,
basarili pas sayisi ve slalom dripling testlerinde anlamli bir fark elde edilmemistir.
(Cizelge 3.14.) Ancak shuttle sprint (toplu) degerlerinde kontrol grubunun
ortalamasi daha yiiksektir. Bu yiikseklik deney grubunun shuttle sprint (toplu) testini
daha hizli gergeklestirdigini gostermektedir. Deney grubu 6n test son test sonuclari

incelendiginde deney grubunun teknik beceri parametrelerinde 6n test son test
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degerleri arasinda anlaml fark goriilmistiir (p<0,05). (Cizelge 3.15.) Shuttle sprint
(toplu), slalom dripling, pas isabet testini tamamlama siiresi, pas isabet testi genel
puanlarinda diistis goriiliirken, basarili pas sayisi puanlarinda artis goriilmiistiir.
Slalom dripling, pas isabet testi, pas isabet testi genel puanlarindaki diisiis, deney
grubunun son test verilerinde testi daha hizli tamamladiklarini ifade etmektedir.
Basarili pas sayisi degerlerinde meydana gelen artis ise deney grubunun son test
verilerinde On teste gore daha fazla basarili pas isabeti sagladiklar1 sonucuna
ulagilmistir. Kontrol grubu 6n test son test sonuglari incelendiginde kontrol grubunun
teknik beceri testlerinde shutle sprint (toplu) degerlerinde anlamli fark goériilmistiir
(p<0,05). (Cizelge 3.16.) Shutle sprint (toplu) test degerlerinde diisiis
gbzlemlenmistir. Bu diisiis kontrol grubunun son test verilerinde testi daha hizli
tamamladiklarin1 ifade etmektedir. Arastirmanin kontrol ve deney grubu son test
sonuclart incelendiginde shuttle sprint (toplu), slalom dripling, basarili pas ve pas
isabet testi genel puaninda anlamli bir fark goriilmiistiir (p<0,05). (Cizelge 3.17.)
Shuttle sprint (toplu), slalom dripling ve pas isabet testi genel puanin kontrol
grubunun daha fazlayken basarili pas sayisinin deney grubunun daha yiiksektir.
Shuttle sprint (toplu), slalom dripling, ve pas isabet testi genel puaninin deney
grubunun daha diisiik olmasi futbolcularin toplu sprint, topla slalom ve pas isabet
testi performansini daha hizli bir sekilde gergeklestirdiklerini gostermektedir. Deney
grubunun basarili pas performansinin daha yiiksek olmasi kontrol grubuna gore daha
fazla pas isabeti gergeklestirdigini gostermektedir. Arastirmamizin sonuglari
incelendiginde deney grubunun futbol antrenmanlarima ek olarak uyguladiklar
fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin teknik parametreler {izerinde olumlu etkileri

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Literatiir incelendiginde fonksiyonel antrenman ile teknik beceriler arasindaki
iliskiyi inceleyen sinirli ¢alisma mevcuttur. Ancak antrenman igerigi olarak benzer
bir sekilde gerceklestirilmis olan core, denge ve kuvvet calismalarinin teknik
beceriler tiizerindeki etkisi ve gen¢ futbolcularin teknik becerilerini inceleyen
caligmalar mevcuttur (Huijgen ve ark., 2009; Huijgen ve ark., 2013; Dardouri ve
ark., 2014; Huijgen ve ark., 2014; Honer ve ark.,2015; Keller ve ark., 2016; Honer ve
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Votteler, 2016; Aquino ve ark., 2017; Bekris ve ark., 2018; Hendry ve ark., 2018).

Literatiirde ¢alismamizin bulgularini destekleyen arastirmalar mevcuttur.

Evangelos ve arkadaslari, (2012) amator futbolcular tizerinde yapmis olduklari
caligmalarinda BOSU {izerinde yapilan proprioseptif antrenmanlarin kisa ve uzun pas
becerilerini olumlu yodnde etkiledigi sonucuna ulagsmislardir. Bu arastirma
kapsaminda BOSU f{izerinde gergeklestirilen ¢ok yonlii antrenmanlar ile birlikte
bacaklarda olan denge becerisinin ve kuvvet artisinin pas becerilerine yansidigi

sOylenebilir.

Zago ve arkadaslari, (2016) kombine edilmis teknik ve g¢eviklik antrenman
programlarinin geng futbolcularda teknik beceri iizerine etkisini inceledikleri
arastirmaya 20 genc futbolcu katilmis ve kontrol ve deney grubu olmak iizere
rastgele iki gruba ayrilmiglardir. Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde deney
grubunun ortalama sirasi ile shuttle sprint (toplu) 9,79, slalom dripling 22,02, LSPT
64,47 olarak bulunurken kontrol grubunun ortalamasi sirasi ile shuttle sprint (toplu)
10,26, slalom dripling 22,83, LSPT 70,40 olarak bulunmustur. Deney grubuna
uygulanan kombine antrenman metotlarinin gelisim c¢aginda yer alan futbolculara
pozitif etkileri oldugu gozlemlenmistir. Futbolun oyun yapist geregi igerisinde
bulundurdugu ani yon degistirme becerisi, ani hizlanmalar, ani yavaslamalar olduk¢a
onemli bir yere sahip oldugu diisiiniilmektedir (Anderson ve ark., 2008; Carling ve
ark., 2008). Bu baglamda teknik becerilerin sahaya yansitilmasi i¢in futbolcularin iyi
bir fiziksel performansa sahip olmasi gerektigi sOylenebilir. Bu aragtirma
kapsaminda gergeklestirilen ¢eviklik antrenmanlar1 ile kombine edilen teknik

antrenmanlarin gelisim ¢agindaki futbolculara olumlu etkileri oldugu séylenebilir.

Cerrah ve arkadaglari, (2016) fonksiyonel denge antrenmanlarinin sut hizi
tizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda fonksiyonel denge antrenmanlarinin
sut hizinm1 olumlu yonde etkiledigini belirtmektedirler. Futbolda sut aninda destek
ayaginin pozisyonu ve baskin ayagin hareketi sutun isabetini ve hizimi etkileyen

faktorler olarak bilinmektedir. Bu baglamda arastirmada gerceklestirilen denge
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antrenmanlarinin destek ayagi ve baskin ayagin gelisiminde 6nemli rol oynadigi

sOylenebilir.

Giiler, (2018) yapmis oldugu arastirmasinda 8 haftalik fonksiyonel denge
antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik beceriler iizerindeki etkisini incelemistir. Sekiz
haftalik fonksiyonel denge antrenmanlar1 sonrasinda, antrenman grubu grup i¢i 6n
test ve son test verileri pas, sut ve top siirme becerilerinde istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur. Futbolda pas atma, top slirme ve sut atma gibi parametrelerin
genellikle baskin olan ayak ile yapildig1 bilinmektedir. Denge ¢alismalarinin her iki
ayak ile yapilmasi, calisma sonucunda pas isabeti ve top siirme gibi becerileri

gelistirmesinin nedeni olarak sdylenebilir.

Simsek, (2019) arastirmasinda 8 haftalik core ve pliometrik antrenman
programi uygulamis ve slalom dripling, johanson pas testi, top sektirme testi, kaleye
sut testi puanlart incelenmistir. Arastirmanin sonucunda core ve pliometrik
antrenmanlarin ~ futbolcularin  motorik ve teknik becerilerini  gelistirdigi
gbzlemlenmistir. Futbol bransinin igerisinde bulundurdugu si¢ramalar, patlayici
kuvvet, siirat gibi fiziksel performanslar core ve pliometrik antrenmanlar ile gelisim
gosterdigi  gozlemlenmistir. Bu arastirma kapsaminda core ve pliometrik
antrenmanlar ile birlikte futbolcularda meydana gelen teknik gelisimin, futbolcunun
kendisini daha giiglii hissetmesi ve fiziksel performansinin artmasi ile paralellik

gosterdigi sdylenebilir.

Savas ve arkadaslari, (2020)’nin yapmis oldugu bir baska calismada 10-12 yas
grubu futbolcularda 6 haftalik core antrenmanlarinin teknik beceri iizerindeki etkisini
incelemislerdir. Arastirma sonuglar1 incelendiginde; statik, dinamik ve yardimci
aletlerle uygulanan core antrenmanlarinin, gelisim dénemindeki sporcularin, futbola

0zgii teknik becerilerini olumlu yonde etkiledigi gdzlemlenmistir.

Yapilan bir bagka arastirmada kadin futbolcularda 12 haftalik core kuvvet
antrenmanlarinin secili bazt motor performans parametreleri ile futbol teknik

becerileri iizerine etkisi incelenmistir. Arastirmaya katilan kadin futbolcularin Mor-
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Christian genel futbol yetenek testi On test, ara test, son test skorlar1 incelendiginde
hem kontrol grubu hem de deney grubu kadin futbolcularin pas verme 6n test, ara
test dlgilimleri ve On test, son test Ol¢limleri istatistiksel olarak olumlu yonde anlaml
farklilastig1; deney grubu kadin futbolcularin pas verme ara-test, son-test dlgiimleri
olumlu yonde anlamli farklilasma oldugu gozlemlenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda
12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin teknik beceri 6zelliklerini
gelistirdigi tespit edilmistir (Ulug, 2022). Kor bolgesinin karin, sirt, diyafram, pelvik
taban kaslarii igermesi ve bu kaslarin viicudun merkez bolgesini olusturmasi, denge
performansi igin sporcularda kor kaslarinin 6nemini artirmaktadir. Bu baglamda
teknik becerilerin denge ve kuvvet ile birlikte paralel olarak gelisim gosterdigi

sOylenebilir.

Calismalar incelendiginde fiziksel performansin artmasi ile birlikte teknik
becerilerin gelistigi gozlemlenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda fiziksel performans
ile birlikte teknik becerilerin iliskilendirildigi ve etki diizeylerinin incelendigi

calismalarda literatiirde yer almaktadir.

Aktug ve ark, (2019) futbolcularin motor becerileri ile futbola 6zgli teknik
becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi amaci ile yapmis olduklar1 ¢alisamaya 6-
14 yas aras1 337 erkek futbolcu katilmistir. Calismanin bulgular1 incelendiginde
motor beceri test sonuglari ile sut ve pas becerisi arasinda anlamli bir iliski oldugu
belirtilmistir. Calismanin sonucunda motor becerisi yiiksek olan sporcularin futbola
0zgl teknik becerilerini daha iyi sergiledikleri ortaya ¢ikmistir. Yine benzer bir
calismada Aktug ve Iri (2018), geng futbolcularin durarak uzun atlama performansi
ile sut performansi arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulagsmigslardir. Bu
durumun nedeni olarak da hem sut hem de si¢rama esnasinda bacak kuvvetinin

performansi belirleyen dnemli faktorlerden bir tanesi olmasi sOylenebilir.

Aragtirma  bulgularimizin  aksine, literatiirde c¢alismamizin bulgularini

desteklemeyen arastirmalarda da mevcuttur.
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Aksoy, (2008) yapmis oldugu ¢alismasinda kuvvet, koordinasyon, denge ve
anaerobik gii¢c ¢calismalarinin pas isabet yetenegi iizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Aragtirma bulgularina gore; kuvvet, koordinasyon, denge ve anaerobik giic
caligmalarinin pas isabet yetenegi iizerine istatistiksel olarak anlamli bir etkisi
olmadig1 sonucuna ulagsmistir. Ancak pas isabet oraninda %8,2’lik bir gelisim oldugu
gbzlemlenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda calisma sonucunda istatiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamasmma ragmen meydana gelen yiizdelik gelisimin
futbolcularin miisabaka performansini olumlu yonde etkileyecegi diistiniilebilir. Bu
aragtirma kapsaminda pas isabet yeteneginin yapilan caligmalar ile gelistigi
gozlemlenirken bu gelisimin anlam diizeyde olmamasimin nedeni olarak; yas,
gelisimsel farkliliklar, arastirmaya katilan sporcularin teknik diizeylerindeki

farkliliklar olabilir.

Alpsahin, (2018) yapmis oldugu arastirmasinda; futbolculara uygulanan sekiz
haftalik core antrenmanin denge ve futbol becerilerine etkilerini incelemistir.
Arastirmanin sonucunda siirat, ¢eviklik ve dripling performanslarinda anlamli bir
degisikligin meydana gelmedigini, ancak denge ve pas becerilerinde anlamli bir
farkliligin oldugu sonucuna ulagmistir. Arastirmanin sonuglar1 silirat ve dripling
performanslarinda ¢alismamiz ile benzerlik gostermezken pas becerilerinde benzerlik

gostermektedir.

Sen, (2018) geng futbolcularin futbol antrenmanlarina ilave edilmis pilates mat
egzersizlerinin futbolcularda; denge, esneklik ve futbola 6zgii temel beceriler (sut,
pas verme, top siirme) iizerine etkisinin olup olmadigini incelemistir. Aragtirmanin
sonucunda, deney grubu pas Ol¢limlerinde On test, son test ortalama degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Deney grubu top siirme
ve sut verilerinde gozle goriiliir bir iyilesme olmasina karsin elde edilen degerlerin
anlamli diizeyde olmadig1 gézlemlenmistir. Sonug olarak gen¢ futbolcular iizerinde
gerceklestirilen pilates mat antrenmanlarinin pas becerilerinde anlamli degerler elde
edilirken sut ve top siirme becerilerinde meydana gelen gelisimlerin anlamli diizeyde

olmadig1 sonucuna ulasilmaistir.
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Literatiir incelendiginde arastirmamizda kullanilan teknik testlerin gegerlik ve

giivenirlik ¢aligmalar1 yer almaktadir.

Ali ve ark, (2007) LSPT ve LSST protokollerinin gegerlilik ve giivenirligi
degerlendirmek amaci ile 24 elit ve 24 elit olmayan futbolcu lizerinde calisma
uygulamiglardir. Caligma sonucunda elit sporcularin LSPT test genel performans
puani ortalamasi 43,6 bulunurken, elit olmayan sporcularin puant 52,5 bulunmustur.
Yapilan bir bagka c¢alismada Le Moal ve ark, (2014) gen¢ futbolcularda
loughborough pas isabet testinin (LSPT) gegerlilik ve giivenirligini incelemislerdir.
14-17 yas arasi toplamda 87 oyuncuyu elit, yar1 elit ve elit olmayan seklinde
toplamda ii¢ grup halinde incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda futbolcularin
LSPT puanlarnn sirasiyla elit 40,3, yari elit 58,1, elit olmayan 66,6 olarak
bulunmustur. Arastirmanin sonucunda LSPT, genc¢ futbolcularda futbol beceri
performansindaki farkliliklar1 degerlendirmek igin gegerli giivenilir bir protokol
oldugu ve oyuncularin oyun seviyelerine gore ayirt edilebilecegi sonucuna
ulagilmistir. Bununla birlikte LSPT’nin yetenek belirleme amaci ile de
kullanilabilecegini belirtmislerdir. Huijgen ve ark, (2014) yapmis olduklar
calismalarinda yetenekli olarak secilen ve secilmeyen futbolcularin performans
Ozelliklerini incelemislerdir. Calismanin bulgulart incelendiginde; se¢ili olan
futbolcularin slalom dripling 20.48 ve shuttle dripling 9.38 sonucuna ulagilirken
secilmeyen futbolcularin slalom dripling 21.03 ve shuttle dripling 9.61 sonucuna

ulasilmustir.

Literatiirde yapilan g¢alismalar incelendiginde gen¢ futbolculara uygulanan
bircok farkli antrenman metotlar1 ve teknik calismalarin, teknik beceriler lizerinde
olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak literatiirde tezimizi desteklemeyen
calismalarda mevcuttur. Teknik becerilerde meydana gelen gelisimin, uygulanan
antrenman guruplarmin genellikle gelisim caginda olmalarindan kaynakli oldugu
sOylenebilir. Ancak futbolcular gelisim ¢aginda olsa dahi var olan belirli bir teknik
kapasiteleri mevcut olmasi ve var olan teknik kapasitenin yapilacak ¢alismalar ile

gelistirilebilecegi incelenen literatiirde ve calismamizda gézlemlenmistir.

59



Calismamizin fiziksel performans bulgulart asagida incelenmistir. Fonksiyonel
antrenman, giinliik hayatta yaptigimiz bazi1 hareketleri taklit ederek, serbest agirliklar
ve alternatif 6zel ekipmanlarla yapilan bir antrenman sistemidir. Bu sistem kaslari
giiclendirmeye, viicudu sikilastirmaya, kisinin giinliik fonksiyonel hareketlerini rahat
bir sekilde yapabilmesine yardimci olur ve giinliik hayatimizin kolaylagsmasina
destek olmaktadir (Oliver ve Di brezzo, 2009). Fonksiyonel antrenman; kisiye daha
fazla kas hakimiyeti daha fazla denge daha fazla gii¢ artis1 saglar. Kaslarin daha
farkli agilarda ve ¢esitli olarak calistirilmasi, biiyiik ve kiiclik kas gruplarinda gii¢
dagiliminda degisiklikler gostererek daha kisa siirede daha fazla verim almay1
saglamaktadir (Francesco ve Inesta, 2010). Fonksiyonel antrenman, kas
dayanikliligini artirirken ayni anda sporcularin giic ve kuvveti ayrica aerobik ve
anaerobik kapasitelerini gelistirmeye imkan saglar (Heinrich ve ark., 2012). Bu
baglamda aragtirmamizda 6 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin elit geng
futbolcularin fiziksel performanslar lizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirmamizda
fiziksel performans bilesenleri olarak elit geng¢ futbolcularin, shuttle sprint (topsuz),
top firlatma (SMB, LMB), anaerobik gii¢ (CMJ ve SJ) degerleri incelenmistir.
Calismamizin bulgularina gore; deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinden
shutle sprint (topsuz) ve CMJ degerlerinde anlamli fark goriilmistiir ( p< 0,05).
(Cizelge 3.18.) On test sonuglarinda shutle sprint degerlerinde kontrol grubunun
ortalamasi daha yiiksek bulunurken, CMJ degerlerinde deney grubunun ortalamasi
daha yiiksek bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun son test degerleri
incelendiginde shutle sprint ( topsuz), top firlatma (SMB, LMB), anaerobik giic
(CM1J ve SJ) degerlerinde anlamli fark oldugu goriilmistiir ( p< 0,05). (Cizelge 3.19.)
Bu degerlerden shutle sprint (topsuz) performansi kontrol grubunun daha fazlayken
top firlatma (SMB, LMB), anaerobik giic (CMJ ve SJ) degerlerinde deney grubunun
ortalamas1 daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Son olarak deney ve kontrol
grubunun fiziksel performans Ozelliklerinin 6n ve son test degerleri
karsilastirildiginda anlamli fark goriilmistir (p<0,05). (Cizelge 3.20.) Yapilan
antrenmanlar sonucunda deney grubunun shutle sprint (topsuz), top firlatma (SMB,
LMB), anaerobik gii¢c (CMIJ ve SJ) degerlerinde artis gériilmiistiir. Genel sonuglar ele
alindiginda deney grubunun kontrol grubuna kiyasla yiizdelik olarak daha fazla

gelisim gosterdigi gozlemlenmistir. (Cizelge 3.21.) Fonksiyonel antrenmanlarin bir
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veya birden fazla kas grubuna yonelik olmadan, viicudun biiyiik ve kii¢iik daha fazla
kas grubunu isleve sokmasi, bunlart yaparken de kaslar1 birbirinden farkli
hareketlerle farkli agilarla ¢alistirmas: ile futbolcularin kaslarini kontrol ederek,
fiziksel ve teknik becerilerini gelistirdigi sdylenebilir (Feito, Heinrich, Butcher ve
Poston, 2018).

Literatlir incelendiginde futbolcularda fiziksel performansi gelistirmek igin
fonksiyonel antrenman ve fonksiyonel antrenman igerigine benzer farkli antrenman
metotlarmin kullanildigi ¢alismalar yer almaktadir (Tomljanovic ve ark., 2011;
Cerrah ve ark., 2016; Song ve ark., 2016; Giines- Atabas, 2017; Goss ve ark., 2009;
Weiss ve ark., 2010).

Shaikh ve Samiran, (2012) fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel uygunluk
parametrelerine olan etkilerini inceledikleri ¢alismada, 8 hafta boyunca
gerceklestirilen fonksiyonel egzersiz egitimin dikey sigramaya % 5.2° lik bir artig

sagladigini belirtmislerdir.

Heinrich ve arkadaglari, (2012) fonksiyonel kuvvet antrenman programinin ile
geleneksel kuvvet antrenmaninmi karsilastirmistir. Calismaya katilan sporculara kas
giicinli arttirmak icin 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulanmis ve
calisma sonuncunda fonksiyonel antrenman metodunun geleneksel antrenman

metoduna gore daha iyi gelisim sagladigini tespit etmislerdir.

Aydin, (2019) 11-13 yas gruplarinda futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarin
fiziksel uygunluga etkisini inceledigi arastirmasina, deney ve kontrol grubu olmak
lizere toplamda 20 geng¢ futbolcu katilmistir. Arastirmanin sonucunda futbola 6zgi
fonksiyonel antrenmanlarina katilan c¢alisma grubunun fiziksel uygunluk

parametrelerine olumlu yonde etkisinin oldugu sonucuna ulagmaistir.

Zikica ve arkadaglari, (2020) fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin

futbolcularda motor performans ve ¢eviklige olan etkisini inceledikleri ¢alismaya, 17
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ile 30 yas araliginda 50 futbolcu katilmigtir. Calismada temel motor performansi
degerlendirmek i¢in 30 metrelik kosu, 30 saniyede tors kaldirma, sinav, SJ, CMJ ve
CMJA olmak iizere 6 test uygulanmistir. Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde
fonksiyonel kuvvet antrenmaninin motor performansa olumlu yonde pozitif etkileri

oldugu tespit edilmistir.

Turna ve Alp, (2020) yapmis olduklar1 c¢alismada fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin ~ futbolcularda bazi  biyomotor ve fizyolojik etkilerini
incelemislerdir. Calismanin sonucunda 6n ve son testler arasinda anlamli farkliliklar
tespit edilmis, fonksiyonel antrenmanin biyomotor yetenekleri gelistirdigi

belirlenmistir.

Yapilan bir baska ¢alismada Baron ve arkadaslari, (2020) fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin hiz {izerine etkisini incelemislerdir. Calismaya 20 (U17) futbolcu
katilmis ve caligmanin sonucunda fonksiyonel kuvvet antrenmanlarmin 5-10 metre
ve 15-30 metre arasinda ki hizlanma flizerinde pozitif etkileri oldugunu tespit

etmislerdir.

Tomljanovi¢ ve arkadaslari, (2011) 22-25 yas aras1 23 kisilik gruba 5 haftalik
fonksiyonel ve geleneksel antrenmanlarin antropometrik ve cesitli motorik
ozelliklere olan etkisini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda antropometrik
Olglim sonuglar1 arasinda anlamli farkliliklar elde edilmemistir. Ancak motorik
ozellikler incelendiginde; fonksiyonel antrenman grubunun geleneksel antrenman
grubuna kiyasla SMB degerlerinde 6nemli iyilesmeler meydana gelirken her iki
grupta da anaerobik gii¢, ¢ceviklik ve 10-20-30 m sprint degerlerinde olumlu yonde
tyilesmeler meydana gelmistir. Arastirmanin son test SMB ve LMB degerleri

strastyla 26.01 ve 10.30 oldugu sonucuna ulasilmistir.

Futbolcular {izerinde gerceklestirilen bir baska arastirmada, 22-23 yas
araligindaki 24 futbolcu deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis olup deney
grubu 6 hafta boyunca pilometrik egzersizlerden olusan fonksiyonel antrenman

programmna  katilmiglardir.  Arastirma  sonucunda, fonksiyonel antrenman
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programinin, futbolcularinin ¢eviklik performansini 6nemli dl¢lide gelistirdigi tespit

edilmistir (Vaczi, Tollar, Meszler, Juhasz ve Karsai, 2013).

Yildiz ve Pimnar, (2013) tenis oynayan ¢ocuklar iizerinde yaptigi arastirmanin
bulgularina gore fonksiyonel antrenman yonteminin geleneksel kuvvet antrenman
yontemine gore dikey sigrama, hiz, esneklik, ceviklik, denge ve fonksiyonel

kapasiteyi artirdigini tespit etmislerdir.

Boyaci ve Biyikli, (2013) 10 haftalik core antrenmanlarmin futbolcularin
fiziksel performanslar1 {izerindeki etkisini incelemislerdir. Caligmanin bulgularina
gore, core antrenmanlarinin durarak uzun atlama, dikey sicrama, 20 m sprint, sirt
kuvveti ve bacak kuvveti performanslari {izerinde olumlu etkisi oldugu sonucuna
ulagtlmistir. Core antrenmaninin etkisinin incelendigi bir baska ¢aligmada, Dogan,
Mendes, Akcan ve Tepe, (2016) 8 haftalik core antrenmanlarmin futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerinde ki etkisini incelemislerdir. Caligmanin
sonucunda core antrenmanlarinin futbolcularin bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik,
20 m siirat, dikey sigrama ve VOzmax degerlerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna

ulasilmstir.

Yapilan bir baska arastirmada Taskin, (2016) core antrenmanlarinin kadin
futbolcularin fiziksel performans parametreleri iizerine etkisini incelemistir.
Arastirmanin sonucunda core antrenmanlarinin hiz, hizlanma, dikey sigrama ve

durarak uzun atlama becerileri lizerinde olumlu etkilerinin oldugu gézlemlenmistir.

Literatiir incelendiginde antrenman igerigi bakimindan fonksiyonel antrenman
ya da benzer sekilde gerceklestirilen ve fiziksel performans iizerine etkileri olan

caligmalardan elde edilen sonuglar bulgularimiz1 desteklemektedir.

Literatiirde c¢alismamizin bulgularmi desteklemeyen aragtirmalar da yer

almaktadir.
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Sever ve Zorba, (2018) yapmis olduklari ¢aligmada futbolculara 8 hafta
boyunca haftada 1 gin olmak tiizere 30 dakikalik statik kor antrenmani
uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda anaerobik gii¢ (dikey sigrama ve durarak
uzun atlama) sonuglarinin anlamli olmadig1 sonucuna ulagmislardir. Benzer olarak
Sever, (2016) tarafindan yapilan bir baska calismada da 8 haftalik statik ve dinamik
kor antrenmanlarinin futbolcularin siirat, ¢cabukluk ve sigrama performanslarinin

gelisimine katki saglamadigi bildirmistir.

Bir bagka calismada ise haftada iki giin olarak toplamda 6 hafta boyunca
uygulanan fonksiyonel antrenman programinin geng futbolcularin ¢eviklik degerleri
tizerime etkileri incelenmistir. Arastirma bulgularina gére uygulanan fonksiyonel
antrenman programi sonucunda futbolcularin ¢eviklik degerlerinde anlamli farklilik
bulunamamistir (Padron-Cabo, Lorenzo-Martinez, Pérez-Ferreirds, Costa ve Rey,
2021).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde fonksiyonel antrenmanlarin ve buna benzer
sekilde olusturulan antrenman programlarinin fiziksel performansi gelistirdigini
destekleyen bircok calisma yer almaktadir. Ancak literatiirde bu durumu
desteklemeyen sinirli sayida ¢alismalarda bulunmaktadir. Bu baglamda fonksiyonel
kuvvet antrenmanlarinin hem tiim viicut kaslarii caligtirmast hem de kasin islevini
arttirmasindan dolay1 performansi gelistirece8i diisliniilmektedir. Mevcut sonuglar

hipotezimizi destekler niteliktedir.

Calismamizin fonksiyonel hareket analizi sonuglari asagida incelenmistir.
Futbol, gilinlimiizde yliksek maliyetli bir spor bransi haline gelmistir. Biitiin spor
dallarinda oldugu gibi futbolda da basarinin temeli sporcularin fizyolojik,
biyomekanik, psikolojik ve teknik gibi performans bilesenlerinin gelistirilmesi ve bu
performans diizeyinin uzun siire siirdiiriilmesidir (Fiorilli ve ark., 2017). Futbol gibi
temas sporlarinda, rakibe baski yapma, topu takimina kazandirma, topu kaptirmamak
icin yon degistirme becerisi, c¢eviklik veya tepki hizi gibi atletik performans
bilesenleri futbolcular i¢in 6nemli parametrelerdir (Fiorilli ve ark., 2017; Kaplan ve

ark., 2010). Bu bilgiler dogrultusunda oyuncular bir miisabakada ya da antrenmanda
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bircok aksiyon ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Spor bilimciler ve antrendrler
futbolcularin performansii iist diizeyde siirdiirebilmesi ve sakatliklarin 6nceden
tahmin edilmesi igin c¢alismalar yapmaktadirlar (Issurin, 2010). Literatiir
incelendiginde sakatlik risklerini tahmin etmek ve degerlendirmek i¢in uygulanan
standart bir yontem bulunmamasina karsin son yillarda fonksiyonel hareket analizi
(FMS) alanda rahat uygulanabilen popiiler bir dl¢iim aract haline gelmistir (Chorba
ve ark 2010). Bu baglamda arastirmada 6 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin geng
futbolcularin fonksiyonel hareket analizi skorlara etkisi incelenmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin 6n test FMS skor farklarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan
analiz sonucunda deney grubunun FMS toplam degerinin 13,07 sonucuna ulasilirken,
kontrol grubunun FMS toplam degerinin 10,67 oldugu sonucuna ulagilmistir.
(Cizelge 3.22) Deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinden squat, bacak
kaldirma, push up ve FMS toplam degerinde anlamli fark goriilmiistiir (p<0,05).
Anlamli fark goriilen bu degerlerde deney grubunun ortalamasi kontrol grubundan
anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Deney grubunun 6n test ve son test FMS
skor farklarinin karsilagtirilmasi amaciyla yapilan analiz sonucunda deney grubunun
FMS toplam degeri 13,07’den 15,80’¢ yiikselmistir. (Cizelge 3.23.) Deney grubunun
hurdle step, lunge, omuz mobilite, rotasyon stabilite ve FMS toplam degerlerinde
anlaml fark goriilmiistiir (p<0,05). Kontrol grubunun 6n test ve son test FMS skor
farklarimin kargilastirilmas1 amaciyla yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun
FMS toplam degeri 10,67°den 11,53’e yiikselmistir. (Cizelge 3.24.)  Kontrol
grubunun squat, lunge, push up ve FMS toplam degerlerinde anlamli fark
gorilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son test FMS skorlarinin
karsilagtiritlmas1 amaciyla yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun son
test degerlerinden squat, hurdle step, lunge, omuz mobilite, bacak kaldirma, push up,
rotasyon stabilite ve FMS toplam degerde anlamli fark goriilmistiir (p<0,05).
(Cizelge 3.25.) Anlamli fark goriilen bu degiskenlerde deney grubunun ortalamasi
kontrol grubuna gore daha yiiksektir.

Literatiir incelendiginde fonksiyonel antrenman ve fonksiyonel hareket analizi

(FMS) skorlarmin incelendigi bir¢ok ¢aligma yer almaktadir (Song ve ark., 2014;
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Cavaggioni ve ark., 2014; Nakagawa ve ark., 2017; Wright ve Rehfeldt, 2016; Zalai
ve ark., 2014; Lloyd ve ark., 2015; Fox ve ark., 2014).

Kiesel ve arkadaslari, (2011) 62 profesyonel futbolcu {lizerinde yapmis
olduklar1 aragtirmalarinda, sezon programina ek uygulanan fonksiyonel
antrenmanlarin FMS skorlarina etkisini incelemislerdir. Calismanin 6ncesinde 39
sporcu 14 puanin altinda FMS skoruna sahip oldugu gozlemlenmistir. Caligmayla
beraber son testte %11’ lik bir artis meydana gelmistir. Bu ¢alismanin sonuglari,
standart bir sezon antrenman programina ek diizeltici egzersiz programinin FMS'
deki puanlar1 6nemli Olgiide artirabilecegini desteklemektedir. Ancak calismanin
siirliliklart denek ve kontrol grubu olmadigi i¢in detayli sonuglara ulagilmasina izin

verilmemistir.

Yapilan bir baska c¢alismada Campa ve arkadaslari, (2018) 20 haftalik bir
fonksiyonel egzersiz programinin geng elit erkek futbolcularda fonksiyonel hareket
kaliplar iizerindeki etkisini incelemistir. Calismaya Italya’da ayn1 sampiyonaya
katilan 4 profesyonel takimdan 65 gen¢ futbolcu katilmistir. Calisma haftada 2 giin
30 dakika fonksiyonel egzersiz ile gergeklestirilmis olup, deney grubu (32) ve
kontrol grubu (30) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. FMS toplam skorunu
(FMStotal) géz oniinde bulundurmanin yani sira test 3 kisma (FMSmove, FMSflex
ve FMSstab) ayrilmistir. Egzersiz siiresince higbir sporcu ciddi yaralanma
yasamamigtir. Calismanin bulgularinda FMStotal, FMSmove ve FMSstab i¢in sadece
deney grubu degerlerinde egzersizden sonra artis gozlemlenmistir.  Calisma
sonuglart incelendiginde geng seckin futbolcularin sezon igi diizeltici bir egzersiz ile
FMS puanlarin1 1iyilestirebileceklerini gdstermektedir. Bu ¢alismada sunulan
diizeltici egzersiz programi, oyunculardaki asimetrileri ve islevsiz hareketleri

azaltmada etkili olmustur.

Bir bagka ¢alismada Baron ve arkadaslari, (2020) Fonksiyonel Hareket Analizi
(FMS) protokoliiniin segilmis testlerini ( F1Derin ¢dmelme, F2Engel adimlama,
F3One adimlama) kullanarak genc¢ futbolcularin fonksiyonel durumunu ve 12

haftalik fonksiyonel egitimin hiz parametreleri lizerindeki etkisini incelemislerdir.
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Arastirma iki asamada ylriitilmiistiir. Calismanin ilk asamasinda FMS testi
kullanilarak fonksiyonel degerlendirme ve ardindan ikinci agamada fotosel sistemi ile
hiz parametrelerinin Sl¢iimii yapilmistir.(5, 10 ve 30 metrelerde 6l¢iim kapilari) lk
testte de futbolcularin FMS degerleri ortalamanin {izerinde bulunmustur. Calismanin
sonucunda incelenen oyuncularin fonksiyonel durumunun 6nemli Slgiide iyilestigi
tespit edilmistir. Ancak hizlanmada bdyle bir gelisme kaydedilmemesine ragmen

antrenman programindan sonra kosu temposunun arttig1 gozlemlenmistir.

Boztepe, (2018) geng¢ futbolculara uygulanan fonksiyonel antrenmanin atletik
performansa etkisinin degerlendirilmesi amaci ile yaptigr calismaya 39 futbolcu
katilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara goére, FMS toplam puani, siirat,
ceviklik, sag dinamik denge ve sol dinamik denge performanslar1 agisindan gruplar
arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktigi gozlenmistir. Sonug olarak
fonksiyonel antrenman modelinin, geleneksel antrenman modeline gore; atletik
performansi gelistirmede ve FMS skorlarin1 arttirmada daha etkili bir antrenman
modeli oldugu soOylenebilir. Yapilan bu arastirmalar c¢alismamizin bulgularim

destekler niteliktedir.

Literatiir incelendiginde fonksiyonel antrenmanlarin FMS skorlar1 iizerine
etkisinin yan1 sira FMS skorlarmin farkli parametreler ile iligkisini inceleyen

caligmalarda mevcuttur.

Marques ve arkadaslari, (2017) 14-20 Yas aras1 elit gen¢ futbol oyuncularinda
fonksiyonel hareket analizi FMS skorlarini incelemislerdir. Caligmanin genel
sonucuna bakildiginda yiliksek performansli genc¢ futbolcularin, 6zellikle derin
¢omelme ve govde stabilitesini igeren gorevlerde onemli fonksiyonel eksiklikleri
oldugu saptanmistir. Calismanin sonuglari yas ile paralel olarak FMS skorlarinin ve
performansin degiskenlik gosterdigi sdylenebilir. Bu degiskenliklerin yas ile paralel
olarak artmasi olagan bir durum olmasindan dolay1 yapilan calisma bu durumu

desteklemektedir.
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Kryger ve arkadaslari, (2019) Fonksiyonel hareket ekrani sonuglarinin futbol
oyuncularinda spor yaralanmalarinin sikligina etkisini incelemiglerdir. Calismaya
102 gen¢ futbolcu katilmistir. Calisma, diisiik araliktaki (14-17) FMS puanh
oyuncularin, yiiksek araliktaki (18-21) FMS puanli oyuncularin sakatlik riskinin
kargilastirilmast amact ile gerceklestirilmigtir. Aragtirmanin amacinda diisiik
araliktaki FMS puanli oyuncularin yiiksek araliktaki FMS puanli oyunculara gore
daha sik sakatlanma yasayacagi diistiniilmektedir. Ancak ¢alisma sonunda arastirma
hipotezi dogrulanamamistir. Bunun nedeni olarak futbolun bir temas oyunu olmasi

ve ikili miicadelelerin yiiksek olmasi, sakatlik ¢esitliligini artirabilir.

Silva ve arkadaslari, (2017) Geng elit futbolcularin FMS skorlar1 ile alt
ekstremite giiclinlin fiziksel performans degiskenleri, tekrarlanan sprint, dikey
sigcrama ve sut hiz1 arasindaki iliskiyi test etmek amach ¢alisma gergeklestirmislerdir.
Calismaya U16 ve U19 liginden toplamda 48 futbolcu katilmistir. Calismada dikey
sigrama, RAST, ATS II Radar (Fotosel) ve FMS kullanilmistir. Caligmanin
sonucunda bireysel FMS puanlarinin, performans: lizerinde ¢ok fazla belirleyici bir
etkisi olmadigi sonucuna ulasmiglardir. FMS puanlan ile fiziksel degiskenler
arasinda minimum iliski kurdugunu gostermektedir. Buna dayanarak, yapmis
olduklar1 ¢aligmanin sonucunda, FMS, fiziksel islevi belirleme amaglar1 i¢in uygun
olabildigi, ancak fiziksel performanst ayirt etmek icin uygun olmadig
diistiniilmektedir. Bunun nedeni olarak FMS test bataryasinin bir hareket analiz

cihazi oldugu ve performansi ayirt etmede 6ngoriicli olmadigi sdylenebilir.

Rusling ve arkadaslari, (2015) FMS ile bir sezon boyunca temassiz yaralanma
vakas1 arasindaki iliskiyi belirlemek amaci ile yapmis olduklar1 arastirmalarina;
Ingiltere’de bir profesyonel futbol kuliibiiniin geng takimindan 8-21 yas arast 135
futbolcu katilmistir. Aragtirmanin sonucunda temassiz sakatlikta 6nemli 6ngoriicii
olarak derin ¢omelme, govde dayanikliligr bulunmustur. Gévde dayanikliligi puani 3
olan oyuncular, 1 puan alan oyunculara oranla sakatlanma riski diisiik bulunmustur.
Toplam FMS skoru istatistiksel olarak sakatlanma ile iligkili bulunmamistir. FMS
skorlar1 govde dayaniklilig1 iyi olan sporcularin kotii olan sporculara gore daha az

sakatlik yagsamasinin nedeni olarak; core bolgesi olarak adlandirilan bolgenin gévde
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dayaniklilig1 testinde belirleyici bir rol aldigi sdylenebilir. Bundan dolay1 core
bolgesi giiclii olan sporcularin digerlerine nazaran daha az sakatlik yasayabilecegi
sOylenebilir. FMS toplam skorlarinin sezon igerisinde sakatlanma ile iliskisinin
olmamasimin nedeni olarak da; futbolun yiiksek tempoda, yiliksek temas ile

oynanmasindan dolay1 farkli sakatliklara yol acabilecegi sOylenebilir.

Aydin, (2021) gen¢ amator futbolcularda bazi fizyolojik parametrelerin FMS
skorlar1 ile arasindaki iligkiyi incelemek amaci ile 17 futbolcu iizerinde arastirma
gerceklestirmistir. Arastirmada futbolcularin FMS skorlari ile viicut analizleri, denge
ve kuvvet parametreleri arasinda ki iligki incelenmistir. Sporcularin FMS skorlart ile
boy, viicut yag oram1 ve viicut agirligi degiskenleri arasinda anlamli bir iliski
olmadig1 sonucuna varilirken, FMS skorlar1 ile BKI parametreleri arasinda anlamli
bir iliski bulunmustur. Diger sonuglar incelendiginde katilimcilarin FMS skorlar ile
bacak kuvveti parametresi arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir.
Buna bagli olarak viicut yag orani diislik olan sporcularin esneklik, kuvvet ve denge
parametrelerinin yiiksek olmasinin FMS skorlarin1 pozitif yonde etkileyecegi

sOylenebilir.

Cengizhan ve Eytliboglu, (2017) sporcularin fonksiyonel hareket analiz (FMS)
skorlar1 ile fiziksel oOzellikleri arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla yapmis
olduklar1 arastirmada, sporcularin viicut yapisinin iyi olmasinin, sportif performansin

1yi olmasina etki ederek sakatlik riskini de azaltabilecegini tespit etmistir.

Ersoz, (2016) futbol antrenmani yapan sporcularin fonksiyonel hareket analizi
puanlarini tespit etmek amaciyla yapmis olduklar1 arastirmada sporculara uygulanan
kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik antrenmanlarinin fonksiyonel hareketliligi 6nemli

ol¢iide etkiledigini tespit etmistir.

Yapilan caligmalar incelendiginde fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin FMS
skorlar1 iizerine olumlu etkilerinin oldugu goézlemlenmistir. FMS skorlariin
incelendigi farkli calismalarda ise, FMS’in sakatliklari 6nceden tahmin etme

konusunda 6ngoriicii oldugu sodylenebilir. Literatiirde incelenen diger ¢alismalarda

69



ise, FMS skorlarinin fiziksel performans ile iligkisini destekleyen ¢alismalar oldugu
gibi bu c¢aligmalarin aksine fiziksel performans ile iligkisinin olmadig1 ¢aligmalarda

yer almaktadir.

5.SONUC VE ONERILER

Bu caligma futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin bazi teknik becerilere, fiziksel performansa ve FMS skorlarina
etkisinin olup olmadigimnin anlagilabilmesi icin uygulanmistir. Calismamizin
belirlenen hedefler neticesinde yanitlar1 elde edilmistir. Calismamizin son test

sonuglar1 incelendiginde asagidaki veriler elde edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun son test fiziksel oOzelliklerinde anlamli fark

goriilmemistir (p>0,05). (Cizelge 3.4)

Deney ve kontrol grubunun fiziksel performans ve teknik becerilerine ait son
test puanlarindan shutle sprint (toplu, topsuz), slalom dripling, top firlatma (SMB,
LMB), basarili pas sayisi, pas isabet testi genel puani, anaerobik giic (CMJ ve SJ)
puanlarinda anlaml fark goriilmiistiir. Bu puanlardan shutle sprint (toplu, topsuz),
slalom dripling ve pas isabet testi genel puan1 kontrol grubunun daha fazlayken top
firlatma (SMB, LMB), basarili pas sayisi, anaerobik giic (CMJ ve SJ) puanlarinda
deney grubunun ortalamasi daha yiiksektir. (Cizelge 3.5)

Deney ve kontrol grubunun FMS skorlar1 son test puanlarindan squat, hurdle
step, lunge, omuz mobilite, bacak kaldirma, push up, rotasyon stabilite ve FMS
toplam puanda anlamli fark goriilmistir (p<0,05). Anlamli fark goriilen bu
degiskenlerde deney grubunun ortalamasi kontrol grubuna gore daha yiiksektir.

(Cizelge 3.6)

Deney grubunun tiim fiziksel performans ve teknik becerilerine ait 6n test son

test puanlar1 arasinda anlamli fark goriilmistiir (p<0,05). Shutle sprint (toplu,
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topsuz), slalom dripling, pas isabet testini tamamlama siiresinde ve pas isabet testi
genel puanlarinda diisiis goriiliirken, top firlatma (SMB, LMB), basarili pas sayisi,
anaerobik gii¢ (CMJ ve SJ) puanlarinda artis goriilmistiir. (Cizelge 3.7)

Deney grubunun FMS skorlar1 6n test ve son test puanlarindan hurdle step,
lunge, omuz mobilite, rotasyon stabilite ve FMS toplam puanlarinda anlamli fark

goriilmiistiir (p<0,05). (Cizelge 3.8)

Kontrol grubunun fiziksel performans ve teknik becerilerine ait 6n test son test
Olclimleri incelendiginde, shutle sprint (toplu, topsuz), top firlatma (SMB, LMB),
CM]J ve SJ puanlart arasinda anlamli fark goriilmiistiir (p<0,05). Shutle sprint (toplu,
topsuz) puanlarinda diigiis goriliirken, top firlatma (SMB, LMB), anaerobik gii¢
(CMJ ve SJ) puanlarinda artis goriilmiistiir. (Cizelge 3.9)

Kontrol grubunun FMS skorlar1 6n test ve son test puanlarindan squat, lunge,
push up ve FMS toplam puanlarinda anlamli fark goriilmiistiir (p<0,05). (Cizelge
3.10)

Deney grubuna uygulanan algilanan zorluk derecegi 6lgek analiz sonuglarinda,
deney grubundan elde edilen ii¢ ol¢iim (Hafta 1-2, Hafta 3-4, Hafta 5-6) arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (F=114,916, p<0,001). Farkin
hangi Ol¢limler arasinda oldugunu belirlemek i¢in post-hoc testlerden olan
Bonferroni testi yapilmistir. Bonferroni testi sonucuna gore tiim olgiimler arasinda
anlaml fark vardir. Yani ilk 2 haftanin ortalamasi 4,37 ile en diisiik zorlanmayi ifade
ederken, 3-4.haftalar 5,32 ile daha fazla zorlanmay1, son iki hafta ise 6,09 ortalama

ile en yiiksek zorlanmay1 ifade etmektedir. (Cizelge 3.11)

Oneriler;
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Bu arastirma U13 ve Ul4 grubu futbolcular iizerinde uygulanmistir. Bundan
sonraki ¢aligmalarda farkli yas kategorilerinde uygulanmasi arastirmanin gecerliligini

arttiracaktir.

Bu aragtirma 2 haftalik uyum stireci dahil toplamda 8 hafta yiirtitilmiistiir.
Farkli siirelerde aragtirma yapilmasi sonuglara etkisi agisindan tartigsma imkani

saglar.

Bu arastirmada deney grubuna 6zel fonksiyonel kuvvet antrenman programi
uygulanirken kontrol grubu rutin futbol antrenman programina devam etmistir.
Yapilacak olan ¢aligmalarda kontrol grubunun farkli bir antrenman programina dahil

olup fonksiyonel kuvvet antrenmani ile karsilastirmalar yapilabilir.

Bu aragtirmada teknik parametre olarak pas isabet, top slirme ve dripling
becerileri ol¢lilmiistiir. Bundan sonraki arastirmalarda teknik beceri farkli boyutlarda

incelenebilir.

Bu arastirmada fonksiyonel kuvvet antrenmanlariin teknik beceri iizerindeki
etkisi incelenmistir. Yapilacak diger calismalarda farkli antrenman metotlarinin

teknik beceri tizerindeki etkisi incelenebilir.

Bu arastirmada geng¢ futbolcularin fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin
fiziksel performans, teknik beceri ve FMS skorlar1 incelenmistir. Arastirmanin
sonucundaki anlamli iliski g6z Oniine alindiginda birgok spor bransinda

degerlendirilmesinin spor bilimi alanina katki saglayabilir.

Bu calisma, ilgili yas kategorilerinde iist diizey rekabet¢i futbolcularin FMS
performansina iligkin antrendrler, atletik performans antrendrleri ve fizyoterapistler

icin faydali olabilir.
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OZET

Genc Futbolcularda Fonksiyonel Antrenmanlarin Futbola Ozgii Bazi Teknik

Becerilere ve Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Skorlarina Etkisi

Bu arastirma, gen¢ futbolcularin antrenman programlarina ek uygulanan
fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin bazi teknik becerilere, fiziksel performans
parametrelerine ve Fonksiyonel hareket analizi (FMS) skorlarina olan etKisini
incelemek amaci ile yapilmistir. Arastirmaya MKE Ankaragiicii alt yapisinda U13 ve
Ul14 grubunda yer alan yas ortalamasi 13.27 (boy uzunlugu ortalama 160,33 cm,
viicut agirlig 48.20 kg, BKI 18.53 ve yag oran1 % 14.92) olan ve haftada en az 3 giin
antrenman yapan 30 geng futbolcu katildi. On testlerden sonra rastgele yontem ile
katilimcilar kontrol ve deney grubu olmak iizere iki gruba ayrildi. Deney grubuna
futbol antrenman programina ilaveten fonksiyonel kuvvet antrenmanlar
uygulanirken kontrol grubu rutin futbol antrenmanlarina devam etti. Deney grubu 2
haftalik fonksiyonel antrenmanlara uyum siirecinden sonra artan yiiklenme ilkesi
kapsaminda 6 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanina dahil oldu. Uygulanan
antrenmanin siddetini belirlemek i¢in Algilanan zorluk derecesi (AZD) 6lgegi her
antrenmandan sonra katilimcilar tarafindan dolduruldu. Deney ve kontrol grubunun
On test ve son test fiziksel 6zellikleri, fiziksel performanslart ve FMS skorlarim
kargilagtirmak i¢in bagimsiz orneklemlerde t testi kullanilmigtir. Bunun yaninda
deney grubunun ve kontrol grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasindaki artis ve
azalis arasindaki farkliligr karsilagtirmak igin iligkili Orneklemlerde t testi
kullanilmistir. Analizler SPSS 22 paket programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi
p=0,05 olarak belirlenmistir.

Yapilan analizler sonucunda deney ve kontrol grubunun son test fiziksel
Ozelliklerinde anlamli fark goriilmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubunun
fiziksel performans son test degerlerinden shutle sprint (toplu, topsuz), slalom
dripling, top firlatma (SMB, LMB), basarili pas sayisi, pas isabet testi genel puani,
CMIJ ve SJ puanlarinda anlamli fark goriilmiistiir. Bu degerlerden shutle sprint (toplu,
topsuz), slalom dripling ve pas isabet testi genel puanlart kontrol grubunun daha
fazlayken top firlatma (SMB, LMB), basarili pas sayisi, CMJ ve SJ puanlarinda
deney grubunun ortalamasi daha yiiksektir. Deney ve kontrol grubunun FMS
skorlar1 son test degerlerinden squat, hurdle step, lunge, omuz mobilite, bacak
kaldirma, push up, rotasyon stabilite ve FMS toplam puanda anlamli fark
goriilmiistiir (p<0,05). Anlamli fark goriilen bu degiskenlerde deney grubunun
ortalamas1 kontrol grubuna gore daha yiiksektir.

Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin
teknik beceri, fiziksel performans ve FMS skorlari iizerinde olumlu etkilere sahip
oldugu gozlemlenmistir.

Anahtar Sozciikler: Futbol, Teknik Beceri, Fiziksel Performans Fonksiyonel
Antrenman, FMS
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SUMMARY

Some Football-Specific Technical Skills of Functional Training in Young

Football Players and Its Effect on Functional Movement Analysis (FMS) Scores

This research was carried out to examine the effect of functional strength
training applied in addition to the training programs of young football players on
some technical skills, physical performance parameters and Functional Movement
Analysis (FMS) scores. 30 young football players with an average age of 13.27
(height average 160.33 cm, body weight 48.20 kg, BMI 18.53 and fat ratio 14.92%)
in the U13 and U14 groups of MKE Ankaragiicii infrastructure and who train at least
3 days a week participated in the study. After the pre-tests, the participants were
randomly divided into two groups as control and experimental groups. While
functional strength training was applied to the experimental group in addition to the
football training program, the control group continued their routine football training.
Experimental group was included in 6-week functional strength training within the
scope of increasing load principle after 2 weeks of compliance with functional
training. The Perceived difficulty level (AZD) scale was completed by the
participants after each workout to determine the intensity of the exercise applied.
Independent samples t-test was used to compare the pre-test and post-test physical
characteristics, motor characteristics and FMS scores of the experimental and control
groups. In addition, to compare the difference between the increase and decrease
between the pre-test and post-test scores of the experimental group and the control
group, the t-test was used in related samples. Analyzes were made in SPSS 22
package program and the level of significance was determined as p=0.05.

As a result of the analysis, no significant difference was observed in the post-
test physical properties of the experimental and control groups (p>0.05). A
significant difference was observed in the physical performance post-test values of
the experimental and control groups in shutle sprint (with or without the ball), slalom
dribbling, ball throwing (SMB, LMB), number of successful passes, pass hit test
general score, CMJ and SJ scores. Among these values, shutle sprint (with or without
ball), slalom dribbling and pass hit test general scores are higher in the control group,
while the average of the experimental group in ball throwing (SMB, LMB), number
of successful passes, CMJ and SJ scores is higher. There was a significant difference
in the FMS scores of the experimental and control groups in the post-test values of
squat, hurdle step, lunge, shoulder mobility, leg lift, push up, rotation stability and
FMS total score (p<0.05). In these variables with a significant difference, the mean
of the experimental group is higher than that of the control group.

When the results of the research were examined, it was observed that
functional strength training had positive effects on technical skills, physical
performance and FMS scores.

Key words: Football, Technical Skill, Physical Performance Functional Training,
FMS
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EK-2. Aydinlatilmis Veli Onam Formu

Aydmlatilmss Veli Onam Formu

Arastirmanm Adi: Geng Futboleularda Fonksiyonel Antremmanlarm Futbola Ozgit Bazt
Teknik Becerilere ve Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Skorlarma Etkisi

“Sayin veli,

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilintleri Anabilim Dalt Doktora program
kapsaminda planlanmig clan yukarida adi yazilt arastirmaya katilmak tizere yasal velisi
oldugunuz gocugunuz davet edilmis buluinmaktadir. Bu aragtirmada gocugunuzun yer almasini
kabul efmeden 6nce, arastirmanin ne amagla yapsimak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu
bilgilendirme ¢ergevesinde zgiirce vermeniz gerckmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen
dikkatlice okuyunuz, sorulartniz olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Calismanin amaci: Bu ¢aligmanin amaci fonksiyonel antrenmanin geng futboleularin teknik
beceri, motor performans ve fims puanian iizerindeki etkilerini ortaya ¢ikarmaktir.

Calismaya katilma kosullari: Calismanmiza 12-14 yag aralipinda saglikli en az 2 yil lisank
futbol oynamig goniillii futbolcular katilacaktir.

Arastirmanin y6ntemi: Bu ¢aligmada fonksiyonel antrenman igerikli antrenman programinimn
ertkek gene futbolcularm teknik, motor performans ve FMS puaniarma kronik etkisi
aragtirilacaktir. Caligmaya en az 2 yil lisansh futbol oynayan geng futbolcular davet edilecektir.
Sizi &n testler igin 3 defa arasinda 24 saat olacak gekilde aligmaya davet edecegiz. il Slgitm
giinll deneklerin, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi olgimleri yapildiktan sonra
ayni giin de fonksiyonel hareket analizi (FMS) testine katslarak FMS skorlart belirlenecektir.
Ikinci 6lelim gtinti futbol sabasmda pas isabet orans, sut isabet orani, sut hizi ve top stirme
(dripling) futbola 6zgii teknik testlere katilacaklardir. Usgiincii 6lgtim giiniinde ise sprint,
tekrarli sprint, y8n degistime, firlatma yetenegi ve patlayici gii¢ testlerine tabi tutulacaklardir,
Daha sonra 6 hafta boyunca haftada ii¢ giin her seferinde 30 dk antrenmana katilmamizi
isteyecegiz. Her antrenman sonras1 AZD Borg skalasi gosterilecek ve not edilecekdtir.
Antrenmanlar tamanilandrktan sonra son 3 ay sonucunda da ayn: antropometrik 8l¢iim ve testler
tekrar yapilarak ilk test ve son test sonuglar: karsilagtirilacaktir.

Calismaya Dihil Edilecek Katilume: Sayisi: Aragtirmaya 30 geng erkek futboleu katilacaktir.

Calismaya Katilan Géniilliilerin Cahsma Igin Harcayacaklar: Toplam Siire: Bu arastirma
yaklagik 1,5 ay stirecektir.

Aragtirmaya Katilacak Géniilliilerin Karsilagabilecekleri Olas1 Riskler:

1)Cocugunuza fonksiyonel antremman programinda yer alan birttin hareketler $8retilecektir.
Fonksiyonel antrenmanin igerifi geregi vyiiksek agulklara dedis hareket kalitesine
odaklanacagiz.

2)Cocugunuzda slglimler ve antrenmandan sonra yorgunluk hissedebilir. Ancak bu gegici bir
durumdur.

Goniilliilerin - Aragtirmaya Katilmay:r Kabul Etmemeleri Ya Da Aragtirmadan
Ayrilmalari: Bu aragtirmaya katilmay: reddetmeniz veya arastirmadan ayrilmaniz sonucunda
herhangi bir olumsuz durumla kargi karsiya kalmayacaksimz.

Giivence: Araghrmamiz, yasal olarak katilimemmn bagh bulundugu kurumdan ve Ankara
iiniversitesi T1p Fakiiltesi Etik Kurulundan gerekli izinler alimmak kaydiyla yapilacaktir,
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Yapilacak aragtrrma i¢in katthimerya herhangi bir ticret 6denmeyecek ve katilimeidan herhangi
bir iicret talep edilmeyecektir” ’

Velisi bulundugunuz katthmemm Bu aragtirmada yer almasi Himiyle katthmemin ve sizin
istegine baghdir. Bu arastirmada bulunmasim reddedebilirsiniz ya da bagladiktan sonra yanda
baraktwabilirsiniz. Ayni gekilde Katthmeilardan da gocuk onam formu ahndiktan soura
caligmaya dahil edilecektir. Eger siz izin verseniz dahi katilimes bu calismaya katilmay:
reddedebilir veya yarida birakabilir. Bu durumda da herhangi olumsuz bir durumla kars1 karsiya
kalmayacaktir. Bu aragtumanin sonuclart tamamen bilimsel amaglarla kullamilacakisr.
Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da aragtumact tarafindan katilimeinin aragtirmadan eikanlmass
halinde, kat:limetya ait ilgili veriler kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlegtikten
sonra aragtirmadan ¢ekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Katilimcidan elde edilen tiim bilgiler
gizli tutulacak, arastirma yaymlandigmda da varsa kimlik bilgilerinin gizliligi korunacaktir,”

Onay: “Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan dnce goniilliilere verilmesi gereken
bilgileri igeren metni okudum (ya da s6z1i olarak dinledim). Eksik kaldigim diisiindiigiim
konularda sorularimi arastirmacilara sordum ve deyuracu yanitlar aldim. Yazilt ve s6zlii olarak
tarafima sunulan tiim agiklamalar ayrintilariyla anladifim kanisindaymm. Calismaya katilmay:
isteyip istemedigim konusunda karar vermerm i¢in yeterince zaman tanindi.

Bu kogullar altinda, arastirma kapsaminda elde edilen velisi bulunduum katilmeiya ait
bilgilerin bilimsel amaclarla kullamlmasin, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasm
ve yaymlanmasmi, hicbir bask:t ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi zgiir irademle kabul
ettigimi beyan ederim.”

Aragtirmaci Aragtirmaci
Dog. Dr. R. Siichat MUNIROGLU Mehmet ILERT
A
Veli:
Adi soyady:
Imza:
Tarih:

Not: Igili form iki kopya hazulanacak olup, imzali kopyalardan biri katilimeiya teslim
edilecektir
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EK-3. Aydinlatilmis Cocuk Onam Formu

Aydmlatilmis Cocuk Onam Formu

Arastrmanm Adri: Geng Futboleularda Fonksiyonel Antrenmanlarin Futbola Ozgii Bazi
Teknik Becerilere ve Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Skorlarmna Etkisi

“Sevgili kardesim,

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Anabilim Dal Doktora programi
kapsaminda planlannug olan yukarida adt yazili arastwmaya katdmak Uzere davet edilimig
bulunuyorsunuz. Bu aragtwrmada yer almayi kabul etmeden 8nce, aragtirmanin ne amagla
yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme ger¢evesinde dzgiirce vermeniz
gerekmektedir. Asagidaki bilgileri Hitfen dikkatlice okuyumuz, sorularmniz olursa sorunuz ve
agik yanitlar isteyiniz.

Cah;ménm amaci: Bu ¢aligmanin amaci fonksiyonel antrenmanm geng futboleularin teknik
beceri, motor performans ve fins puanlar dizerindeki etkilerini ortaya ¢ikarmakdtir.

Cahsmaya katilma kosullarr: Caligmamiza 12-14 yag arahiinda saglikli en az 2 yil lisanlt
futbol oynatms goniillii futboleular katilacaktir.

Aragtirmann yéntemi; By ¢alismada fonksiyonel antrenman igerikli antrenman progratmunin
erkek geng futbolcularm teknik, motor performans ve FMS puanlarma kronik etkisi
arastilacaktir. Calismaya en az 2 yil lisansh futbol oynayan geng futboleular davet edilecektir,
Sizi 6n testler igin 3 defa arasinda 24 saat olacak sekilde calismaya davet edecegiz. 1k slotim
giinti deneklerin, boy uzunlugu, viicut agwhgy, viicut yag yiizdesi 6iciimleri yapildiktan sonra
ayn1 giin de fonksiyonel hareket analizi (FMS) testine katilarak FMS skorlarmiz beliclenecektir.
ikinci 6lptim giing futbol sahasinda pas isabet orant, sut isabet orany, sut luzi ve top siirme
(dripling) futbola 6zgii teknik testlere katilacaksimz, Ugtineit 8l¢lim giintinde ise sprint, tekrarls
sprint, yon degistirme, firlatma yetenegi ve patlayier glie testlerine tabi tutulacaksiniz. Daha
sonra 6 hafta boyunca haftada ii¢ glin her seferinde 30 dk antrenmana katilmanizs isteyecegiz.
Her anttenman sonrast AZD Borg skalast gdsterilecek ve not edilecektir, Antrenmanlar
tamamlandiktan sonra son 3 ay sonucunda da aym antropometrik Sl¢im ve testler tekrar
yapilarak ilk test ve son test sonuglari karstlagtiilacaktr

Cabsmaya Dihil Edilecek Katihmc Sayisi: Aragtirmaya 30 geng erkek futboleu katilacaktir.

Calsmaya Katilan Géniilliillerin Calsma Igin Harcayacaklar: Toplam Sitre: Bu arastirma
yaklagik 1,5 ay siirecektir.

Arastirmaya Katilacak Goniilliilerin Karsilasabilecekleri Olasi Riskler:

1)Fonksiyonel antrenman programunda yer alan bitiin hareketler size §gretilecektir.
Fonksiyonel antrenmanm iceriZi geredi yiiksek afulklara degis hareket kalitesine
odaklanacagz.

2)Ol¢imler ve antrenmandan sonra yorgunluk hissedeceksiniz. Ancak bu gegici bir durumdur.

Goniilliilerin  Aragtirmaya Katdmayr Kabul Etmemeleri Ya Da Aragtirmadan
Aynilmalar: Bu aragfniaya katidmayr reddetmen veya aragtrmadan ayrilman sonucunda
herhangi bir olumsuz durumla kargi karsiya kalmayacaksin. Bu aragtrmaya katilip katilmamak
i¢in karar vermeden Snce anne ve baban ile konusup onlara danigmalisin, Onlara da bu
aragtwmadan bahsedip onaylarmy/izinlerini alacajiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen
kabul etmeyebilirsin. “Bu arastirmada yer almak tiimiiyle senin istegine baglidir. Aragtumada
yer almay: reddedebilirsin ya da bagladiktan sonra yarida brrakabilirsiniz.
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Giivence: Bu aragtrmanm sonuglart bilimsel amaclarla kullanlacaktr, Bu aragtirmada sana
herhangi bir tieret ddenmeyecek ve senden herhangi bir iieret talep edilmeyecektir.
Aragtirmadan gekilmen ya da arastirmacs tarafindan arastirmadan ¢ikarilman halinde, seninle
ilgili veriler kullamlmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastrmadan
gekilmen miimkiin olmayacaktir. Senden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak, arastirma
yaymlandiginda da varsa kimlik bilgilerinin gizliligi korunacaktir.”

Onay: Yukanida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan Snce géniillilere verilmesi gereken
bilgileri igeren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Eksik kaldigm diisiindigim
konularda sorularums aragtirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar aldim, Yazili ve sézlii olarak
tarafima sunulan tim agiklamalari ayrmtilariyla anladigun kanisindayim. Calismaya katilmay:
isteyip istemedigim kommsunda karar vermenm igin yeterince zaman tanmd1. Bu kogullar altinda,
aragtirma kapsaminda elde edilen bana ait bilgilerin bilimsel amaglarla kullamimasiny, gizlilik
kurallarma vyulmak kaydiyla sunulmasm ve yaymlanmasmi, highir bask: ve zorlama altinda
kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.

Aragtirmact Arastirmaci
Doe. Dr. R. Stichat MUNIROGLU ‘Mehmet T FRT
4
Katilimer:
Adi soyadi:
imza:
Tarih:

Not: Jlgili form iki kopya hazulanacak olup, imzalt kopyalardan biri katilumeiya teslim
edilecektir
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EK-4. Kuliip Izin Belgesi

Tarih:05.10.2021

ANKARA UNIVERSITESI TIP FAKULTESI DEKANLIGI
iNSAN ARASTIRMALARI ETiK KURUL BASKANLIGINA

Sorumlu arastirmacist Dog.Dr. Recep Siirhat MUNIROGLU, yardimer arastirmacist
Mehmet ILERI’nin sorumlulugunda 12-14 yas araliginda gergeklestirilecek olan “Geng
Futbolcularda Fonksiyonel Antrenmanlarin Futbola Ozgii Bazi Teknik Becerilere ve
Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Skorlarina Etkisi” adli ¢aligmanin Ankaragiicii kuliibii alt
yap1 oyuncularinin katilimu ile gergeklestirilecektir.
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EK-5. Borg Skalasi
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