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OZET

Omer Umut GUL

Geng Amator Futbolcularda Bazi Fiziksel Uygunluk Testlerinin Baz1 Atletik
Performans Testleri ile iligkisinin incelenmesi
Yiiksek Lisans Tezi
[stanbul, 2023

Bu aragtirmada Ankara Kartal Spor Kuliibii’nde U8-U18 yas gurubu araliginda amator
olarak futbol oynayan 120 sporcuya fiziksel uygunluk testlerinden olan esneklik, boy,
kilo, VKI, viicut kompozisyonu, bacak ve gdvde boy uzunlugu, futbolda atletik
performans acisindan énemli olan parametrelerden olan dayaniklilik, c¢eviklik, kuvvet,
siirat, gii¢, denge ve sigrama testleri uygulanarak bu testlerin birbirleri ile olan iligkisi
incelenmistir. Yedi (7) yasinda bir (1) sporcu, sekiz (8) yasinda on iki (12) sporcu, dokuz
(9) yasinda yirmi (20) sporcu, on (10) yasinda yirmi sekiz (28) sporcu, on bir (11) yasinda
yirmi dort (24) sporcu, on iki (12) yasinda on ii¢ (13) sporcu, on ii¢ (13) yasinda bes (5)
sporcu, on dort (14) yasinda ii¢ (3) sporcu, on bes (15) yasinda sekiz (8) sporcu, on alti
(16) yasinda ii¢ (3) sporcu, on yedi (17) yasinda ii¢ (3) sporcu calismaya goniillii olarak
katilmistir. Fiziksel uygunluk testleri Polar Bodyage sistemi ile atletik performans testleri
test protokollerine uygun ekipmanlar ile yapilmistir. Sonuglar, tablolar ve grafikler
Microsoft Excel ile yapilmistir. Yas gruplarmin bacak boy uzunlugu ortalamasi ile
durarak uzun atlama 1 testi karsilastirmasinda anlamli bir sonu¢ ¢ikmamistir. Yas
gruplariin biceps kuvveti ortalamasi ile el penge kuvveti testi ortalamalarinda anlaml
bir fark ¢ikmamustir. Yas gruplarinin esneklik ortalamalari ile dikey si¢grama ortalamalari
karsilastirilmasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Sonug olarak bazi fiziksel uygunluk
testlerinin baz1 atletik performans testlerine ortalamalar ile bakildiginda etkisi oldugu
goriilse de bu parametrelerin bireysel performanslarin sonuglari ile degerlendirilip buna
gore problem ¢6ziimii plan gelistirme ve uygulama yapilmasi pargadan biitiine ilerleyerek
bireysel sonrasinda da takim performansi gelisiminde geng amatdr futbolcular i¢in daha
verimli olacagini géstermektedir.

Anahtar Kelimeler
Fiziksel uygunluk, atletik performans testleri ve futbol, amator futbol



ABSTRACT

Omer Umut GUL

Investigation of the Relationship of Some Physical Fitness Tests with Some Athletic
Performance Tests in Young Amateur Footballers
Master’s Thesis

[stanbul, 2023

To 120 amateur football players in U8 — U18 age range of Ankara Kartal Spor Kuliibii,
this study applies some physical fitness tests including flexibility, height, weight, BMI,
body composition and leg and body length, and some parameters such as stamina, agility,
strength, power, balance and jump tests which are important for athletic performance in
football to understand the relationship of these two test groups. The sample contains one
(1) player at age seven (7), twelve (12) players at age eight (8), twenty (20) players at age
nine (9), twenty eight (28) players at age ten (10), twenty four (24) players at age eleven
(11), thirteen (13) players at age twelve (12), five (5) players at age thirteen (13), three
(3) players at age fourteen (14), eight (8) players at age fifteen (15), three (3) players at
age sixteen (16) and three (3) players at age seventeen (17). Physical fitness tests are
conducted according to the Polar Bodyage System and athletic performance tests are
applied by the equipment compliant to the test protocols. The comparison between mean
leg length and mean standing long jump 1 is not significant among all the age groups.
There is not a significant difference between mean biceps strength and mean hand grip
strength in all age groups. There is a significant relationship between mean flexibility and
mean vertical take-off in all age groups. As a conclusion, although some of the physical
fitness tests have impact on some of the athletic performance tests, it is necessary to
evaluate these parameters in connection with the individual performance results. Thus,
using a bottom-up approach will help increasing individual performance and then will
increase the team performance, which is expected to be more effective for young amateur
football players.

Keywords
Physical fitness tests, athletic performance in football, amateur football

Vi



ICINDEKILER

KABUL VE ONALY ..ottt ettt e e et e e st e e e nnt e e e ne e e anneeeaneaeanes I
D 105G 23 27N TR I
SAVUNMA ONCESI ONAYLAR ....coiuiiiiniiniinirninesieieinsesessssessessesseseseseeesssssssses iii
TESEKKUR .....ovvitiiitieeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt sttt sttt sttt as st sttt sttt snsasans v
OZET ettt v
ABSTRACT ...ttt ettt ettt r ettt n et e neene e ne s Vi
ICINDEKILER ....covviviecteetee ettt n sttt sn et senenesanansns vii
TABLOLAR DIZINT ..ot iX
SEKILLER DIZINI......cocoiiiiiiieieeees ettt s st en s en e X
KISALTMALAR DIZIN ..ot Xiv
GIRIS oottt ee et ee e 1
BIRINCI BOLUM: LITERATUR .....cooviiiiiiniriieieineieieisesissies s 7
IKINCI BOLUM: MATERYAL Ve YONTEM.....c.oooviiiiiiieieinsineeneincseeeseeseseeenees 16
2.1 Atletik Performans TeSHIEr .......ccvviiiiiiiiieieie e 16
2.1.1. Stork Balance Stand Testi (Statik Denge Testi).......c.ccoovrvrreienencnenennn. 16
2.1.2. Dikey S1¢rama Testl.....cccovviiiiiiiiiiiiieiii e 17
2.1.3. Durarak Uzun Atlama TeSti ......cccveuerieiieieseese e se e 18
2.1.4. 1 Dakika PUSN-UP TSt ..cuecviiiecieciecic st 18
2.1.5. 1 DakKika Crunch TEeSHE ...ccueuereeieeiesieseeieesee e ee s 19
2.1.6. Pro-Agility CevikliK Testi.......ccoririiiiiiiiiiiiiiiciici e 20
2.1.7. 10 M SPIINE TESH ..ot 21
2.1.8. 20 M SPrINt TEST.cveeeiiieie e s 22
2.1.9. 30 M SPFINE TESH ..ot 23
2.1.10.  30-15 Intermittent Fitness Testi (IFT) ..c.coevveviiieiece e 23

2.2.  Fiziksel Uygunluk TeStIEri........ccooviiiiiiiiice s 24
2.2.1. Bacak ve Govde Oturma Boyu Uzunlugu Olgiimii...........ccevvvererirerinnnan, 25
2.2.2. El Pence Kavrama Kuvveti OIGUMI ......cccvveveveveeceeececeeececeeeeeeeeeeeeeeseseseseeos 25
2.2.3. Otur Uzan Eris Testi (ESNEKIiK) ......cccoviiiiiiiiiiiiieee e 26
2.2.4. Deri Alt1 Yag Dokusu (SKIinfold)........cccceviiiiiiiiiiieiiece e 27
2.2.5. BICEPS KUVVELI ....ooviiiiicciie ettt 27

Vii



2.2.6. AZIrlik Kilo OIGHMI ....cvcvucvviecvercecieicieieece et 28

2.2.7. MaxVO2 (Maksimum Oksijen Tiiketim Kapasitesi).........ccccovvvrrriveriinenns 29
2.2.8. Genel Fitness Seviyesi Belirlenmesi ... 29
2.2.9. Boy Uzunlugu OIGHMI ...voveveveveeceeeeeeececreeeereeeeeteteseseeees e reseseseseseseseeens 29
2.2.10.  Viicut Kitle indeksi HeSaplanmasi..............ccevvveevererersierersenerereesessnenans 30
UCUNCU BOLUM: VERI Ve BULGULAR .......cccceuoviiiiieieieece e 31
DORDUNCU BOLUM: SONUC ve DEGERLENDIRME ........c.cccooovviveirrneneirninnnen. 37
TARTISMA Lottt ekttt nb ettt sbeenbe e b 84
KAYNAKLAR et 86
ETIK KURUL/KOMISYON IZNI/MUAFIYETI ...c.covoiiviiiiiiiieeeeeeecee e 88

viii



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1. Fiziksel Uygunluk TESTIEr......cc.eeiririeiiieieiesiereeeneeee e

Tablo 2. Saha Testleri



SEKILLER DiZiNi

Sekil 1. Statik Denge Testi DUIUSU ....covviiiiiiiiiiiciiie e 17
Sekil 2. Jumpmetre Sigrama Olgim Aleti.......co.ovveueveveveececeeeeeeeeeee e, 17
Sekil 3. Durarak Uzun Atlama TeStl.......ccuuveeiiiiiiiieiiiiee e ciiiee e s siiee e e ssire e e sivee e sineee e 18
Sekil 4. Push-Up Testi UygUlaniS.........corveiiiiiiiiiiiieiieieeese e 19
Sekil 5. Mekik Testi UygulaniSi .......coiuiiiiiiiiiiiiiiieiiie e 20
Sekil 6. Pro-Agility (CeViKIiK) TeSti......cooiiiiiiiiiiiiiiierice s 21
Sekil 7. 10m Sprint (STrat) TSt ..ouuveiieieiiiie i 22
Sekil 8. 20 m SPrint (STIAt) TSt ueeiuerriieiieiiieriie et 23
Sekil 9. 30 m SPrint (SUrat) TEStL ...vuveiiveieiiiieiiie e 23
Sekil 10. 30-15 Intermittent Fittness TeSt......cocuveiiiiiiiiiiiiieiie e 24
Sekil 11. E1 DINAMOMELIEST .. .vvviieiiiiiieeeiiiireeeiitie e e ssiiee e e sitee e e s stee e e e ssnnaeeeesnrneeessnneeeeaans 26
Sekil 12. Otur Uzan Eris Testi UygulaniSi.......cccocceviiiiiiniieiniiiiienieeeesee e 26
Sekil 13. Skinfold (kaliper) Deri Alt1 Yag Olgiim Cihazi...........ccocovevereiveccrerereiecnnne, 27
Sekil 14. Biceps Kuvveti OICHM TeSt.....cveveuerreecreieisseeceeeeiesssesessessesssesessssssssssesesnen. 28
Sekil 15. Kilo OIGUMI .....veviiiiiiiiei et e e e e e e e e e e e e s sareeeeens 29
Sekil 16. Boy Uzunluk OIGHMI ......cvvvevevveceeveiesisecceeiesieeeeeee s es s en st ses s 30
Sekil 17. Yas Gruplarina Gore Ortalama AZirlik Grafigi.......cccoovviiciiiiiiicin, 38
Sekil 18. Yas Gruplar1 Seviyesine Gore Ortalama Genel Fitness Seviyesi Grafigi ....... 38
Sekil 19. Yas Gruplarina Gore Ortalama Dinlenik Nabiz Seviyelerinin Grafigi............ 39
Sekil 20. Yas Gruplaria Gore Ortalama Bacak Boyu Uzunlugu ile Ortalama Durarak

Uzun Atlama 1.Tekrarlar1 Karsilagtirma Grafigi .........ccccooeiiiiiiiiieiieeesieee 39

Sekil 21. Bacak Boyu Uzunlugu ile Durarak Uzun Atlama Testi 1 Kolerasyon Testi...40
Sekil 22. 8 Yas Grubu Bacak Boyu Uzunlugu Ile Durarak Uzun Atlama Testi 1
KOIEIASYON TES ...ttt bbbt 41
Sekil 23. 9 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon Testi

Sekil 25. Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Olgiimii ile Durarak Uzun Atlama 1
0] L= Y0 T TS 1 SO SRP 42

Sekil 32. Yas Gruplarina Gore Biceps Kuvveti Ortalamalar ile Sag El- Sol El Penge
Kuvveti Ortalamalar1 Kargilagtirma Grafigi........cccoooiieiiiiiiiiiciiesee e 45
Sekil 33. Tiim Yas Gruplar1 Biceps Kuvveti Kolerasyon Testi...........cccoevvieiiieeiineennne 46



Sekil 34. Tiim Yas Gruplarinda Biceps Kuvveti Ile Sag El Penge Kuvveti Korelasyon

TSt 46
Sekil 35. Tiim Yas Gruplarinda Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon
LI TSP PP TSR P TP P PR PPPOPRPRO 47

Sekil 36. 8 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi......47
Sekil 37. 8 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ...... 48
Sekil 38. 9 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi......48
Sekil 39. 9 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ...... 48
Sekil 40. 10 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....49
Sekil 41. 10 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ....49
Sekil 42. 11 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....49
Sekil 43. 11 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi ....50

Sekil 44. Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag el Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ......... 50
Sekil 45. Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi......... 50
Sekil 46. 13 Yas Grubu Biceps Ile Sag El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi.................. 51

Sekil 47. 13 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ....51
Sekil 48. 14 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....51
Sekil 49. 14 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi ....52
Sekil 50. 15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....52
Sekil 51. 15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ....52
Sekil 52. 15 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....53
Sekil 53. 16 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti Kolerasyon Testi ....53
Sekil 54. 17 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....53
Sekil 55. 17 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi....54
Sekil 56. Yas Gruplarina Gore Maxvo2 ortalamalari ile 30-15 IFT Testi Ortalamalart

Karstlagtirma Grafii........c.oocueiiiiiiiiiieiie ettt b et e e 54
Sekil 57. Tim Yas Gruplar1 Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi..........ccocevcviennenn 55
Sekil 58. Tiim Yas Gruplart Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi.........cccccvevvvruenee. 55
Sekil 59. 9 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon TesSti.......cccccevvvvveieeiiesneenne. 55
Sekil 60.10 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi........c.ccoccvvvvervnriernenne. 56
Sekil 61. 11 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi.........cccccccvvvvveiieineenne. 56
Sekil 62. 12 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon TeSti.........cccccvvvvvrvnirreenne. 56
Sekil 63. 13 Yas Grubu maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi .......ccccccvvveiveiierneenne. 57
Sekil 64. 14 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon TeSti.........cccccevvvvrvnrirreenne. 57
Sekil 65. 15 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi.........cccccccvvevveviernnenen. 57
Sekil 66. 16 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi.........cccccvvvvvrvnrirreenne. 58
Sekil 67. 17 Yas Grubu Maxvo2 30-15 IFT Kolerasyon Testi..........cccocvevevveieeiiesnenne. 58
Sekil 68. Yas Gruplarina Gore Esneklik Olgiimleri Ortalamalar1 ile Dikey Sicrama Testi
Olgiimleri Ortalamalariin Karsilastirma Grafigi..........ccccoeeveveeceerererseecsesesseseseeenenans 58
Sekil 69. Tiim Yas Gruplart Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi................... 59
Sekil 70. 8 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama Kolerasyon Testi..........ccccovvcviieenne. 59
Sekil 71. 9 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi..........ccccocvvveenen. 60
Sekil 72. 10 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi........c...ccocvernnne. 60
Sekil 73. 11 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigcrama Kolerasyon Testi.........ccc.ccevveenen. 60
Sekil 74. 12 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi...........cccocvvieenne. 61
Sekil 75. 13 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigcrama Kolerasyon Testi.........ccocevveenen. 61
Sekil 76. 14 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi............ccocvvrenne. 61
Sekil 77. 15 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Si¢crama Korelasyon Testi.........ccccccevveenen. 62

Xi



Sekil 78. 16 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi........c...ccocvvrenne. 62

Sekil 79. 17 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigcrama Korelasyon Testi..........cccveviiveennee. 62
Sekil 80. Yas Gruplarina Gore Ortalama 10m-20m-30m Sprint Testlerinin Karsilagtirma
(€12 < LTS PPRTPRUPR 63
Sekil 81. Yas Gruplarina Gore 30m Sprint Ortalamalari ile Pro-Agiliyt Ceviklik Testi
Ortalamalart Karsilastirma GrafiZi ........ccoveiiviiiiiiiiiii e 63
Sekil 82. Tiim Yas Gruplar1 30m Sprint ile Pro-Agility Korelasyon Testi..................... 64
Sekil 83. 8 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............... 65
Sekil 84. 9 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............... 65
Sekil 85. 10 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............. 65
Sekil 86. 11 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............. 66
Sekil 87. 12 Yas Grubu 30m ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi .............ccuee.ee. 66
Sekil 88. 13 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............. 66
Sekil 89. 14 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............. 67
Sekil 90. 15 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............. 67
Sekil 91. 16 Yas Grubu 30m Sprint Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi................. 67
Sekil 92. 17 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi............. 68
Sekil 93. Yas Gruplarma Gore Ortalama Agirlik Olgiimlerinin Sprint Testleri
Ortalamalar1 Karsilagtirtlmast Grafii..........ccocovvvviiiiiiiniiiiiiciinieeese e 68
Sekil 94. Tiim Yas Gruplar1 Viicut Agirh ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................. 69
Sekil 95. Tiim Yas Gruplar1 Viicut Agirli ile 20m Sprint Kolerasyon Testi................... 69
Sekil 96. Tiim Yas Gruplar1 Viicut Agirhg: Ile 30m Sprint Kolerasyon Testi ............... 69
Sekil 97. 8 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 10m Sprint Kolerasyon Testi ..........ccoceveenee. 70
Sekil 98. 8 Yas Grubu Viicut Agirhigi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .............ccouve... 70
Sekil 99. 8 Yas Grubu Viicut Agirlig ile 30m Sprint Kolerasyon Testi ..........ccccevueenee. 70
Sekil 100. 9 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi ...........ccccueee.. 71
Sekil 101. 9 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .........c.ccvueenee. 71
Sekil 102. 9 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .........c.c.cce..e.. 71
Sekil 103. 10 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................... 72
Sekil 104. 10 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .................... 72
Sekil 105. 10 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 72
Sekil 106. 11 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................... 73
Sekil 107. 11 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .................... 73
Sekil 108. 11 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 73
Sekil 109. 12 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 74
Sekil 110. 12 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .................... 74
Sekil 111. 12 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 74
Sekil 112. 14 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................... 75
Sekil 113. 14 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .................... 75
Sekil 114. 14 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 75
Sekil 115. 15 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................... 76
Sekil 116. 15 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .................... 76
Sekil 117. 15 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 76
Sekil 118. 16 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................... 77
Sekil 119. 16 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint.........cccovevviiiiiiiiiieiieicieenn 77
Sekil 120. 16 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 77
Sekil 121. 17 Yas Grubu Viicut Agirlig ile 10m Sprint Kolerasyon Testi .................... 78
Sekil 122. 17 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi .................... 78

xii



Sekil 123. 17 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi .................... 78
Sekil 124. Yas Gruplarina Gore Ortalama Pro-Agility Ceviklik Testi ile Bacak Boy

Uzunlugu Testlerinin Kargtlagtirmast ........c.coceiiiuiiiiiiiieiieiiie e 79
Seki_l 125. Tiim Yas Gruplar1 Bacak Boy Uzunlugu ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon
Sekil 136 3 os G Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon Test
Sekil 127. 9 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon Test
Sekil 128. 10 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik lle Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon ?
;:itifl"iiéﬁ"ﬁ?;{; Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon "
;:itifl"iééf'ii?;{; Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon "
gslitifl"iéiﬁ"ié'{é;{; Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon *
;Sﬁ?léifﬁ?é; Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon *
;Sitifl"iééﬁ"ié'{é;{; Grubu Pro-Agility Ceviklik le Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon *
;Sitifl"iél'{é?;{; Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon >
Sokil 155,77 Yo G Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon >
Testi ... 0. ... A0 . 84

Xiii



Kisaltma
BMI

IFT
MaxVVO2
m

PHV
Std.sapma
TFF

VKI

KISALTMALAR DiZiNi

Aciklama

Viicut Kitle Indeksi

Intermittent Fitness Test

Maksimum Oksijen Tiiketim Kapasitesi
Metre

Biiytime Atagi

Standart Sapma

Tiirkiye Futbol Federasyonu

Viicut Kitle Indeksi

Xiv



GIRIS

Diinya’da sporun yayilmasi sadece aktivite olarak goriilmemesi parasal agidan da 6diil ve
basar1 saglayacak bir model haline gelmistir. Bu rekabette en iist seviyeye gitme ve orada
nasil kalic1 olunabilecegi diisiinceleri antrendrler igin nasil sporcu segilecegi, sporcular
icinse nasil bir antrenman modeli secilecegi acisindan antrenman planlamasini 6nemli bir
konu haline getirmistir. Bu durumdan dolay1r hedefe uygun performansin, fiziksel
yeterlilik {izerine bilimsel verilerle agiklanabilmesi i¢in yapilan ¢alismalar artmaktadir.
Insan viicudu yag, kemikler, kaslardan olusur ve bunlar kisiden kisiye farkli boyut,
yogunluk ve oranlardan meydana gelir. Bu farkliliklar ise spor bransinin yapisina gore
farkli performans seviyeleri ortaya koyar. Arastirmacilar ve spor bilimciler fizyolojik
arastirmalarin yanina fiziksel uygunluk testleri ile kisilerin spora ya da bransa uygun olup

olmadiklarini yogun sekilde ele almislardir.

Futbol gilinlik yasamda tiim toplumlarda 6nemli bir konu ve spor branslar1 arasinda
ekonomik faaliyetleri ile popiilerligi en yiiksek branslarin basinda geldigi, ayrilan
biitceler ve takip edilirlik agisindan spor otoriteleri tarafindan kabul edilen bir branstir.
Gerek fiziksel sartlarin gerekse bilimin futbolun igine girmesi ile birlikte her gecen giin
gelisen bu sektorde calisan antrenman bilimcilerin ve alana katki saglayan uzmanlarin
caligmalar1 devam etmektedir. Futbol icin spekiilasyonlarin bittigi yerde pratigini
anlamay1 ve yorumlamay1 amaglayan bilim baslar. (Erdogan, 2008: 2) Futbol bransginin
gerekliliklerinden olan bireysel performanslar ve bu performanslarin bir araya gelerek
sahada takim oyununu oynamay1 gerektiren bir spor dali olma 6zelligi gosterir. Futbol
bransi igerisinde atletik performans parametrelerinden olan ¢eviklik, sprint, sigrama,
esneklik, kuvvet, dengeyi igerir. Bireysel olarak performansin ortaya ¢ikmasinda atletik
performans ve fiziksel uygunluk parametrelerinin kaliteli sekilde siirdiiriilebilmesi
gerekmektedir. Bunun i¢in hem futbolun iginden gelen hem de spor bilimlerinden mezun
yetkin kisilerin ortaya koyacagi calismalar performans gelisimlerinin nasil olmasi
gerektigi iizerine arastirmalar yaparak siirdiiriilebilir futbolcu kariyerleri i¢in 6nem arz

etmektedir. (Polat, 2003: 1)

Performansin ortaya ¢ikmasi igin bireysel ve fiziksel parametreler iizerine egzersiz
fizyolojisi boliimiinde detayl1 arastirmalar yapilmistir. Performans i¢in gerekli gii¢ ve gii¢

unsurlarinin  aragtirilmas: fizyoterapistler, atletik performans antrendrleri, egzersiz



fizyologlari, kuvvet kondisyon uzmanlar tarafindan detayli ayrintili incelemelerle devam

etmektedir.

Fiziksel uygunluk ve atletik performans testleri arasinda farklar vardir. Fiziksel uygunluk
testlerinde atletik ve Klinik yaninda is ortaminda test edilebilen niteliklerin de ele
alindigin1 gorebiliriz. Atletik performans testlerinde ise bireyin spor, mesleki spor veya
rekreasyon amagli, sakatlik olmadan ya da sakatlik sonrasi spora geri donme becerisi
gosterebilmesi, yapilan spor bransinin veya egzersizin iginde yer alan uzmanlasmayi
gerektiren hareketlerin nitel ve nicel olarak bilgi veren geleneksel olmayan testler ile
degerlendirilen {i¢ hareket diizleminde sporcunun hareket etme becerisinin ne kadar
oldugunun tespit edilebilmesini amagclayan c¢esitli testlerin kullanilmasi olarak
tanimlanabilir. Atletik performans degerlendirmeleri fonksiyonel hareket kaliplari,
denge, aerobik Ozellikler, kas kuvveti, kas giicii, kas dayanikliligi, hiz ve ¢eviklik gibi
parametreleri igerir. (Micheal P.Reiman & Robert C.Manske, 2018: Xiii) Insan
performanslar1 her bireyin birbirinden farkli parmak izine sahip olmas1 gibi ¢ok farkl
bicimlerde ortaya cikarilir. Fiziksel performans gelisimleri i¢in bireylerin hepsine ayni
yiik ve ayn1 siddeti igeren antrenmanlar yaptirmak gelisi giizel bir yontem olacagindan
dolay1 sporcu igin saglikli olmayacagi gibi ister takim sporlari ister bireysel branglar igin
basarisizlik kaginilmaz olacaktir. Giiniimiizde futbol bransindan 6rnek vermek gerekirse
teknoloji sayesinde kosu mesafelerinin 6l¢giildiigii miisabakalarda mevkii olarak da hangi
mevkii deki oyuncunun ne kadar kostugunu, ne kadar alan kullandigin1 gérebilmekteyiz.
Boyle bir veri 1s181inda yola ¢ikilacak olursak stoper mevkiinde oynayan bir futbolcunun
sag acik ya da sol agik mevkiinde oynayan takim arkadasi kadar kogmasi veya mesafe kat
etmesi beklenmezken antrenman biliminden uzak sekilde her oyuncuya ayni mesafede
dayaniklilhik, sprint, ¢eviklik, gibi parametrelerin uygulanmasimnin bir anlami
olmayacagini bizlere pratikte net sekilde gostermektedir. Bundan dolay1 ister amator ister
profesyonel futbolcu olsun her bireyin kendine 6zgili metabolizma ve fiziksel adaptasyonu
oldugunun bilincinde olmak her yoniiyle pozitif bir baslangic yapmamiza yardimeci
olacaktir. Bu durumun belirlenmesi igin ise literatiirde birgok atletik performans ve
fiziksel uygunluk testleri spor bilimi arastirmacilar1 tarafindan gelistirilmis ve
uygulanmustir. Bu bilgilerin 1s1ginda hangi sporcunun ne kadar fizyolojik ve metabolik
uyarilmaya, ne derece kuvvet ve gili¢ adaptasyonlar1 uyarilmalarina ihtiya¢ duydugunun

belirlenip, ihtiyacina gore bir antrenman yiikii periyodu ortaya ¢ikarilarak ilerlenmesine



olanak sunulmaktadir. Sezon basinda ve sezon igerisinde branga uygun testlerin diizenli
araliklarla yapilmasi hem takim performansinin kontrol edilebilir olmasini hem de
bireysel gelisimlerin ya da diisiislerin ¢6ziimiiniin bulunmasini kolaylastiracaktir. Fiziksel
uygunluk toplumda s6zii edilmeye baslanan bir parametre haline gelmistir. Fiziksel
uygunluk bir bireyin ¢alisabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Fiziksel uygunlugu
yiiksek olan bir kisinin uzun siire hareket edebilecek kapasiteye sahip oldugu da
sOylenebilir. Fiziksel uygunluk parametresinin bilesenleri kardiyovaskiiler sistem, kas

kuvveti, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon ve viicut kompozisyonudur

Fiziksel aktivite ile egzersiz farkli anlamlar igerir. Planli olmadan kas kasilmasi seklinde
kalori harcayarak hareket etmeye fiziksel aktivite diyebiliriz. Egzersiz ise bilerek
isteyerek planli ve programli sekilde gelistirilmesi istenen bir detayin, unsurun siirekli
halde yapilarak hedef haline getirilmesi seklinde tanimlanabilir. Baska bir tanimla da
egzersiz hedefe, programa, plana uygun ilerlenerek yapilan, fiziksel aktivite ise kapsam
olarak giinliik rutin kaliplara bagli programli ve planli olmayan uygulamalar diyebiliriz.
Tohumcu (2021) Cocuklara ve genglere gore spor yapmak eglenceli ve heyecanli bir
stiregtir. Takim sporlar1 ¢ocuklarin fiziksel o6zelliklerinin ve fizyolojik sagliklarinin
gelismesine katki saglarken sosyallesme agisindan da biiylik avantaj saglamaktadir.
Cocuk spor ile gevresini tanir, iletisim kurma imkan: bulurken, aktiviteler gocuklara
denge, hiz, takimdaslik, rakip olma duygular1 kazandirir. Yapilan arastirmalarda erken
yaslarda spor aligkanligi kazanmis c¢ocuklarin ilerleyen yillarda da spor yapma
alisgkanligini devam ettirme disiplini gostermektedirler. Ozbar (2009) Cocuk ve geng
sporcularda her yas grubunun fiziksel, psikolojik, sosyolojik yapilar1 birbirinden farklidir.
Bu yapilarin birbirinden farkli oldugunu bilmek her yas grubunun kendine 06zgii
hedeflerini, antrenman planlamasimi dogru sekilde hazirlayabilmek cocuk ve geng
futbolcularda gelisimlerini olumlu etkiyecek bir unsurdur. Cocuk ve gen¢ yastaki
futbolculara bu prensiplerin oyun araciligi ile verilmesi yaraticilik ve kisilik gelisimine
destek saglayacak ortamin sunulmasina katki saglar. Ilyas (2011) geng ve kiigiik yas
gruplarinin mag, saha, oyun alani dlgtileri de yaptirilacak antrenmanlarin igeriginin
belirlenmesinde dikkate alinmasi gereken bir faktor olarak belirlenmelidir. Kogak (2021)
Futbolda gelistirilmek istenen 6zelliklerin ¢ok fazla secenek ile yapilabilmesi olanagi
vardir. Bu planlamalarin ve seceneklerin amaca yonelik olmamasi 6nemli sorunlarin

basinda gelir. Cocuk ve genglerde antrenman planlamalarinin yasa ve diizeye uygun



olmasi, ¢esitlilik igerisinde uygulanmasi ¢ocuk ve genglerin dogru sekilde gelismesinde
bliyilk Onem tasir. Futbolun dogasi geregi ortaya cikan bireysel veya takimca
miicadelenin gerektigi bir branstir. Bu baglamda bu arastirmada gen¢ amator
futbolcularda baz1 fiziksel uygunluk ve bazi atletik performans testlerinin birbiri ile
iligkisini incelenmistir.

Futbolun Tiirk toplumu ile bulugmasi 19.ylizy1l sonlarina uzanir. Osmanl topraklarinda
gayrimiislimlerin tatil glinleri ve yaz mevsimlerinde en biiyiik eglenceleri haline gelmis
ve ¢esitli sehirlerde mahalle maglar1 diyebilecegimiz miisabakalar gegeklestirilmis. 1923
yilinda Tiirkiye Futbol Federasyonu kurulmustur. Tirkiye’nin oynadigi ilk milli
diizeydeki mag¢i Romanya ile 2-2 biten magtir. Tiirkiye’de artik amator futbol oldukca
yaygindir ve profesyonel futbolun alt kademelerinde kendisine yer bulur. Aktas (2019)
Cogunlukla amatdr futbol hobi amaghdir ve ¢ogu insan i¢in ¢ok popiiler bir spor
faaliyetidir. Amator futbol Tiirkiye’de yerel ligler adi altinda yarigsmaci kisimlara ayrilir.
Buradaki amag futbola yeni baslayan gen¢ oyunculara ya da hedefinde bu isi meslek
olarak yapmak olan bireylere ma¢ deneyimi kazandirabilmektir. Bu organizasyonlari
TFF’ye bagli bolgelere gore temsil edilen amator spor kuliipleri federasyonlar1 yapar. Bu
bolgelere ait amator futbol maglarinin oynandigi sahalari vardir. Bu kuruluglar bu
sahalarda yapilacak yerel liglerin yonetilmesi ve organize edilmesinden sorumludur.
Amator kuliiplerin ¢ogu antrenman yapabilecegi kendi saha ve tesislerine sahip
degildirler. Kamu kurumlarinin ya da genglik ve spor bakanliginin olusturdugu saha ve
tesislerde haftanin iki glinii bir saat ile smirli antrenman yapmak mecburiyetinde
faaliyetlerine devam etmektedirler. Geng amator futbolcularda futbol becerilerini bu
sartlar altinda gelistirmeye calisarak profesyonel futbol kariyerleri i¢in bir temel
olusturmaya hedeflerler. Geng amator futbolcularin miisabakaya ¢ikacagi ¢esitli yas
gruplar ile olusturulan liglerde yer alarak sahip olduklar1 becerileri bu miisabakalarda
gelistirme firsati bulurlar. Teknik becerilerin gelisiminin yaninda futbolun yarigma
seviyesinde oynanabilmesi i¢in gereklilikleri olan dayamiklilik, gii¢, hiz, esneklik,
koordinasyon gibi atletik performans ve fiziksel uygunluk parametrelerinin de gelisimine
katk1 saglar.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma U8-U18 yas araliginda amator olarak futbol oynayan ¢ocuk ve geng

futbolcularda futbol i¢in gerekli performansin ortaya konulabilmesini etkileyecek bazi



fiziksel uygunluk testlerinin bazi atletik performans testlerine etkisini ve bunlarin
birbirleri ile iligkisini degerlendirmeyi amaglamistir.

Problem Ciimlesi

Fiziksel uygunluk ile atletik performans, konularinda hizla gelisen ve spor bilimleri
tarafindan yakindan takip edilen bir alan olmaya devam etmektedir. Performans takipleri
On test ve son test karsilastirmalarini igeren ya da alti, sekiz haftalik egzersizler ile gelisim
gbzlenen ¢alismalar mevcut olup birgok akademik ¢alisma yapilmistir. Fiziksel uygunluk
ve atletik performans testlerinin birbirine etkisini arastiran az sayida ¢alisma mevcuttur.
Bu nedenle ¢alismadaki amag geng amator futbolcularin bazi fiziksel uygunluk testlerinin

bazi atletik performans testlerine etkisini karsilagtirmaktir.

Arastirmanin Onemi

Yapilan ¢alisma fiziksel uygunluk ve atletik performans testlerinin birbirine olan etkisini
aciklayarak antrenman cesitliligine, uygulanan antrenman yontemlerinin degiskenligine
katki saglayarak elit olmayan ve amator gen¢ oyunlarin sinirli antrenman imkanlarina
ragmen bireysel yahut takim gelisimlerine kaynak sunarak, sporculara ve antrendrlere
yardimci olabilmesi agisindan dnemlidir.

Arastirmanmin Simirlari

Arastirma Ankara Batikent Kardelen mahallesi, Batikent Park Hali1 Sahalari ile sinirhidir.
Arastirma ¢alismaya katilan Ankara Kartal Spor Kuliibii ile sinirhidir.

Arastirma ¢alismaya katilan 120 sporcu ile sinirlidir.

Arastirma ¢aligmaya katilan sporculara uygulanan testler ile sinirlidir.

Arastirma Sorulari

1-Bazi fiziksel uygunluk test sonuglarinin baz atletik performans test sonuglari ile iliskisi
var midir?

2- Yas gruplarina gore ortalama bacak boyu uzunlugunun durarak uzun atlama 1.
tekrarlar1 ortalamalarina bir etkisi var midir?

3- Yas gruplari ortalamalarina gére biceps kuvvetinin el penge kuvvetine bir etkisi var

mudir?

4- Yas gruplarmin esneklik ortalamalarinin dikey sigrama ortalamalarina bir etkisi var

midir?



5- Yas gruplarinin agirlik 6lgiimleri ortalamalarinin siirat testlerinin ortalamalarina bir

etkisi var midir?

6- Yas gruplarinin bacak boy uzunlugu ortalamalarinin Pro-Agility Testine bir etkisi var

mudir?



BIRINCI BOLUM: LITERATUR

Boztepe (2018) arastirmasinda Istanbul Kayasehir futbol kuliibiinde oynayan fonksiyonel
hareket degerlendirme (FHD) ile 16 puanin altinda kalan 39 geng futbolcuyu caligmaya
dahil etmistir. 39 geng futbolcuyu homojen sekilde 3 gruba ayirmistir. Calisma haftada 5
giin olacak sekilde 8 hafta siirdiiriilmiistiir. Uygulamalar geleneksel antrenman grubu ve
fonksiyonel antrenman gurubu seklinde ilerlemistir. Uygulamalara gegmeden 6nce uzun
atlama, stirat, ¢ceviklik, denge ve FHD testleri uygulamistir. Cikan sonuglara gore yapilan
kontrol grubu (KG), geleneksel antrenman grubu (GAG), fonksiyonel antrenman grubu
(FAG) sezon basinda performans farki goriillmezken, sezon sonu Ol¢limlerinde fark
bulunmustur. Tekrarlanan 6l¢iimlerde KG denge ve fonksiyonel hareket degerlendirme
performanslarinda artis bulmus. GAG denge, ceviklik ve fonksiyonel hareket
degerlendirme (FHD) performanslarinda diisiis, durarak uzun atlama performanslarinda
artis gozlemlerken diger parametrelerde degisiklik gozlemlememistir. Fonksiyonel
antrenman grubunda tiim parametrelerde istatistiksel anlaml bir degisiklik bulmustur.
Sonug olarak geleneksel antrenman modeline gore, atletik performansi gelistirmede

fonksiyonel antrenman modelinin daha etkili bir model oldugunu ifade etmistir.

Gok (2021) tarafindan yapilan ¢alismada futbolculara uygulanan geleneksel 1sinma
programi ile FIFA 11+ 1sinma programinin atletik performans ve fonksiyonel hareket
taramas1 (FHT) test sonuglari etkisine gore karsilagtirilmasi yapilmistir. Calismaya 14
yasinda 40 goniillii futbolcu katilmig, futbolcularin atletik performanslar (¢eviklik, siirat,
dikey sigrama, denge, esneklik, dayaniklilik,) fonksiyonel hareketleri 8 hafta egitim
verildikten sonra 2 kez Ol¢giilmiistiir. Yapilan istatiksel analizlere gore geleneksel 1sinma
protokolii uygulanan kontrol grubunun atletik performans parametreleri agisindan 20-30
m siirat becerisi fonksiyonel hareket tarama alt testlerinden olan omuz hareketliligi 6n
test son test arasinda son testin daha iy1 olduguna dair anlamli bir fark oldugu goriilmiis.
FIFA 11+ 1sinma egzersizleri uygulayan deney grubu katilimcilarinin atletik performans
parametreleri 10, 20, 30 m siirat, ¢ceviklik, denge, dayaniklilik, esneklik ve FHT alt testleri
On test son test degerleri arasinda son testler lehine anlamli fark oldugu bulunmus.
Sporcularin 1sinmalarmi FIFA 11+ egzersizleri ile yapmalart durumunda viicudun
yiklenmelere hazir hale getirilmesine, yaralanmalarin Onlenmesine Ve atletik

performansin gelistirilmesine katkist oldugu sdylenebilecegini ifade edilmistir.



Bulduk (2022) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci 10, 17 yas araligindaki futbolcularin
stirat, ceviklik, kuvvet gii¢ 6zelliklerinin futbola 6zgii saha testlerinin yas kategorilerine
gore incelenmesi olan baska bir ¢alismada alt yapilarda oynayan haftada 3 giin ve en az
1 yildir antrenman yapan U10 takimindan, U17 yas araligina kadar 240 erkek futbolcu
katilmistir. Calismada yontem olarak katilimecilara viicut agirligi, boy uzunlugu, yagsiz
viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi dlgtimleri ile toplu, topsuz ceviklik testleri, 5 m
hizlanmali 15 m ve 20 m siirat testleri, aktif sigrama, squat, sigrama, durarak uzun atlama
testleri ile tekrarli kosu temelli anaerobik sprint testi uygulanmistir. Tiim yas gruplarinda
futbolcularin yaslar1 biiylidiik¢e fiziksel g¢eviklik, siirat, kuvvet ve gii¢ degerlerinde
anlamli artiglar bulunmustur. Teknik indeks yorgunluk oranlarinda ise anlamli sekilde
artts olmadigi belirtilmistir. 5 m siirat degerleri mutlak zirve gii¢, mutlak ortalama giig,
bagil zirve gii¢ degerlerinin arasinda anlamli iliskiler belirlenmistir. Ceviklik, siirat,
kuvvet ve gii¢ bagil ortalama gii¢ degerleri arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir.
Aragtirma sonucunda futbolcularda ¢eviklik, siirat, kuvvet 6zelliklerinin ve aralarindaki
iliskilerin yas kategorilerine gore degistigi tespit edilmistir. Yavas (2019) tarafindan
yiiriitiilen ¢aligmanin amact Konyaspor ve Anadolu Sel¢uklu spor kuliiplerinde oynayan
Ul14 ve Ul6 takimlarinin bir sezon boyunca sergiledikleri performanslari karsilastirarak
degerlendirmektir. U14, U16 takimlarinda oynayan 20 erkek sporcu rastgele se¢ilmis ve
toplamda 80 sporcu ¢alisma ic¢in goniillii olmustur. Tiim takimlarda 6n test ve son test
olacak sekilde boy, beden agirligi, biceps, triceps, subscapular, suprailiac, deri kivrim
kalinliklar1 6l¢limii ile beden yag yiizdesi hesaplanmigtir. Bunlarla birlikte sirt kuvveti,
penge kuvveti, 30 m siirat, 20 m mekik kosu testiyle maxVVO; hesaplamalari ve BKI
hesaplamalar1 ve Olglimleri es zamanli olarak gergeklestirilmistir. 1 yi1l boyunca
yukaridaki testler periyodik olarak uygulanmistir. Gergeklestirilen son test dl¢limlerinde
Konyaspor ve Anadolu Selguklu U14-U16 spor takimlarinda bulunan sporcularin sirt
kuvveti, pence kuvveti mesafe dl¢iimlerine iligkin bulgular karsilastirilmistir. Bagimsiz
orneklem t-testi ile gergeklestirilen analiz sonuglarina gore son test boy, biceps, triceps,
suprailiac, deri kivrim kalinliklarinda hesaplanan beden yag1 yiizdesi, sirt kuvveti, penge
kuvveti ve 30 m siirat son test dlglimlerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Beden
agirhi@i, supscapular, bacak kuvvet, maxVO2, beden kitle indeksinde anlamli bir fark
bulunmustur. Son test sonuc¢larinin karsilastirilmasina gére Konyasporlu futbolcularin
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Suprailiac, bacak kuvveti, maxVVO., ve beden kitle indeksi dlgtimleri elde ettiklerini tespit
etmigtir. AK (2010) tarafindan yapilan ¢alismada Tiirkiye ve Azerbaycan liglerinde
miicadele eden U15, U16, Ul7 takim futbolcularinin aerobik gili¢ performansinin
karsilastirilmasini amaglanmistir. Arastirmaya Tiirkiye ve Azerbaycan liglerinde U15-
U16-U17 yas araliginda futbol oynayan 504 futbolcu katilmistir. Calismaya katilan
futbolcularin boy uzunluklari, viicut agirliklari, maksimal kalp atim hizlari, beden kitle
indeksleri belirlendikten sonra yo-yo aralikli toparlanma seviye 1 testi uygulanarak
acrobik giicleri test edilmistir. Arastirmada deneklerden elde dilen verilerin analizleri igin
bagimsiz gruplarda Student t-Testi veya Mann-Whitney U Testi ile ikiden fazla grup
arasindaki farkliliklara bakmak i¢in One-Way ANOVA testleri yapilmistir. Arastirmada
15 ve 16 yas grubu Tiirk ve Azerbaycanli futbolcularin maksimum oksijen tliketim
degerlerinde istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmis, 17 yas grubu arasinda anlamli
bir fark bulunamamastir. Tiirk ve Azerbaycanli futbolcularin oynadiklart mevkilere gore
maksimal oksijen tiiketim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu
gozlemlenmistir. Tiirk ve Azerbaycanl kalecilerin diger oyuncularin oynadigi mevkilere
gore karsilastirma yapildiginda yine anlamli bir fark tespit edilmistir. Tiirk ve
Azerbaycanli futbolcularin defans, hiicum, orta saha mevkilerinde oynayan oyuncular
arasinda ise anlamli bir fark goriilmemistir. Sonug olarak Tirk ve Azerbaycanli
futbolcular arasinda maksimum aerobik kapasiteleri arasinda yas gruplar1 arasinda 6nemli
farklar olmasina ragmen kaleciler hari¢ mevkii farkliliklar1 gozetildiginde 6nemli farklar
olmadigimi gozlemlenmistir. Giimiisdag (1994) tarafindan yiiriitiilen calismada 1992-
1993 ikinci yar1 sezonunda Tiirkiye 1. Lig takimi MKE Ankaragiicii, ikinci lig takimi
petrol ofisi ve {igiincii lig takim1 Sekerspor’un aerobik giicii, anaerobik giicii, viicut yag
ylizdesi, esneklik, pence kuvveti, hiz, boy ve kilolarin1 bulmak ve birbiriyle
karsilastirmak amaglanmistir. Her takimdan 18-30 yaslar1 arasinda 16 profesyonel erkek
futbolcu toplam 48 diizenli antrenman yapan saglikli futbolcu katilmis. Bu testin amacina
uygun 7 fiziksel uygunluk testi uygulanmistir. 3 takim arasinda verilerin karsilastirmasi
one-way ANOVA ile yapilmistir. Birinci, ikinci ve {igiincli lig profesyonel futbol
takimlarinin arasinda viicut yag yiizdesi, boy, maxVOz, 50 m kosu ve esneklikle bir fark
bulunamamistir. Birinci lig ve ikinci lig takimlarinin kilolarinda ve anaerobik
kapasitelerinde farklilik bulunmustur. Birinci lig ve ikinci lig, ticlincii lig ve birinci lig
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lig ile tgiinci lig ve birinci lig takimlari arasinda sag ve sol penge kuvveti testleri
acisindan anlamli farklar bulunmustur. ikinci lig ve {igiincii lig futbol takimlarinin kilo,
dikey si¢grama, anaerobik gii¢leri arasinda 6nemli bir farklilik goriilmemistir. Akar (2020)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada amag futbolda (2-2), (3-3), (4-4) dar alan oyunlarinda
defans ve orta saha oyuncularnin dakika kalp atim sayilarini karsilastirmaktir.
Futbolcular 13 defans 13 orta saha oyuncusu olacak sekilde 26 kisiden olusturulmustur.
Oyuncularin tiimii 2’ye 2, 3’e 3,4’e 4 oyunlara katilmig, Oyun siiresi 1 set 6 dakika oyun
alan1 20x30 m olacak sekilde toplam 16 dar alan oyunu oynatilmistir. Oyunlarin sonunda
polar saat yardimiyla ortalama ve maksimal dakika kalp atim sayilari alinmistir.
Oyunlarda nizami kaleler kullanilmis ¢aligmalara kaleciler de katilmis ama dlgtimlerde
yer almamiglardir. Istatiksel analize baslamadan normallik homojenlik testleri
uygulanmis Shapiro Wilk ve Levene testleri sonucunda verilerin normal dagilimi tespit
edilmistir. Defans ve orta saha oyunculari karsilastirilmasinda bagimsiz gruplarda t testi,
kalp atim sayilarinin degiskenlikleri minimum, maksimum degerleri karsilastirilirken
ANOVA kullanilmistir. Farkliligin  oldugu durumlarda farklili§in yOniinii tespit
edebilmek icin Tukey ¢oklu karsilagtirma testi yapilmistir. Aragtirmanin sonucuna gore
2x2 dar alan oyununda defans oyuncularinin ortalama kalp atim sayis1 182,92 atim/dKk,
orta saha 190,15 atim/dk 3x3 dar alan oyununda defans 178,85 atim/dk orta saha 187,38
atim/dk 4x4 dar alan oyununda defans 174,38 atim/dk, orta saha 183,08 atim/dk olarak
bulunmustur. Sonug olarak c¢alismada 2’ye 2, 3’e 3, 4’e 4 dar alan oyunlarinda alinan
Ol¢iimlerde orta saha oyuncularinin defans oyuncularina gore ortalama kalp atim
sayilarinin yiiksek oldugunu sonucuna ulagilmigtir. Kocatepe (2019) arastirmasinda U17,
Ul19 yas grubundaki futbolcularin dar alan antrenmanlarinin belirlenmis fiziksel ve
fizyolojik o6zelliklerine gore etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya Besiktas
U17 ve U19 pilot takiminda oynayan 20 futbolcu katilmistir. Genis alan antrenmanlarina
amator ligde oynayan 20 futbolcu ve reaktif grupta bulunan ve 6grenim gordiigii lisede
okul takiminda yer alan 20 futbolcu toplamda 60 futbolcu ile gerceklestirilmis.
Deneklerin fiziksel yas, spor yasi, boy, viicut agirligi, BKI ve viicut yag yiizdesi ile
fizyolojik 6zellikleri siirat, ¢eviklik, beceri ve giic cesitli test Slglimleri yapilmistir.
Arastirmadan elde edilen veriler analizinde gurup i¢i aragtirmalarda bagimli 6rneklem t-
testi (paired sample t-test) ve guruplar arasi karsilastirmalarda ANOVA ve post hoc

testleri kullanilmistir. Analizler sonucunda dar antrenman grubunun viicut agirligi
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degiskeninde %0,97, BKI degiskeninde %1,44, viicut yag1 yiizdesinde %2,12, 10 m sprint
testinde %7,76, 20 m sprint testinde %0,29, zig zag testinde %7,21 ve agility skill testinde
%6,94 oraninda bir diisiis, dikey sigrama testinde %1,57 oraninda bir artis meydana
gelmis s6z konusu degisimlerin istatiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Dar alan
antrenman gurubu genis alan antrenman gurubuna rekreaktif guruba gore fiziksel olarak
(viicut agirh@, BKI, viicut yag yiizdesi) fizyolojik dzelliklerinde (10 m sprint, 20 m
sprint, zig zag, agility skill ve dikey si¢rama testleri) istatiksel olarak anlamli ve yiiksek
oranda degisim gozlemlenmistir. Geng futbolculara ilaveten uygulanan dar alan
antrenmanlar1 yag oraninda azalma olmasini saglamistir. Siirat, ¢ceviklik, gii¢, beceri gibi
Ozellikleri tizerinde olumlu yonde etkili oldugu sonucuna varilmistir. Kalkhoven ve
Watsford (2018) tarafindan yapilan caligmada 22 amator futbolcunun alt ekstremite
mekanik hareket kabiliyeti degerlendirilmistir. Her futbolcunun bireysel olarak Biceps
Femoris, Medial Gastrocnemius ve vertical stiffness 6l¢iimleri alinmis, bunlara ek olarak
kosu hizlanmasi, maksimum sprint hizlanmasi, ¢eviklik, dikey sigrama kas kuvveti
Olgtimleri yapilmistir. Kolerasyon test sonuglart Kvert’e gore siralandiginda Medial
Gastrocnemius kosu hizlanmasi, sprint hizlanmasi, ceviklik, dikey sicrama test
skorlarinda daha etkili olmustur. Stiffness’in amatdr futbolcularin atletik performansinda
onemli bir unsur oldugu gosterilmistir. Adem (2021) Calismasinda, geng futbolcularda
anaerobik dayaniklilik, ¢eviklik, siirat parametreleri arasindaki iligkilerin ortaya koymaya
calismustir. Calismaya Istanbul Kagithane Seyrantepe Of Spor Amatdr takiminda 14
yasindaki 24 futbolcu katilmistir. Sporcularin, kilo, boy, anaerobik dayaniklilik, siirat,
ceviklik testleri yapilmistir. Yapilan ¢alismada stirat ve ¢eviklik arasinda pozitif yonde
orta seviyede iligki ortaya ¢ikmistir. Siirat 6l¢glimlerinin c¢eviklik testlerini etkiledigi ve
varyanslarin toplaminin %23’iinii ifade ettigini gormislerdir. Ceviklik verileri ile siirat
verileri arasinda pozitif yonlii orta seviye iligkiye rastlanmistir. Diislis ylizdesi
parametreleri ve yorgunluk verileri arasinda pozitif yonli yiiksek diizeyde iliski
bulunmus. Sonug olarak gen¢ futbolcularda ceviklik ve silirat parametreleri arasinda
anlamli iligkiler saptanmis fakat anaerobik dayaniklilik ile ¢eviklik ve siirat arasinda
anlaml iligkiler saptanmamustir. Erhan (2021) tarafindan yapilan c¢alismanin amaci,
futbolda dayaniklilik performansi belirlemek i¢in kullanilan saha testlerinden elde edilen
veriler ile mag¢ performansi arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmaya 38 geng

erkek futbolcu 17 yasinda 6 yildir futbol oynayan 71 kg agirliginda olan goniillii olarak
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katilmistir. Dayaniklilik testi icin Yoyo aralikli toparlanma seviye 1 testi, 30-15 aralikli
fitness testi, dairesel modifiye mekik testi, tekrarli sprint testi, 40 m sprint testi
yapilmistir. Mag performansini belirleyebilmek i¢in bir hazirlik mag1 organize edilmis ve
oyunculara hareket analizi i¢in GPSsport takilarak kayit altina alinmistir. GPS ile yiirtime,
diisiik siddetli kosu, orta siddetli kosu, yiiksek siddetli kosu, sprint ve magta kat edilen
toplam mesafe degerlendirilmistir. Eldeki verilerin iliski diizeyine bakmak i¢in Pearson
kolerasyon analizi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére sporcularin
Yoyo aralikli toparlanma seviyesi 1 testi performansi ile mag¢ performansi arasinda orta
diizeyde ve yiiksek iligki, 30-15 IFT dairesel modifiye mekik testi performansi ile mag
performansi arasinda orta diizeyde iliski oldugu bulunmus. Anaerobik esik kosu hizi ile
miisabaka performansi arasinda orta diizey iliski bulunmustur. Sonug olarak ¢aligmada
kullanilan performans testlerinin miisabaka sirasinda elde edilen farkli performans
verileri ile iligkili oldugu fakat futbolu bir biitiin olarak degerlendirmede yeterli bilgi
saglamadig1 i¢in miisabaka performansinin tek bir macgtan elde edilen performans
parametreleri lizerinden degerlendirme yapilmasinin dogru bir yaklasim olamayacagi
sonucuna varilmistir. Yigit (2021) tarafindan yapilan arastirmanin amaci fonksiyonel
hareket analizinin futbolda 6nemli parametreler olan denge, esneklik, dlgtimleri sigrama
performansi ve bunlarin iliskisinin incelenmesidir. Arastirmaya 42 profesyonel futbolcu
katilmis, fonksiyonel hareket analizi (FHA) 6l¢iimleri FHA test kiti ile dikey sigrama
Olglimleri sigrama matt kullanilarak yapilmistir. Arastirma sonucunda, FHA toplam
skorlar ve viicut kitle indeksi degerleri, Y denge, esneklik ve dikey sicrama testleri
arasinda anlamh pozitif iligki bulunmustur. Futbolculara yapilacak olan FHA yaninda
performans belirleyicileri olarak ayrintili ve 6zel degerlendirme yontemi kullanilmasi
daha net sonuglar ortaya g¢ikaracagi belirtilmistir. Bogalho (2022) tarafindan yazilan
makalede kas giicii, giic ve denge hiz futbolda performansin belirleyici faktorler
oldugundan bahsedilmistir. Calisma yetiskin futbolcularda alt ekstremite de ozellikle
kalga fleksorleri, diz ekstansorii ve fleksor kaslarmin dikey sigrama, denge ve hiz
parametrelerinde esneklik ile bir iliskisi olup olmadigin1 aragtirmayi1 amacglamigtir. 22
erkek amator futbolcudan olusturulmus 6rneklem grubu iizerinden calisma ilerlemis.
Ortalama olarak, boylar1 22,3cm,175,4,cm agiriklar1 74,9kg Viicut kitle indeksleri %24,2
degerlerinde ¢ikmis. Dikey sigramada ile diz fleksorleri esnekligi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir korelasyon ¢ikmamis. (p=0.330; p=0.133) Denge ve diz fleksorleri

12



arasinda esnekligi (p = 0.411; p = 0.040) sonucu ile istatiksel orta ve anlamli bir
korelasyon sonucu ¢ikarmistir. Hiz diz ekstantor esnekligi (Sag: p=0.360; p=0.100; sol:
p=0.386; p= 0.076) ve diz fleksor esnekligi (p= -0.173; p=0.440) ile iliskili
bulunmamistir. Sonug olarak esnekligin dikey sigrama, denge ve hiz iizerinde etkisinin
var gibi goriindiigiinii bulmuslar fakat daha fazla aragtirma bu parametreler arasindaki
iliskiyi netlestirmek igin yararli olacagini sdylemislerdir. Ko¢ ve Yiiksel (2022)
tarafindan bu arastirma amator futbolcularin oynadiklart mevkilere gore performans
parametreleri incelemek amaciyla yapilmistir. 9 kaleci, 15 savunma oyuncusu, 16 orta
sahada gorev alan oyuncu, 15 hiicum oyuncusu, toplam 55 erkek amatdr futbolcu
katilmistir. Arastirmaya katilan oyuncularin performans parametrelerinin incelenmesi
icin yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, esneklik, el kavrama giicii, ayakta uzun
atlama, denge, sprint, ¢eviklik, 30 saniye squat, 30 saniye sinav, durarak uzun atlama,
anaerobik giic, Aralikli yo-yo 1 testi ve maksimum oksijen tiikketim degerleri
kaydedilmistir. Gruplar arasi1 karsilastirmalar i¢in ANOVA testi kullanilmistir.
Calismalarin sonucunda boy, viicut agirligi parametrelerinde kaleciler ve orta saha
oyuncular1 arasinda kaleciler yoniinde, viicut kitle indeksi ve anaerobik gii¢
parametrelerinde savunma oyunculari lehine, 30 saniyelik squat, 30 saniyelik sinav
sonuglarindaen iyi Kaleciler ile defans oyunculari arasinda oldugu belirlenmistir. Aralikli
Yo-yo 1 testinde defans oyunculari, kaleciler, orta saha oyuncular1 arasinda defans
oyunculart lehine istatiksel olarak anlaml fark belirlenmistir. On iki parametre arasinda
defans oyunculari lehine istatiksel olarak anlamli farkliliklar da belirlenmistir. On iki
parametrenin altisinda (esneklik, 30 m sprint, ¢eviklik, durarak uzun atlama, el penge
kuvveti testi, dikey sigrama) mevkiler agisindan arasinda istatiksel anlamli bir fark
bulunmamistir. Sonu¢ olarak futbolda mevkiler arasinda fiziksel performans
farkliliklarinin azalma egilimi gosterdigi fikri ortaya desteklenmistir. Sahin (2022)
calismasinda adolesan futbolcularin durarak uzun atlama, esneklik, ivme kazanma
performansina etkisini arastirmiglar. Arastirmaya U16 yas grubunda 16 futbolcu, U13 yas
grubundan 17 futbolcu ile toplam 33 futbolcu katilmis. Aragtirmaya katilan futbolculara
10 m sprint, ivmelenme testi, durarak uzun atlama testi, otur uzan eris testleri uygulanmus.
Calismadan ¢ikan sonuglar1 U16 yas grubunda durarak uzun atlama test sonuglarinin 10
m ivmelenme performansina %27 oraninda etki gosterdigi bulunmus. U13 yas grubunda

ise durarak uzun atlamanin 10 m ivmeleneye %27,5 oraninda agikladig1 goriilmiis. Bu
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sonuclara karsin her iki yas grubunun da esneklik ve 10 m ivmelenme performanslari
arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmus. Adolesan donemde ivmelenme performans
degerlendirmesi yapilirken durarak uzun atlama testelerinin de degerlendirilmeye
alinmasini ayni zamanda antrenman programlarinda da yer verilmesi gerektigi ifade
etmigler. Muhammed (2017) Tarafindan yapilan ¢alismada geng¢ futbolcularin
antropometrik Ol¢timleri ile atletik performanslari arasindaki iligkiyi incelenmis.
Aragtirmaya 17 erkek futbolcu goniillii olarak katilmis. Arastirmaya katilan futbolcularin
analizleri DXA kullanilarak viicut kiitlesi, yag kiitlesi, kemik mineral yogunlugu, yagsiz
viicut kiitlesi, viicut kompozisyonu 6l¢iilmiis. Atletik performans testleri ise T-¢eviklik
testi, dikey sigrama testi, 30 m sprint testi, 6x40 tekrarli sprint testi ve squat jump testi
uygulanmis. Sonu¢ olarak da c¢aligmada sprint siireleri, viicut kitle indeksi arasinda
negatif yonde anlaml bir iligki bulunmus. 6x40 tekrarli sprint ve yagsiz kiitle indeksi
arasinda yapilan analizde ise negatif bir korelasyon bulunmus. Squat jump testi ve dikey
sigrama testlerinin viicut kitle indeksi, yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi arasinda anlamli
olmayan bir kolerasyon iliski bulunmus. Sonu¢ olarak calismaya katilan futbolcularin
viicut komposizyonunda degisikliklerin sprint ve c¢eviklik basta olmak tizere atletik
performansta onemli bir etken oldugu sdylenmis. Moreno (2004) tarafindan yapilan
calismada okul ¢aginda futbol oynayan gocuklarin viicut komposizyonu, antropometrik
Olctimleri ile bu ozelliklere sahip bir referans grubu ile karsilagtirmay1 amaclamaislar.
Calismanin yapildig1 yerel ligde futbol oynayan 9 yas ile 15 yas arasinda 239 futbol
oynayan c¢ocuk incelenmis. Ayni yas grubunu temsil eden 453 cocuklu referans
poptilasyon ile karsilastirilmis. Arastirmaya katilan deneklere viicut agirligi, boy
uzunlugu, deri kivrim kalinligi, viicut kitle indeksi, viicut yag orani, kol yag yiizdesi, kol
kas1 kiitlesi olgtimleri yapilmis. Viicut kitle indeksi dl¢lim sonuglar1 futbol oynayan
referans gruplarinda higbir yas grubunda anlamli bir fark bulunamamis. Viicut yag
oraninda 9,11, 12, 14 yas gruplarinda ise anlamli seviyede diisiik bir sonu¢ bulunmus.
Fiziksel aktivitenin viicut komposizyonu iizerindeki etkisini arastirmayr amaclayan bu
calismada viicut kitle indeksi ile viicut yag orani ile birlikte diger 6l¢iimlerinde birlikte
6l¢iilmesini tavsiye etmisler. Arastirmada futbolu bu yas gruplari i¢in obezite dnleyici bir
aktivite gordiiklerini ve dnerdiklerini sdylemisler. Mijalkovic (2023) tarafindan yapilan
bu caligmada genglerin viicut kompozisyonu ve motor becerileri arasinda bir iliski olup

olmadigini aragtirmak amaci ile yapilmis. Arastirmaya katilan 15 yas ortalamasi 8 yillik
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spor bransinda deneyimleri olan 18 futbolcu katilmis. Katilimcilarin viicut kitle indeksi,
boy uzunluklari, kas ylizde oranlari, viicut yag oranlari dl¢iilmiistiir. Motor yeteneklerini
6lgmek i¢in 10m, 20m, 30m sprint testleri, T-test, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
squat jump testleri kullanilmis. Sonug olarak viicut komposizyonu ile istatiksel olarak
anlamli bir kolerasyon oldugu sdylenmis. Viicut kompozisyonunu olusturan
parametrelerin diizenli takip edilmesi makmimum performans elde edilebilmesi i¢in iyi
bir yol olabilecegini ifade etmisler. Milsom (2015) tarafindan yapilan arastirmada bir
Ingiliz Premier Lig takimmn 1.takiminda, U21 takiminda ve U18 takiminda futbol
oynayan profesyonel oyuncular katilmis. Aragtirmaya katilan oyuncularin toplam viicut
yag oranlar1 6l¢iimii ile bolgesel yag olctimleri DXA aracilifi ile yapilmis. U21 11,6 ve
U18 takiminda 11,4 yag yiizdeleri ne gore 1.takimin 10,0 olarak 6l¢iilmiis. Bu farklarin
sebebinin 1.takimin daha fazla yagsiz kiitleye sahip olmasindan dolay1 ortaya ¢iktigini
soylemisler. Yagsiz kiitle indeksinde 1 takim 20.0 kg, U18 oyuncularinda 18.8 kg, daha
yiiksek bulunmus. Bu farkin uzuvlarda 1.takim lehine daha da arttigini sdylemisler. Sonug
olarak gen¢ oyuncularin antrenman, beslenme, programlarinin yag kaybetmeye yonelik

degil kas kiitlesinin arttirmaya yonelik hedefler koyulmasi gerektigini sdylemisler.
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IKINCi BOLUM: MATERYAL ve YONTEM

Bu calismada futbol bransinda onemli ve performans acisindan gerekli parametreler
(siirat, denge, ceviklik, kuvvet, gii¢ ve dayaniklilik) ile bazi fiziksel uygunluk (esneklik,
boy, kilo, vki, viicut komposizyonu, maxv0; Ve dinlenik nabiz) parametrelerinin
Olciilmesi amaglanmistir. Bu testlerin birbiri ile olan iligkisine bakilarak ortaya ¢ikacak

performanslar ile ilgili baz1 yanitlar alabilmek hedeflenmistir.
2.1 Atletik Performans Testleri

Performans testlerinin amaci ve hedefi kinetik zincir hareket bozuklugu, performanstaki
gerekliliklerin  yetersizliklerin sebebini belirlemek ve bunlarin diizeltilmesine
gelistirilmesine olanak saglayip takip edilmesine yardimci olmay1 hedefler. Performans
testlerinin segiminde giivenilirligi ve gegerliligi kanitlanmis olmasina testi uygulayacak
kisilere testin isine ya da spor bransina uygunluguna dikkat edilmelidir. (Reiman ve
Manske 2018 :10)

2.1.1. Stork Balance Stand Testi (Statik Denge Testi)

Denge futbolun temasli ve dinamik bir oyun olmasindan dolay1r 6nemli ve gerekli
parametrelerden bir tanesidir. Viicudun minimal hareketlerde veya disaridan gelen

baskilara karsi gelerek stabil pozisyonunu devam ettirebilme yetenegidir.
Amac: Tek ayagin parmak uglarinda ne kadar siire dengede kalabildigini degerlendirmek.
Ekipman: Diiz kaymayan biz zemin, kronometre, kagit ve kalem

Prosediir: Denek ayakkabilarini cikarir. Eller kalcaya yerlestirilir. Ayaklardan birisi
yerde sabit kalir, diger ayak i¢i yerdeki destek ayagimin diz kapaginin i¢ tarafina

yerlestirilir. Denek yerdeki ayaginda parmak ucuna yiikseldiginde kronometre baglatilir.

Eller kalgadan ayrilir ise, Topuk kismi1 yerden yiikselmis destek ayagi herhangi bir yonde
doner veya hareket eder ya da sigrarsa, diz kapagina yerlestirilen ayak diz ile temasi
keserse, yerden ylikselmis olan topuk yere temas ederse kronometre durdurularak siire

kayit edilir.

Puanlama: Saniye cinsinden toplam siire kaydedilir. Skor {i¢ denemenin en iyisidir.
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Sekil 1. Statik Denge Testi Durusu

Kaynak: Nuri Topsakal Denge testleri 2017
2.1.2. Dikey Sicrama Testi

Futbol bransinda énemli parametrelerden biri de sigrayabilme yetenegidir. Futbolcular
mag siiresi boyunca bir¢ok kez sigrama gerektirecek aksiyonlarda bulunurlar. Bunu ne
kadar iyi gergeklestirebildiklerine bagli olarak atletik performans bilesenlerinden biri

olan alt ekstremite patlayici kuvvetinin takip edilip gelistirilmesi gerekir.
Amac: Sporcunun patlayici kuvvetini dikey yonde degerlendirmek.
Ekipman: Jumpmetre, kagit, kalem.

Prosediir: Denek ayaklari siyah plastik alanda omuz genisliginde olacak sekilde yerlesir.
Jumpmetre beline baglanir. Denek elleri belinde squat hareketi sonrasinda sigrayabildigi

en yiiksek seviyeye si¢cramay1 amagclar.
Sicrama sonrasi diisiis siyah alan digina olursa test gegersiz sayilir.
Sicrama sirasinda eller belden ayrilirsa test gecersiz sayilir.

Puanlama: Denek 2 tekrar yapar ve en yiiksek skor kayit altina alinir.

Sekil 2. Jumpmetre Sigrama Olciim Aleti

Kaynak: Datateknikmed
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2.1.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Futbol antrenmanda ya da miisabaka esnasinda ani sigramalar, ani yon degistirmeler
gerektiren bir brangtir. Bunlarin gergeklestirilebilmesi i¢in bireylerin kas fonksiyonlarinin
sahadaki ihtiyaglara ne kadar hizli yanit verebildigini gérebilmek i¢in patlayici kuvveti

Olcebilen testlerden birisidir.

Amag: Alt ekstremitenin fonksiyonel kuvvetini, néromaskiiler kontroliinii ve dinamik

giiclinii belirlemek.
Ekipman: Standart 6l¢iim metresi, diiz kaygan olmayan zemin.

Prosediir: Denck metrenin ucunda baslangi¢ ¢izgisinde konumlanir. Hazir oldugunda
eller serbest sekilde si¢rayabildigi kadar 6ne dogru sigrar ve yere ilk temas edip stabil
kaldig1 yerdeki derece not edilir. Sigramada sonrasinda yere konmada sabit kalinamazsa

atlayis gecerli sayilmaz.

STANDING LONG JUMFPS
Sekil 3. Durarak Uzun Atlama Testi
Kaynak: Jonathan 2005
2.1.4. 1 Dakika Push-Up Testi

Futbolda alt ekstremite kuvvetinin 6nemi kadar iist ekstremite kuvveti de onemlidir ve

gelisimin ne asamada oldugu takip edilmelidir.
Amac: Ust ekstremite’nin dayanikliligini ve kassal kuvvetini degerlendirmek.
Ekipman: Kaygan olmayan zemin, mat, kronometre, kalem, kagit

Prosediir: Denek yiiz iistii pozisyonda olacak sekilde elleri omuz genisliginde agik
pozisyon alir. Alt ekstremitenin agirligi ayak parmaklarinda olacak sekilde pozisyon alir.
Kisi basini, omzunu, kalcasini, dizlerini diiz bir ¢izgide hareket ettirecek sekilde hareket
baslatilir. Harekete baslayan denek ile birlikte slirede baglatilir. Denek siireyi istedigi

sekilde kullanarak 1 dakika igerisinde maksimum nizami sekilde sinav ¢eker.
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Testin gegersiz olacagi durumlar:
Gogiis kafesinin yere yaklagmasi gereken mesafeden az yaklagmasi.

Tim viicudun ayn1 anda hareket etmemesi.

Sekil 4. Push-Up Testi Uygulamsi

Kaynak: 101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005

2.1.5. 1 Dakika Crunch Testi

Alt ve st ekstremitenin ayni anda kullanmasi gereken futbolda karin bolgesinin giiglii
olmas1 énemlidir. Ust viicut ve alt viicut gii¢ aktarimlarmin saglikli olabilmesi igin core
bolgesinin gii¢ liretmesi ve gii¢ ortaya koyabilmesi atletik performans acisindan énem arz

eder.
Amac: Core kaslariin kuvvetini 6l¢mek.

Ekipman: Mat, kronometre, hareketin yapilmasina yardimei olacak bir antrendr, kagit,

kalem.

Prosediir: Denek mata sirt {istlii uzanir. Ayaklar yere basacak dizler 45 derece biikiilii
topuklar kalgaya yakin konumlandiracak sekilde pozisyon alir. Denegin elleri dirsekler
disar1 bakacak sekilde enseye yerlestirilir. Verilen basla komutu ile denek g6giis kafesini
diz kapagina kadar yaklastirip doniiste omuzlar1 yere temas edecek sekilde hareket bir
dakika boyunca devam ettirilir. 1 dakika boyunca nizami sekilde yapilan mekiklerin

toplami kayit edilir.
Mekiklerin gecersiz sayilacagi:
Durumlar gogiis kafesinin dizlere yaklagsmamast,

Omuzlarin doniiste yere degmeden hareketin baglatilmasi.
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Sekil 5. Mekik Testi Uygulanisi
Kaynak:101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005
2.1.6. Pro-Agility Ceviklik Testi

Futbola 6zgii testlerden biri de c¢eviklik testidir. Ani yon degistirmeler hizlanmalar
durmalar ve tekrar hizlanmalar gerektiren futbolda c¢eviklik 6nemli bir performans

parametresidir.

Amag: Cok yonlii ceviklik, hiz viicut kontrolii.

Ekipman: Diiz kaymaz zemin, kronometre, serit metre, kronometre, kalem, kagit, 6 Adet

huni, beyaz serit.

Prosediir: Denek baslangic noktasina c¢ikis pozisyonunda konumlanir. Antrendriin
komutu ile ¢ikis yapar ve kronometre baslatilir. Siireyi kontrol edecek antrenér basglangic
ve bitis alaninda bekler. Cizgilere basilip basiimadigini kontrol etmek amaci ile doniis
kisimlarina da antrendr yerlestirilir. 5 metreye kosu yapilir, doniis ¢izgisine basar ve hizli
bir doniis ile 10 metreyi gecerek diger alana ulasir, ¢izgiye basar ve ¢ikis yaptigi alandan
gecerek kronometreyi durdurur. Kosu yaptig1 alandaki beyaz ¢izgilere basmadan erken

doniis yapilirsa test gegersiz sayilir.
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PRO-AGILITY
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Figure 1. Test configuration for the Pro-Agility Test.

Sekil 6. Pro-Agility (Ceviklik) Testi
Kaynak: 101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005

2.1.7. 10 m Sprint Testi

Gliniimiiz futbolunda mesafeler 6nemli bir parametre haline gelmistir. Antrenman ve
miisabakalarda oyuncularin kat ettikleri mesafelerin 6l¢iiliip takip edilmesi teknik ve
taktik detaylarin degerlendirilmesinde dnemli etkenlerden biri haline gelmis durumdadir.
Siirat testlerinde de bu mesafelerin ne kadar siirelerde kat edildigini degerlendirip

gelistirmek gelisim i¢in 6nemli parametrelerdendir.

Amag: Sporcunun, ivmelenme siiratini, mesafeyi en kisa zamanda kosma siiratini

belirlemek.

Ekipman: 4 huni, kronometre, kagit, kalem, beyaz serit
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10m SPRINT
TEST

Figure 1. Test configuration forthe 10m Sprinttest.

Sekil 7. 10m Sprint (Siirat) Testi
Kaynak: 101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005

Prosediir: Cikis kapisinin 03 m arkasinda cikis ¢izgisinde denek pozisyon alir. Kogmaya
basladiginda kronometre baslatilir ve B zamanlama kapist ge¢ildiginde kronometre
durdurulur. Kronometreyi yonetecek antrendr B zamanlama kapisinda bekler. Testin

gecersiz olacagi tek durum baslangi¢ ¢izgisinin onilinden ¢ikis yapilmasidir.

2.1.8. 20 m Sprint Testi

Amac: Sporcunun ivmelenme siiratini, mesafeyi en kisa zamanda kosma siiratini
belirlemektir.

Ekipman: 4 huni, kronometre, kagit, kalem, beyaz serit

Prosediir: Denek A zaman kapisindan 0,3 m gerideki ¢ikis ¢izgisine konumlanir. Hazir
hissettiginde ¢ikis yapar ve kronometre baslatilir. B kapisit bitis kapisindan gecis
yapildiginda kronometre durdurulur. Testin gegersiz sayilacagi durum baslangic

¢cizgisinin Oniinde konumlanmaktir.
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20m SPRINT
TEST

Figure 1. Test configuration forthe 20m Sprinttest.

Sekil 8. 20 m Sprint (Siirat) Testi

Kaynak: 101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005
2.1.9. 30 m Sprint Testi

Amag: Sporcunun ivmelenme siiratini, mesafeyi en kisa zamanda kosma siiratini

belirlemektir. EKipman: 4 huni, kronometre, beyaz serit, kagit, kalem

Prosediir: Denek A zaman kapisindan 0,3 m gerideki beyaz seritte konumlanir. Hazir
hissettiginde ¢ikis yapar ve B bitirme zaman kapisina en hizli sekilde ge¢is yapmay1
amaglar. B zaman kapisinda zamani kontrol eden antrendr gegis yapildiginda
kronometreyi durdurur ve zamani kayit eder. Testin gegersiz sayilacagi ihlal baslangi¢

¢ikis cizgisinde konumlanma hatasidir.

30 m SURAT TESTI

Sprint Sprint
Baglangici Bitigl
E i (L]
1 1
t T
0 30 m

Sekil 9. 30 m Sprint (siirat) Testi
Kaynak: Brian mackenzie 2005
2.1.10. 30-15 Intermittent Fitness Testi (IFT)

Amac: Dinlenebilme firsati vererek aerobik kapasitenin tespit edilebilmesidir.
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Ekipman: 6 ve daha fazla sayida huni veya dikme, alan belirlemek icin kapak, ses

sistemi, yardimci antrenorler, kagit, kalem

Prosediir: 40 metrelik alan igerisinde test A noktasindan ses sisteminden gelen komut ile
baslar. B noktasina gidildiginde ikinci ikaz sesi beklenir ve C noktasina hareket edilir.
Test alanmin ortasinda toplam 6 m’lik dinlenme alani ayni zamanda deneklerin kosu
hizlarin1 ayarlamalar1 i¢in mevcuttur. Alanlara gidilirken 30 saniye kosu
tamamlandiginda gelen dinlenme sesi uyarisi ile denekler 3 m’lik dinlenme alanina
yiirliyerek giris yapabilirler. Test 30 saniye mekik kosular1 15 saniyelik toparlanma
periyotlar: seklinde ilerler. Baslangi¢ 8 km/h ile ve her periyotta 0,5 km/h saat hizla artar.
Denekler tiikenene kadar ya da 3 kez ikaz sesinden sonra alana girildiginde test o denek

icin sonlanir ve tamamladig1 km/h kayit edilir.

30-15 INTERMITTENT
FITTNESS TEST

Sekil 10. 30-15 Intermittent Fittness Test
Kaynak: 101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005
2.2. Fiziksel Uygunluk Testleri

Sporcularin performans ihtiyaglarinin ne oldugunun tespiti sahada ve klinik ortamlarda
yapilan testler ile belirleyici sekilde tespit edilebilmektedir. Olgiimlerde ve testlerde
kullanilacak protokol ve 6l¢iim cihazlarinin gegerliligi performansa dogrudan baglidir.

Testleri uygulanacak sporculara testlerin amacini ve uygulanis sekilleri anlasir bi¢imde
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anlatilmasi testlerin basarili gegmesine katki saglayacaktir. Fiziksel uygunluk testleri
antrenman programi olusturulmasi ve bu programlarin verimli ilerlemesi i¢in dnemlidir.
(Tohumcu Giilcan)

2.2.1. Bacak ve Govde Oturma Boyu Uzunlugu Ol¢iimii

Amac: Bu 6l¢iim ile denegin tahmini zirve boy hiz1 (PHV) biiyiime atagi olarak da bilinen

gelisiminin tahmin edilmesine yonelik bir 6l¢imdiir.
Ekipman: 2 adet serit metre, kagit, kalem.

Prosediir: Denek test yapilacak alandaki duvara dik duracak sekilde yaslanir ve
ayaklarini 6ne uzatip parmak uc¢larini yukar ¢ekecek sekilde oturur. Kalgadan topuklarin
oldugu boliimden itibaren bacak boy uzunlugu not edilir. Basin iist kismina kadar
indirilen diger serit metre ile de oturma boy uzunlugu not edilir.

Erkeklerde;Biiyiime Atagt = 29.769 + 0.0003007 x Bacak Boyu x oturma yiiksekligi —

0.01177 x yas x bacak boyu + 0.01639 x yas x oturma yiiksekligi + 0.445 x Bacak boyu_

Boy uzunlugu

Kizlarda;

Biiyiime Atagt = 16,364 + 0,0002309xBacak BoyuxOturma Yiksekligi

} . Bacak Boyu
—0,006277xYasxOturma Yiksekligi + 0,179 ———
Boy Uzunlugu

+ 0,0009428xYasxViicut Agirlig:

2.2.2. El Pence Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Amac: Bireyin kas islevinin saptanmasina el ve 6n koldaki c¢esitli kaslarin giiciiniin
Olctilmesidir.

Ekipman: Takai T.K.K 5401 marka dijital el dinamometresi, kagit, kalem.

Prosediir: Denek dinamometreyi ayakta bacaklar1 omuz genisliginde agik avug igi
kendine bakacak sekilde ve govdeye yakin olmayan bir pozisyonda tutar. Komut ile

birlikte dinamometreyi viicuduna yaklastirmadan kolunu biikkmeden sikabildigi kadar

sikar. Sag el ve sol el 2 kez ayni sekilde 6l¢iiliir. En iyi skor kayit edilir.

Sikma aninda kol biikiiliir ya da kol gdvdeye yaklastirilip destek alinirsa 6l¢iim gegersiz

sayililir.
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Sekil 11. EI Dinamometresi
Kaynak: 101 Performance evaluation tests brian mackenzie 2005
2.2.3. Otur Uzan Eris Testi (Esneklik)

Esneklik bir sporcunun hareketleri kendi i¢in en ideal eklem hareket araliginda (ROM)
gergeklestirebilmesi performans agisindan ¢ok dnemlidir. Esnekligi iyi olan bir sporcu

viicudu farkli yonlerde rahatlikla hareket ettirebilir.
Amac: Oturma pozisyonunda en uzaga erisebilmek .
Ekipman: Polar Bodyage Assesment Bilgisayar temelli test yazilimi.

Prosediir: Denek kutuya ayak tabani temas edecek sekilde oturarak pozisyon alinir.
Tutulan kablo ile bag 6ne dogru diz kapaklari biikiilmeyecek sekilde uzanilir ve beklenir.

Ug denemeden en iyisi kayit edilir. Dizler biikiilerek esneme yapilirsa test gecersiz sayulir.

Modified Sit & Reach

Start Position

Measure Range Of Motion

Tt 1 e e e R e e R e e ——
o
Tiial 2 VNSRS SIS WU PN S F— U N F—— F—

Tial3 Y S PSS T V—— U—— W—W—W—S—

o

o e 0 Ol St O a0 TR OO T B

Sekil 12. Otur Uzan Eris Testi Uygulanisi
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Kaynak: Polar boadyage user manuel english
2.2.4. Deri Alt1 Yag Dokusu (Skinfold)
Amac: Deri alt1 yag dokusunun analizi.
Ekipman: Polar Bodyage Assesment Skinfold bilgisayar temelli test yazilim1

Prosediir: Olgiim yapilacak béliimdeki Triceps ve Calf kaslarinin deri kismi isaret ve bas
parmak ile kavranip 1 cm esnetilerek kaliper yerlestirilir ve sikisma korunarak 6l¢iim

yapilir.

VCalibrate - Calipers

Sekil 13. Skinfold (kaliper) Deri Alt1 Yag Olciim Cihaz
Kaynak: Polar boadyage user manuel english
2.2.5. Biceps Kuvveti
Amag: Biceps kol kuvvetini belirlemek.
Ekipman: Polar Bodyage Assesment bilgisayar temelli test yazilimi.

Prosediir: Denek Polar Boadyage platrformuna ¢ikar. Cekis aparatin1 avug igleri yukari
bakacak sekilde 45 derecelik ag1 ile tutulur. Denek hazir oldugunda deneme 1 kismi
secilir. Start sesi duyuldugunda denek ¢ekis aparatini yukar1 yonde ¢ekmeye calisir.
Cekme aparat1 gergin kaldig1 yerde kollar sabit sekilde kuvvet uygulanmaya devam edilir.

Sistemin testi bitirmesi beklenir. Toplam 3 deneme yapilir ve en iyi skor kayit edilir.
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Viicut sabit tutulmadiginda ¢ekme sirasinda diz kapaklari biikiilerek giic alinmaya
calisildiginda kol agis1 bozuldugunda test gegersiz sayilir.

Bicep Strength

8RESG

kg
3a8R

0 1 2 3 4 5
seconds

T . —————

s W N

| StartTriall | oK | | cancel |

Sekil 14. Biceps Kuvveti Olciim Testi
Kaynak: Polar boadyage user manuel english
2.2.6. Agirhk Kilo Olgiimii
Amagc: Kilonun belirlenmesi
Ekipman: Polar Boadyage Assesment platform.

Prosediir: Denek 6l¢iim igin Polar boadyage platformuna ¢ikar ve hareketsiz bir sekilde

sistem agirlig1 dlgene kadar bekler.
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Weight

0.

Kilograms

| Measure

Sekil 15. Kilo 6l¢iimii
Kaynak: Polar boadyage user manuel english
2.2.7. MaxVO2 (Maksimum Oksijen Tiiketim Kapasitesi)

Fiziksel egzersiz sirasinda maksimum oksijen tiikketim oranim ifade eder. Aerobik

kapasite ile dogrudan iligkilendirebilir.
Amac: Maksimum oksijen tiiketim kapasitesinin belirlenmesi.
Prosediir: Maxvo2 hesaplamak i¢in kullanilan formiil ile deger bulunur.

( maxvo2 =15 x ( Hr max / HR Rest )

2.2.8. Genel Fitness Seviyesi Belirlenmesi

Polar boadyage yazilim olarak cinsiyet, yas, esneklik, boy, kilo, biceps kuvveti, skinfold
Olgtimleri sonrasi ¢ikan sonuglarin ve girilen degerleri algoritmada puanlayarak oransal

% sonug ortaya ¢ikarmasi ile belirlenmesi.

2.2.9. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Amag: Duvar’a yerlestirilen Metre ile deneklerin boy dlgiilerinin kayit edilmesi.

Prosediir: Denekler metrenin oldugu duvara topuklar1 ve bas1 duvara degecek ve dik

duracak sekilde hareketsiz bekler ve 6l¢iim yapilir
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Sekil 16. Boy Uzunluk Ol¢iimii

2.2.10. Viicut Kitle indeksi Hesaplanmasi

Amag: Kilo ve boy 6l¢iim sonuglarina gére boy uzunlugunun kilo oranina viicut kitle

indeksi denir (VKI)

Prosediir: Viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine bolerek hesaplanir.
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UCUNCU BOLUM: VERI ve BULGULAR

Fiziksel uygunluk ve saha testlerine 7-17 yas araliginda Ankara Kartalspor ‘da futbol oynayan
toplam 120 sporcu katildi. Her sporcunun fiziksel uygunluk testleri 30 dakika saha testleri 45
dakika siirdii.

Testler 5 Aralik 2022 tarihinde baslandi. 31 Mart 2023 tarihinde testler sona erdi. Testler hafta
ici 16:00-19:00, hafta sonu 09:00 17-00 saat araliklarinda yapilmistir. Ankara, Batikent

Kardelen Mahallesi Batikent Park hali sahalarinda uygulanmustir.

31



[43

FiZiKSEL
UYGUNLUK

YAS
CINSIYET
BOY (CM)
AGIRLIK (KG)
VUCUT KITLE INDEKSI
DINLENIK NABIZ
MAXVO2
BICEPS KUVVETI
ESNEKLIK (SIT & REACH)
VUCUT KOMPOSIZYONU
GENEL FITNESS SEVIYESI

BACAK BOY UZUNLUGU
GOVDE UZUNLUGU
Skinfold Calf
Triceps
EL PENCE
KUVVETI SAG EL
SOL EL

Tablo 1. Fiziksel Uygunluk Testleri

ORTALAMA

10,91

146,00
38,30
17,10
71,13
60,94
16,38
13,68
15,79
62,52

92,73
76,10
10,28
10,41

18,36
17,81

MAKSIMUM  MINIMUM

17,00 7,00
184,00 123,00
82,00 21,00
27,30 12,00
106,00 50,00
65,90 43,00
45,00 6,00
26,00 4,00
43,00 5,00
85,00 27,00
180,00 70,00
100,00 66,00
27,50 3,50
30,00 3,00
42,30 7,00
41,30 9,00

ORTANCA
10,00

143,00
35,00
16,70
69,00
61,90
14,00
13,14
14,60
62,50

92,73
74,00
10,00
9,00

17,00
15,90

STD.SAPMA
2,26

13,07
11,15
2,59
8,87
3,71
7,31
4,84
6,42
9,21

12,29
7,72
4,06
4,85

6,65
6,77

VARYANS
5,10

170,78
124,38
6,72
78,65
13,77
53,48
23,43
41,16
84,83

151,09
59,63
16,52
23,56

44,19
45,89



Yukaridaki tabloda goriildiigii gibi fiziksel uygunluk testlerinde yas ortalamasi 10,91,
maksimum yas 17,00, minimum yas 7,00, ortanca yas 10,00, standart sapma 2,26, yaslarin
varyansi ise 5,10 olarak bulunmustur. Deneklerin boy ortalamalar1 146,00, maksimum
boy uzunlugu 184,00, minimum boy 123,00, boylarin ortancasi 143,07, boy 6l¢timiiniin

standar sapmasi 13,07, varyansida 170,78 olarak bulunmustur.

Agirlik 6l¢timlerinin ortalamasi 38,30, maksimum agirlik 82,00, minimum agirlik 21,00,

ortanca agirlik 35,00, standartsapma 11,15, varyans 124,38 olarak bulunmustur.

Viicut kitle indeksi ortalamalar1 17,10, maksimum viicut kitle indeksi 12,00, ortanca

16,70, standart sapma 2,59, varyans 6.72 olarak bulunmustur.

Dinlenik nabiz ortalamasi 71,13, maksimum 106,00, minimum 50,00, ortanca dinlenik

nabiz 69,00, standart sapma 8,87, varyans 78,65 olarak bulunmustur.

Maksimum oksijen tiiketim kapasitesi Ol¢limlerinde ortalama 60,94, maksimum 65,90,

minimum 43,00, ortanca 61,90, standartsapma 3,71, varyans 13,77 olarak bulunmustur.

Biceps kuvveti olgtimleri ortalama 16,38, maksimum 45,00, minimum 6,00,

ortancal4,00, standart sapma 7,31, varyans 53,48 olarak bulunmustur.

Esneklik (sit and reach) testi 6l¢limlerinin ortalamasi 13,68, maksimum 26,00, minimum

4,00, ortanca 13,14, standar sapma 4,84, varyans 23,43 olarak bulunmustur.

Viicut komposizyonu 6l¢iimlerinin ortalama 15,79, maksimum 43,00, minimum 5,00,

ortanca 14,60, standart sapma 6,42, varyans 41,16 olarak bulunmustur.

Genel fitness seviyesi sonuglarinin ortalamasi 65,52, maksimum 85,00, minimum 27,00,

ortanca 62,50, standart sapma 9,21, varyans 84,83 olarak bulunmustur.

Bacak boy uzunlugu odlgiimleri ortalamasi 92,73, maksimum 180,00, minimum 70,00,

ortanca 92,73, standart sapma 12,29, varyans 151,09 olarak bulunmustur.

Bacak boy uzunlugu dl¢iimlerinde ortalama 92,73, maksimum 180,00, minimum 70,00,

ortanca 92,73, standart sapma 12,29, varyans 151,09 olarak bulunmustur.

Govde uzunlugu ol¢timleri 76,10, maksimum 100,00, minimum 66,00, ortanca 74,00,

standart sapma 7,72, varyans 59,63 olarak bulunmustur.

Skinfold calf 6l¢iimlerinde ortalama 10,28, maksimum 27,50, minimum 3,50, ortanca
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10,00, standart sapma 4,06, varyans 16,52 olarak bulunmustur.

Skinfold triceps dlgiimlerinde ortalama 10,41, maksimum 30,00, minimum 3,00, ortanca

9,00, standart sapma 4,85, varyans 23,56 olarak bulunmustur.

El pence kuvveti 6l¢iimlerinde sag el ortalamalar1 18,36, maksimum 42,30, minimum

7,00, ortanca 17,00, standart sapma 6,65, varyans 44,19 olarak bulunmustur.

El penge kuvveti 6l¢iimlerinde sol el ortalamalar1 17,81, maksimum 41,30, minimum

9,00.
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Tablo 2. Saha Testleri

SAHA TESTLERI ORTALAMA MAKSIMUM MINiMUM ORTANCA STD.SAPMA VARYANS
DIKEY
SICRAMA
TESTI (CM) 32,76 50,00 16,00 32,00 6,95 48,32
DURARAK
UZUN
ATLAMA(CM)  1.Tekrar 139,84 216,00 78,00 137,00 27,02 729,83
2.Tekrar 143,11 234,00 89,00 140,50 27,62 762,89
1 DK PUSH UP
TESTI 21,34 46,00 3,00 21,00 8,87 78,61
1 Dk Crunch Testi 32,49 56,00 14,00 33,00 7,62 58,12
Pro-Agility
Ceviklik Testi
(SN) 6,22 7,95 5,26 6,20 0,49 0,24
10M Sprint 2,41 3,14 1,88 2,38 0,23 0,05
20M Sprint 4,16 5,85 2,41 4,19 0,47 0,22
30M sprint 5,88 8,15 4,41 5,85 0,58 0,34
30-15 IFT
(KM/H) 15,37 23,00 9,00 15,00 2,69 7,23
STORK DENGE SAG
TESTI (SN) AYAK 348 16,14 1,06 2,52 2,77 7,66
SOL
AYAK 3,54 11,56 1,00 2,58 2,33 5,41



Arastirmada yapilan saha (atletik performans) testlerinde;

Dikey sigrama testlerinin ortalamasi 32,76, maksimum 50,00, minimum 16,00, ortanca
32,00, standart sapma 6,95, varyans 48,32 olarak bulunmustur. Durarak uzun atlama
testinin  l.tekrarlari ortalamas: 139,84, maksimum 216,00, minimum 78,00,
ortancal37,00, standart sapma 27,02, varyans 729,83 olarak bulunmustur. Durarak uzun
atlama testinin 2.tekarar tekrar ortalamasi 143,11, maksimum 234,00, minimum 89,00,
ortanca 140,50, standart sapma 27,62, varyans 762,89 olarak bulunmustur. 1 Dakika
Push-up (smav testi) ortalama 21,34, maksimum 46,00, minimum 3,00, ortanca 21,00,
standart sapma8,87, varyans 78,6lolarak bulunmustur. Pro-Agility Ceviklik testi
ortalama 6,22, maksimum 7,96, minimum 5,26, ortanca 0,49, varyans 0,24 olarak
bulunmustur. 10 metre srpint(Siirat) testi ortalamalar1 2.41, maksimum 3,14, minimum
1,88, ortanca 2,38, standart sapma 0,23, varyans 0,05 olarak bulunmustur. 20 metre sprint
(slirat ) testi ortalamalar1 4,16, maksimum 5,85, minimum 2,41, ortanca 4,19, standart
sapma 0,47, varyans 0,22 olarak bulunmustur. 30 metre sprint (siirat) testinde ortalama
5,88, maksimum 8,15, minimum 4.41, ortanca 5,85, standart sapma 0,58, varyans 0,34
olarak bulunmustur. 30-15 IFT testi ortalamasi 15,37, maksimum 23,00, minimum 9,00,
ortancal5,00, standart sapma 2,69, varyans 7,23 olarak bulunmustur. Stork denge testinin
sag ayak ortalamalar1 3,48, maksimum 16,14, minimum 1,06, ortanca 2,52, standart
sapma 2,77, varyans 7,66 olarak bulunmustur. Stork denge testinin sol ayak ortalamalari
3,54, maksimum 11,56, minimum 1,00, ortanca 2,58, standart sapma 2,33, varyans 5,41
olarak bulunmustur. Ortanca 15,90, standart sapma 6,77, varyans 45,89 olarak

bulunmustur.
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DORDUNCU BOLUM: SONUC ve DEGERLENDIRME

Bu arastirmaya katilan 7-17 yas aralifinda Ankara Kartalspor Kliibiinde futbol oynayan
120 sporcuya fiziksel uygunluk testleri ile futbola 6zgii sahada atletik performans testleri

yapilarak bu parametrelerin birbiriyle iligkisi arastirilmistir.

Futbolda fiziksel kalitenin her ge¢en giin dnem kazandigi bu dénemde birgok spor
kuliibiinde atletik performans departmanlar1 kurulmaya baslanmistir. Bu sebepten dolay1
sporcularin performansinin takip edilmesi diisiik performansin nedenlerinin bulunup

¢oziimleme yapilip gelisim basamaklari olusturulmasi i¢in ¢aligmalar yapilmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalart 10,91+£2,26, boy ortalamalari
146,00+£13,06 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 38,3+11,1 kg, viicut kitle indeksi
ortalamalar1 17,10+2,59, dinlenik kalp atim hizlar1 ortalamalar1 71,12+8,86, maksimum
oksijen tiiketim kapasiteleri(maxVVO2) ortalamalar1 60,93+3,71, biceps kuvveti
ortalamalar1 16,375+7,31 Kg, esneklik (Sit and Reach) testi ortalamalar1 13,68+4,84cm,
genel fitness seviyeleri ortalamalari 62,51+9,21 , bacak boy uzunlugu ortalamalari
92,72+£12,29cm, gbévde boyu uzunluklari ortalamalar1 76,09+7,72cm, skinfold calf
Olgtimii ortalamalar1 10,28+4,06mm, skinfold triceps Ol¢imii ortalamalart 10,41 +
4,85mm, el penge kuvveti testi sag el dlgtimleri ortalamalar1 18,354+6,64 , el penge kuvveti
testi sol el 6lglim ortalamalar1 17,8146,77 olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
futbola 6zgili atletik performans saha testlerinde dikey sigrama test ortalamalar
32,75+6,95c¢m, durarak uzun atlama birinci tekrar ortalamalar1 139,844+27,10cm, durarak
uzun atlama ikinci tekrar ortalamalar1 143,10+27,62cm, 1 dakika push-up (sinav) testi
ortalamalar1 21,34+8,86 tekrar, 1 dakika crunch (mekik) testi ortalamalar1 32,49+7,62
tekrar, pro-agility testi (¢eviklik) ortalamalar1 6,21+0,49sn, 10 metre sprint(siirat)testi
ortalamalar1 2,40+0,22sn, 20 metre sprint(siirat) testi ortalamalar1 4,16+0,46sn, 30 metre
sprint(stirat) testi 5,87+0,58sn, 30-15 intermitent fitness test (aralikli dayaniklilik testi)
ortalamalar1 15,37+2,68 km/h, stork denge testi sag ayak ortalamalar1 3,48+2,76sn, stork

denge testi sol ayak ortalamalar1 3,53+2,32sn olarak tespit edilmistir.

Bu aragtirmada saha testleri atletik performans testlerinde ise dikey sigrama testi
ortalamasi 32,76+6,95 , durarak uzun atlama 1. Tekrarlarda ortalama 139,844+27,02,
2.tekrar ortalamas1 143,114+27,62, 1 dakika push-up testi ortalamas1 21,34+7,62, 1 dakika
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cruch testi ortalamasi 32,49+7,62, Pro-Agility c¢eviklik testi 6,22+0,49, 10 metre sprint
testi ortalamasi 2,41+0,23, 20 metre sprint testi ortalamasi 4,16+0,47, 30 metre sprint testi
ortalamasi 5,88+0,58, 30-15 IFT testi ortalamas1 15,37£2,69, stork denge testi sag ayak
ortalamast 3,48+2,77, stork denge testi sol ayak ortalamast 3,54+2.33 olarak

sonuc¢lanmistir.
YAS GRUPLARINA GORE ORTALAMA AGIRLIK
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Sekil 17. Yas Gruplarina Gore Ortalama Agirhk Grafigi

Sekil 17°de ortalama agirligin yas gruplarina gére dagilimi verilmistir. Beklendigi gibi en
yiiksek agirlik 17 yas grubuna ait. 13 yas gurubunun 14 yas grubundan yiiksek agirlikta

¢ikmasinin sebebi 14 yas grubundaki deneklerin sayisinin az olmasina baglanabilir.

YAS GRUPLARI SEVIYESINE GORE ORTALAMA GENEL FITNESS
SEVIYESI
LK) m9 m10 11 m12 m13 ml4 m15 m16 ml7

YAS

Sekil 18. Yas Gruplari Seviyesine Gore Ortalama Genel Fitness Seviyesi Grafigi
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ORTALAMA GENEL
FITNESS SEVIYESI
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2
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Sekil 18’de Body Polarage sisteminin fiziksel uygunluk test verilerinin
birlestirilmesinden ortaya ¢ikardigi genel fitness seviyesi sonuglarinin yas gruplarina gére
ortalama dagilimi verilmistir. Buna gore ortalama genel fitness seviyesi en iyi bulunan

grup16 yas grubu olmustur.
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YAS GRUPLARINA GORE ORTALAMA DINLENIK NABIZ
SEVIYELERI
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Sekil 19. Yas Gruplarina Gore Ortalama Dinlenik Nabiz Seviyelerinin Grafigi
Sekil 19°da yas gruplarina gore ortalama dinlenik nabiz seviyeleri verilmistir. Buna gore
dinlenik nabiz seviyesi en diisiik yas grubu 17 yas grubu olmustur. Buradan yola ¢ikarak
yas ilerledik¢e 17 yas grubunda oldugu gibi dayaniklilik seviyelerinin de en iyi ve en
yiiksek seviyelere ¢ikmasi beklenebilir.

Yas Gruplarina Gore Ortalama Bacak Boyu Uzunlugu ile Ortalama
Durarak Uzun Atlama 1. Tekrarlar1 Karsilagtirmasi

150
100

50

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

mmm BACAK BOY UZUNLUGU (CM) e DURARAK UZUN ATLAMAL (CM)

Sekil 20. Yas Gruplarina Gore Ortalama Bacak Boyu Uzunlugu ile Ortalama
Durarak Uzun Atlama 1.Tekrarlar1 Karsilastirma Grafigi

Sekil 20°de yas gruplarinin bacak boyu ortalamalart ile durarak uzun atlama testi
ortalamalari ile olusturulan grafik verilmistir. 13 yas gurubu igin en uzun bacak boy
uzunluguna sahip olmalarina ragmen durarak uzun atlama testinde mesafe kat etmek igin
bacak boyunun bir etkisinin olmadigi1 goriilmektedir. 8, 12, 15, 16, 17 yas guruplar1 ise
bacak boylar1 ile durarak uzun atlama sonuglar1 bacak boy uzunlugu sicrama yapilacak
mesafe icin avantaj saglar beklentisine olumlu bir sonu¢ g¢ikarmistir. 9, 10, 11 yas
gruplarinda ise 13 yas grubu kadar ters orant1 gostermiyor olsa da bacak kuvvetlerinin

artmasin1 saglamak daha verimli bir sigrama yetenegi olusturabilecegini gostermistir.
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Ortalama sonuglarina gore en basarili yas grubu 15 ve 16 yas grubu olmustur. Normal
sartlarda bacak boyunun uzun olmasinin daha fazla potansiyel kuvvet ve mesafe alinmasi
acisindan avantaj saglamasi beklenir. Bacak boy uzunlugunun tek basina bir gosterge
olmayacagi, 13 yas grubunun uzun bacak ortalamasina sahip olmasina ragmen diisiik
sicrama yetenegi gostermesinin kas giicliniin zayif olmasi, koordinasyon yetenegi gibi
faktorlerin etkili olabilecegi goriilmektedir. (SAHIN et al.,, 2022) yapilan calisma
sonuglart U16 yas grubunda durarak uzun atlama test sonuglarinin 10 m ivmelenme
performansina %27 oraninda etki gosterdigi bulunmus. U13 yas grubunda ise durarak
uzun atlamanin 10 m ivmelenmeye %27,5 oraninda agikladig1 goriilmiis. Bu c¢alismaya
farkli olarak yapilan ¢alismada U16 yas grubunda durarak uzun atlama test sonuglarinin
10 m ivmelenme performansina %27 oraninda etki gosterdigi bulunmus. U3 yas

grubunda ise durarak uzun atlamanin 10 m ivmelenmeye %27,5 oraninda agikladig:

goriilmiis.
Tiim Yas Gruplarnt Bacak Boyu Uzunlugu ile Durarak
Uzun Atlama Testi 1
112
° .
110 %
108 .
106 y = 0,1259x + 85,973
R2=0,947
104
102
.
100
0 50 100 150 200 250

Sekil 21. Bacak Boyu Uzunlugu ile Durarak Uzun Atlama Testi 1 Kolerasyon Testi
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8 Yas Bacak Boy Uzunlugu Ile Durarak Uzun Atlama
Testi 1

90

88 y=0,0703x+73,88 . *
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Sekil 22. 8 Yas Grubu Bacak Boyu Uzunlugu ile Durarak Uzun Atlama Testi 1

Kolerasyon Testi

Sekil 22°de tim yas gruplarinin bacak boyu uzunlugu ile durarak uzun atlama 1
korelasyon testinde (R?=0,947) bacak boyu arttikca durarak uzun atlama mesafesinin de

beklendigi gibi artti1 gosterilmistir.

9 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu - Durarak Uzun Atlama

1
100 pn
. . ”
.............. ..@9.. . .. 0.9
80 Mo o
60 y =-0,0146x + 87,814 »
R? = 0,0024
40
20
0
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Sekil 23. 9 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon
Testi
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10 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu - Durarak Uzun
Atlama 1
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y=0,0187x+ 87,177 ®
R*=0,0009

Sekil 24. 10 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon
Testi

11 Yas Grubu Bacak Boy - Durarak Uzun Atlama 1
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Sekil 25. Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Ol¢iimii ile Durarak Uzun Atlama 1
Kolerasyon Testi

12 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu - Durarak Uzun

Atlama 1
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Sekil 26. 12 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu ile Durarak Uzun Atlama 1

Kolerasyon Testi
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13 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu - Durarak Uzun

Atlama 1
200
y =-1,6632x + 361,69 e
150 R2=0,846 :
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Sekil 27. 13 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon
Testi

14 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu - Durarak
Uzun Atlamal
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Sekil 28. 14 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon
Testi
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15 Yas Gubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun atlama
Testi 1
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Sekil 29. 15 Yas Grubu Bacak Boyu Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1
Kolerasyon Testi

16 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak
Uzun Atlama Test 1
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Sekil 30. 16 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon
Testi

17 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak
Uzun Atlama 1
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Ho y =0,1259x + 85,973 o
108 R*=0,947
106

104

102

100
0 50 100 150 200 250

Sekil 31. 17 Yas Grubu Bacak Boy Uzunlugu Durarak Uzun Atlama 1 Kolerasyon
Testi
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Hata! Bagvuru kaynagi bulunamadi.-Hata! Basvuru kaynagi bulunamadi. her bir yas
grubu i¢in bacak boyu ile durarak uzun atlamal testi kolerasyonunu vermektedir. Bacak
boyu uzadik¢a ve yas biiyiidiikge durarak uzun atlama testinde sigrama yapilan
mesafelerin de artmasi beklenmektedir. Kolerasyon testlerinde goriildiigii iizere yas
gruplart biliylidikkge mesafelerin arttigi goriilmektedir. Buna ragmen biiyiik yas
gruplarindan 15 yas grubu biiyiik yas gruplarindaki sonuglara gore daha az sigrama
gerceklestiren  sporcularin  yorgunluk, koordinasyon, esneklik, kuvvet iiretim
kapasitelerindeki zayifliktan dolay1 diisiik mesafede sigrama yapmalarinin sebepleri

olarak degerlendirilebilir.

Yas Gruplarina Gore Biceps Kuvveti Ortalamalar1 Ile Sag El - Sol El
Pence Kuvveti Ortalamalarinin Karsilastirmasi
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Sekil 32. Yas Gruplarina Gore Biceps Kuvveti Ortalamalan ile Sag El- Sol El
Pence Kuvveti Ortalamalar Karsilastirma Grafigi

Hata! Basvuru kaynagi bulunamadi.’de Body Polarage sistemi ile dlgiilen Biceps
kuvveti 6l¢limlerinin yas gruplarina gore ortalamasi verilmistir. 17 yas grubu beklendigi
lizere propriyosepsiyon gelisim diizeylerinin biiylik yaslarda daha verimli olmasindan
dolay1 biceps kuvveti en iyi durumda olan grup olmustur. Buna ragmen el dinamometresi
ile o6l¢iimleri yapilan el pence kuvvet Olclimlerinde sag el ortalamasi 13 ve 15 yas
gruplarina gore diisiikk ciksa da sag el biceps kuvveti ile dogru orantili bir sonug
gostermistir. Tim parametreler birlikte analiz edildiginde ise yas gruplarindan 8, 9, 10,
11, 12, 13, 15 yas gruplar her iki testte en iyi performans ve birbiri ile dogru orantili
sonug¢ veren gruplar olmustur.(Umut Gok, 2021) yaptigi arastirmasina benzerlik

gostererek yaslar biiytlidiikce fiziksel degerlerinde anlamli artiglar bulunmustur.
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Tiim Yas Gruplar1 Biceps Kuvveti
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Sekil 33. Tiim Yas Gruplar Biceps Kuvveti Kolerasyon Testi.
Tiim Yas Gruplarinda Biceps Kuvveti Sag El Pence
Kuvveti Testi
50
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Sekil 34. Tiim Yas Gruplarinda Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti
Korelasyon Testi



Tiim Yas Gruplarinda Biceps Kuvveti Sol EL Penge
Kuvveti Kolerasyon Testi
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Sekil 35. Tiim Yas Gruplarinda Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti
Kolerasyon Testi

Sekil 33, Sekil 34, Sekil 35’de beklenildigi gibi yas arttikca biceps kol kuvveti ile el
penge kuvvetin de artis goriilmiistiir. Ancak 15 yas grubunda bu durum goriilmemistir
sebebi yorgunluk, hizli biiyiime doneminde olmalarindan kaynakli olabilir ya da
propsepsiyon eksikliginden kaynakli beyin ve kaslarin arasindaki iliskinin zay1f
olmasinda kaynaklabilir. 16 Yas grubunun sag el penge kuvvetinin zayif olmasinin
sebebi de solak olmalarindan dolayi sag ellerine gore sol ellerini daha aktif
kullanmasindan kaynakli olabilir.

8 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti
Kolerasyon Testi
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Sekil 36. 8 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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8 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti
Kolerasyon Testi
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Sekil 37. 8 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

9 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti
Kolerasyon Testi

20
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e o ®

0 003 0e © ©
. $
0
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Sekil 38. 9 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

9 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Penge Kuvveti
Kolerasyon Testi

20
y = 0,6267x + 3,2058 ° e °
15 R2 | 072901 . . ------------
o %o -
10 ....‘..; ... .
([ ]
5 o
0
0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 -

Sekil 39. 9 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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10 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti
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R? = 0,0902 e PO IR ®
3o oo
o 00 oo :
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Sekil 40. 10 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

20
18
16
14
12

onN O
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10 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti
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Sekil 41. 10 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

35
30
25
20
15
10

5

0
0,00

11 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti

y =0,7551x + 2,8546 PY
R*=0,3917

5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Sekil 42. 11 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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11 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti

35
30 y = 0,6761 + 4,4437 ®
25 R?=0,3664
20 [ S
15
10

5

0
0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Sekil 43. 11 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

12 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti

35
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25

20 e
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15 -@ (]
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Sekil 44. Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag el Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

12 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti
35
30 y=1,0097x - 3,0405
- R?=0,34

20

o .
15 ey
10 o
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0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Sekil 45. Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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13 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti
35

30 y'=0,7892x + 2,6798 °
25 R? =0,2423 °

20 e l °
15
10
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0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Sekil 46. 13 Yas Grubu Biceps Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

13 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti

35
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: A N N P
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Sekil 47. 13 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

14 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti

30
25 y = 1,1044x - 5,5472 s
R2=09495 e

20T
15
10
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Sekil 48. 14 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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14 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti
30

25 y =1,2872x-9,3148
R*=10,9882
20

15
10
5

0
0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Sekil 49. 14 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti
40
°

35 y =1,5858x - 19,604 °.

R2=0,4107
30 %0
25 e
20 °
15
10

0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00 35,00 40,00

Sekil 50. 15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti

40

35 o}
y = 1,0028x - 0,8826 o .

30 R> = 0,4451 o o ®

25 e

20 ®
15
10

0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00 35,00 40,00

Sekil 51. 15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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16 Yas Grubu Bicep Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti

32

32 e  V=0,0268x+30,48
R?=0,0121
32

32
31
31
31 { ®

31
29,00 30,00 31,00 32,00 33,00 34,00 35,00

Sekil 52. 15 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

16 Yas Biceps Kuvveti ile Sol El Pence Kuvveti

32
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32

32

y =-0,0841x + 34,161
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31

31 o .o
31 -
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Sekil 53. 16 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Pen¢e Kuvveti Kolerasyon Testi

17 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag El Penge Kuvveti

50

45 °
40
35
30
25
20 L

15

10

5

0

0,00 500 10,00 1500 20,00 2500 30,00 3500 40,00 45,00

y=12771x-11062 .
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Sekil 54. 17 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sag E1 Pence Kuvveti Kolerasyon Testi
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17 Yas Grubu Biceps Kuvveti ile Sol El Penge Kuvveti

50
45 ®

00—+ttt -
35 y=13587x-12236 .

2 —
20 R2=0,7769

%t
20 ®
15
10
5
0
0,00 500 10,00 1500 20,00 2500 30,00 3500 40,00 45,00

Sekil 55. 17 Yas Grubu Biceps Kuvveti Ile Sag El Pence Kuvveti Kolerasyon Testi

Yas Gruplarma Gore Maxvo, Ortalamalari Ile 30-15 IFT Testi
Ortalamalar1 Karsilastirmasi

80
60
40

20

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

m— MAXVO2 — ====30-15 IFT (KM/H)

Sekil 56. Yas Gruplarina Gore Maxvo2 ortalamalari ile 30-15 IFT Testi
Ortalamalar1 Karsilastirma Grafigi

Hata! Basvuru kayna@: bulunamadi.’de iki farkli yontem ile katilimcilarin maxvo:
ortalamalar1 hesaplanmistir. Olciimlerden Birisi Polar boadyage yazilim sistemine girilen
demografik bilgiler sonucu hesaplanarak ortaya ¢ikmistir. Digeri ise 30-15 IFT testi
yapilarak ol¢iilmistiir. Buna gore 9, 10, 11, 12, 17 yas guruplari ortalama sonuglarinda
birbiriyle anlamli bir iliski bulunamamistir. 8, 13, 14, 15, 16 yas gruplarinda ise
Ol¢timlerde beklenen bir iliski bulunmustur. Her iki 6l¢iimde ¢ikan sonuglar birbiri ile

uyumlu ve paralellik olusturmustur. En iyi performansi 16 yas grubu vermistir.
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Tiim Yas Gruplart Maxvo2 ile 30-15 IFT

70,00
60,00
50,00
40,00
30,00

y = 1,2632x + 33,935
20,00 R2=0,4508

10,00

0,00
0 5 10 15 20 25

Sekil 57. Tiim Yas Gruplar1t Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

8 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT

66,00

65,00 ° ° °
64,00 y =0,1643x + 59,739 L4 {

63,00 R?=0,0141
62,00 -----------------------------------
61‘00 soee
60,00
59,00 . .
58,00
57,00 -
56,00
0 2 4 6 8 10 1 " . .

Sekil 58. Tiim Yas Gruplar1t Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

9 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT
70,00

°.9
60,00 e o § 23
- 0. ... "
y = 1,6082x + 35,955 .2
2000 R>=0,0528
40,00

30,00
20,00
10,00

0,00 @
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Sekil 59. 9 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi
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10 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

68,00
66,00 ° °®
o o ®
64,00 y =-0,0174x + 61,782 ° 3 ° °
2 - QF- o 8o
62,00 R*=9E{S ® ®
60,00 ® 9 °
°
58,00 ! 3 '
56,00 ®
°
54,00
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Sekil 60.10 Yas Grubu Maxvo?2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

11 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

70,00

60,00 !.i"ol"””.'
50,00 y = 0,8146x + 47,734

* R2 = 0,245
40,00

30,00
20,00
10,00

0,00
0 5 10 15 20 25

Sekil 61. 11 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

12 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

66,00
65,00 -
64,00 °
63,00 y =0,3042x + 57,066 e 8 o

‘ R2=0,0488 ® .
62,00 2 e o
61,00 "o ®
60,00
59,00
58,00
57,00 8
56,00

0 5 10 15 20 25

Sekil 62. 12 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi
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13 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

64,00

63,50 °
63,00 ® y = -0,2984x + 66,943

’ R2=0,0632
62,50

62,00
61,50
61,00
60,50 ° °

60,00
15 15 16 16 17 17 18 18 19

Sekil 63. 13 Yas Grubu maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

14 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

63,50

63,00 y = -0,37x + 68,55 e

62,50 R?=0,5085 :

62,00

61,50

61,00

60,50

60,00 e

59,50
0 5 10 15 20 25

Sekil 64. 14 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

15 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

70,00

60,00 0.0 .9 ¢. ... g
y =-0,1154x + 60,974 P L4

50,00 R2=0,0053

40,00

30,00
20,00
10,00

0,00
0 5 10 15 20 25

Sekil 65. 15 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi
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16 Yas Grubu maxvo?2 ile 30-15 IFT

61,50

61,00 = 1,0643x + 38,036 ¢
60,50 Y= LU000X T 56,

R2=08001 e
60,00

5950 | e
500 e

5850 [ e Il
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Sekil 66. 16 Yas Grubu Maxvo2 ile 30-15 IFT Kolerasyon Testi

17 Yas Grubu maxvo2 ile 30 - 15 IFT
70,00

60,00

50,00 y =1,2632x + 33,935
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40,00
30,00
20,00
10,00

0,00
0 5 10 15 20 25

Sekil 67. 17 Yas Grubu Maxvo2 30-15 IFT Kolerasyon Testi

Yas Gruplarima Gore Esnelik Olgiimleri Ortalamalari ile Dikey Sigrama
Testi Olgiimleri Ortalamalarmin Karsilastirmasi

50
B
30 —
20
E EE e e NN B
0
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

mmmm ESNEKLIK (SIT & REACH) (CM) ~ ====DIKEY SICRAMA TESTI (CM)

Sekil 68. Yas Gruplz}rlna Gore Esneklik Ol¢iimleri Ortalamalari ile Dikey Sicrama
Testi Ol¢iimleri Ortalamalarimin Karsilastirma Grafigi

Hata! Basvuru kaynagi bulunamadi.’de yas gruplarinin esneklik 6l¢iimleri ortalamalari

ile dikey sigrama ortalamalar1 arasinda anlamli iligkiler saptanmistir. Yas gruplarinda
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esneklik arttikca sigrama kabiliyeti ne katkisi pozitif olarak yansimistir. 15 ve 16 yas
grubunda 6l¢iim ortalamalart esnekligin arttik¢a sigramanin da arttigi sonucunu grafikte
yansitmistir. 16 yas grubu ortalama 22,4 cm ile esneklik ortalamalari en iyi grup olmustur
ve 40cm dikey sigrama ortalamalari ile esnekligin dikey sigramaya yaptigi pozitif etkiyi
gostermistir.(Bogalho et al., 2022) arastirmasinda da benzer sekilde esnekligin dikey
sigrama, denge ve hiz {izerinde etkisinin var gibi goriindiigiinii bulmuslar. Fakat daha

fazla arastirma bu parametreler arasindaki iliskiyi netlestirmek icin yararli olacagini

sOylemislerdir.
Tim Yas Gruplar1 Esneklik ile Dikey Sigrama
25,00
. .
20,00 y=04929x-1,7143 e <
R2=0,7175 e
1500 e
o
10,00
5,00
0,00
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Sekil 69. Tiim Yas Gruplar1 Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

8 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama

25,00
y = 0,0679x + 11,984 .
20,00 R2=10,0086 s
°
. .
o K JOT PR PP PYRSIPNSTRS T O °
)
10,00 ° |
°
5,00
0,00
0 5 10 15 20 o5 30 35 20

Sekil 70. 8 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

59



9 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigcrama
40

°
35 (3 *® ° o ©
S T SR O TTITE T
® 9 ® ’ g7 e
25 ° L
20
15
10 y = -0,1519X + 31,595
R2=0,0451
. . 10 15 20 25

Sekil 71. 9 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

10 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama

25,00
20.00 y = -0,0273x + 12,249 e
' R2=0,0012
'Y
15,00 ® ® ] °
e o
..................... Q.... ’.
10,00 ¢ o :'o
° °
5,00 o ® °
0,00 °
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Sekil 72. 10 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

11 Yas Grubu Esneklik Dikey Sicrama
30,00
25,00 y =0,0766x + 11,598 ®
R2=0,0054 °
20,00 PY :
° °
15,00 S A 0.0

10,00 ® ® ® ®
5,00 (]
0,00 ®
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Sekil 73. 11 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi
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12 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama
25,00

y = 0,0967x - 2,8128 e
20,00 R2=0,1395
c .®
15,00 o e
([ ] [ PRl
1000 e ® [ ] [ ]
°
5,00
0,00 °
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Sekil 74. 12 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

13 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama

25,00
[ ]
20,00
y =0,2827x + 6,4579 0. ...
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10,00 )

5,00

0,00
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Sekil 75. 13 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

14 Yas Grubu ile Esneklik Dikey Sigrama

15,50

y =0,3667x + 0,1333 o

15,00 R2=10,9973

14 5(
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12, O

Sekil 76. 14 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi
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15 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama
25,00

20,00 y = 0,3506x + 2,5554 e e |
R=0,1113 e o

15,00 &
10,00
5,00

0,00
0 10 20 30 40 50 60

Sekil 77. 15 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Korelasyon Testi

16 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama

30,00

2200 ! 5,6X + 257,6
''''''' y =-9, X + y
20,00 o 2—0,0281

1500 e
1000 T
500 | T

0,00
500 41 42 43 44 45 46 47

Sekil 78. 16 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Kolerasyon Testi

17 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sigrama

25,00
y = 0,0921x + 2,3799

20,00 R>=0,9259
15,00
10,00

5,00

0,00
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Sekil 79. 17 Yas Grubu Esneklik ile Dikey Sicrama Korelasyon Testi
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Yas Gruplarina Gore Ortalama 10m-20m-30m Sprint
Testlerinin Karsilastirilmasi

25
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10

5
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®m10M Sprint  m20M Sprint 30m sprint

Sekil 80. Yas Gruplarma Goére Ortalama 10m-20m-30m Sprint Testlerinin
Karsilastirma Grafigi

Hata! Basvuru kaynag bulunamada.’te yas gruplarina gore ortalama 10m, 20m, 30m
sprint testlerinin karsilagtirilmasi gésterilmistir. Buna gore 8 yas grubu haricinde ¢ikis
hiz1 10m sprint testi explosive power (¢ok kisa slirede maksimum gii¢ tiretebilme
yetenegi) ile 30m sprint testi stiratte devamlilik beklentilerini karsilamadiklari igin
tutarli sonuglar ¢cikmamistir. Diger yas grubu sonuglari ortalamalarinda sekiz yas
grubuna gore daha anlamli sayilabilecek mesafe arttik¢a kosu siirelerinin arttig1 ortaya
cikmistir.(Umut GOk, 2021) yaptigr aragtirmada ise FIFA 11+ 1sinma egzersizleri
uygulayan deney grubu katilimcilarinin atletik performans parametreleri 10, 20, 30 m
stirat fonksiyonel hareket diizeylerine gore alt testleri On test son test degerleri arasinda

son testler lehine anlaml1 fark oldugu bulunmus.

Yas Gruplarina Gore 30m Sprint Ortalamalari Ile
Pro-Agiliyt Ceviklik Testi Ortalamalar1 Kargilastirmasi
25
20
15
10

OIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
g 9 10 11 12 13 14 15 16 17

m30msprint  ®Pro-Agility Ceviklik Testi (SN)

ol

Sekil 81. Yas Gruplarina Gore 30m Sprint Ortalamalari ile Pro-Agiliyt Ceviklik
Testi Ortalamalari Karsilastirma Grafigi
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Hata! Basvuru kayna@ bulunamadi.’de 30 M sprint ortalamalar1 ile Pro-Agiliyt
Ceviklik testi ortalamalari incelenmistir. Bu incele sonucunda 8 yas grubu haricinde diger
yas grubu ortalamalarinda anlamli sonuglar bulunmustur. 30 M siirat testi ortalamalarina
gore mesafeyi kisa siirede kat edenleri hizli olarak siniflandirirsak, ¢evikligin ise hizli
tepki verme ve hizli yon degistirebilme yetenegi olarak tanimlandigini goz Oniinde
bulundurursak grafikteki gibi sprintleri iyi olan yas gruplarinin geviklikleri de aymi
dogrultuda iyi sonuglanmistir. 8 yas grubu ortalamalar1 sonuglarina gére mesafe uzadikca
kosu hizlar da diisiis gostermistir. Kisa mesafede ki yon degistirme kabiliyetleri ise diger
yas gruplari ile anlamli bir iliski kurulacak seviyede bulunmustur. .(Solak Mustafa Adem,
n.d.) yaptig1 arastirmada farkli olarak geng futbolcularda ¢eviklik ve siirat parametreleri
arasinda anlaml iliskiler saptanmis fakat anaerobik dayaniklilik ile ¢eviklik ve siirat

arasinda anlamli iligkiler saptanmamustir.

Tim Yas Gruplart 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik

25
y =-6,0291x + 51,302 °

20 R*=0,6102
15 ®
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0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00

Sekil 82. Tiim Yas Gruplari 30m Sprint ile Pro-Agility Korelasyon Testi

64



8 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik
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Sekil 83. 8 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi

9 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik
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Sekil 84. 9 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi

10 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik
7,00

B
y =0,6x +2,1733 L g o0

5,00 R =0,3204
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3,00
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Sekil 85. 10 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi
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11 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik

y =0,513x + 2,6775
R*=0,2574

5,80 6,00 6,20 6,40 6,60 6,80 7,00 7,20

Sekil 86. 11 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi
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12 Yas Grubu 30m ile Pro-Agility Ceviklik
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Sekil 87. 12 Yas Grubu 30m ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi
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13 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik

y =0,0306x + 5,6415
® R2=10,0035

5,00 5,10 5,20 5,30 5,40 5,50 5,60 5,70

Sekil 88. 13 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi
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14 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro Agility Ceviklik
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Sekil 89. 14 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi

15 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik
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0,00
5,40 5,50 5,60 5,70 5,80 5,90 6,00

Sekil 90. 15 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi

5,45
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Y35 ) | ...........
’
125
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115

5,10
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Sekil 91. 16 Yas Grubu 30m Sprint Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi
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17 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik
6,10
6,00 y = 0,4845x + 2,77 [J
5,90 R>=0,9952
5,80
5,70
5,60
5,50
5,40 *®
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Sekil 92. 17 Yas Grubu 30m Sprint ile Pro-Agility Ceviklik Kolerasyon Testi

Yas Gruplarina Gére Ortalama Agirlik Olgiimlerinin Sprint Testleri
Ortalamalar Ile Karsilastiriimasi

80
60
40
_—
0
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
s AGIRLIK(KG) = 10M Sprint 20M Sprint 30m sprint

Sekil 93. Yas Gruplarina Gore Ortalama Agirhik Olgiimlerinin Sprint Testleri

Ortalamalar1 Karsilastirilmasi Grafigi

Hata! Basvuru kaynagi bulunamadi’da yas gruplarina goére ortalama agirlik
Olctimlerinin sprint testleri ortalamalar1 karsilastirilmasinda anlamhi  bir fark
bulunamamaistir. Viicut agirhiginin siirat hizina etkisi ig¢in ortalamalar disinda bireysel
performanslar incelenebilir ve detayli analizler yapilabilir.(Havva Nur Aktas, 2018)
yapilan bu arastirmada ise viicut kitle indeksi ile yagsiz viicut agirliginda 10 m ve 30 m
siirat testleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulamamiglarken , viicut yag
yiizdesi ile viicut yag kiitlesi 10 m ile 30 m stiratlerinde anlamli iligkiler bulmuslar ve o
sonuclara gore viicut yag yiizdesi arttikca 10 m ve 30 m sprint siirelerinin arttigini bundan

dolay1 da siirati olumsuz etkiledigi yorumu yapilabilecegini belirtmislerdir.
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Tiim Yas Gruplar1 Viicut Agirlig1 Ile 10m Sprint

y =45,851x - 34,622
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Sekil 94. Tiim Yas Gruplan Viicut Agirh ile 10m Sprint Kolerasyon Testi
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..........
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Sekil 95. Tiim Yas Gruplar1 Viicut Agirh ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

30
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0

Sekil

Tiim Yas Gruplart Viicut Agirligi ile 30m Sprint

y =-1,3031x + 31,705
R*=0,0285

5,30 5,40 5,50 5,60 5,70 5,80 5,90 6,00 6,10

96. Tiim Yas Gruplar1 Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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8 Yas Grubu Viicut Agirlig1 ile 10m Spirnt
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Sekil 97. 8 Yas Grubu Viicut Agirhigi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

8 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
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Sekil 98. 8 Yas Grubu Viicut Agirhigi Ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

8 Yas Grubu Viicut Agirlig1 ile 30m Spirnt
40
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Sekil 99. 8 Yas Grubu Viicut Agirhigi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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9 Yas Grubu Vciiut Agirlig ile 10m Sprint
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Sekil 100. 9 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

9 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Spirint
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Sekil 101. 9 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

9 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint
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Sekil 102. 9 Yas Grubu Viicut Agirhg ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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10 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint
45

40 .‘ p
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Sekil 103. 10 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

10 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
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Sekil 104. 10 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

10 Yas Grubu Viicut Agirlig: ile 30m Sprint
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Sekil 105. 10 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi



11 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 10m Sprint
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Sekil 106. 11 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

11 Yas Grubu Viicut Agirhigi ile 20m Sprint
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Sekil 107. 11 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

11 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 30m Sprint
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Sekil 108. 11 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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12 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint
60

50 y =-13,906x + 72,51
40 R2=03137 e ® ©
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0
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Sekil 109. 12 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi

12 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
6,00
°
5,00
' y =-0,0302x + 5,2701 ... O@
400 R2=0,1412 :. ----- ®..0
) [ ) R 2
3,00
2,00
1,00
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Sekil 110. 12 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

12 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 30m Sprint
60

[ ]
50 y =-6,1179x + 74,409

2=
40 R> =0,4498 e ®

S S S E S S °
20
10
0
0,00 100 200 300 400 500 600 7,00 800

Sekil 111. 12 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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14 Yas Grubu Viicut Agirlig: ile 10m Sprint
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Sekil 112. 14 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

14 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
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Sekil 113. 14 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

14 Yas Grubu Viicut Agirligr ile 30m Sprint
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Sekil 114. 14 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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15 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint
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Sekil 115. 15 Yas Grubu Viicut Agirhig: ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

15 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
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Sekil 116. 15 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

15 Yas Grubu Viicut Agirlig ile 30m Sprint
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Sekil 117. 15 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi



16 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint
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Sekil 118. 16 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

16 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
60

59 { 2 y =-4,936x + 76,275

R?=10,9995
59

58

58 | e

7 J) MM S N A I S S S —" o0

57

345 350 355 360 365 370 375 38 385 390 395

Sekil 119. 16 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 20m Sprint

16 Yas Grubu Viicut Agirlig: ile 30m Sprint
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Sekil 120. 16 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi



17 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 10m Sprint
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Sekil 121. 17 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 10m Sprint Kolerasyon Testi

17 Yas Grubu Viicut Agirligi ile 20m Sprint
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Sekil 122. 17 Yas Grubu Viicut Agirhig ile 20m Sprint Kolerasyon Testi

17 Yas Grubu Viicut Agirlig: ile 30m Sprint
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Sekil 123. 17 Yas Grubu Viicut Agirhgi ile 30m Sprint Kolerasyon Testi
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Yas Gruplarina Gore Ortalama Pro-Agiliyt Ceviklik Testi ile Bacak
Boy Uzunlugu Olg¢limleri Karsilastirmasi

150

100

0 - — — — —
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

B Pro-Agility Ceviklik Testi (SN) EBACAK BOY UZUNLUGU (CM)

o

Sekil 124. Yas Gruplarina Gore Ortalama Pro-Agility Ceviklik Testi ile Bacak Boy
Uzunlugu Testlerinin Karsilastirmasi

Hata! Basvuru kaynag@ bulunamadi.’de Yas gruplarina gore ortalama Pro-Agility
Ceviklik Testi ile Bacak boy uzunlugu ol¢iimleri grafigi gosterilmistir. Grafige gore
bacak boy uzunlugunun c¢eviklik testinde tek basma agiklanabilecek bir etkisi
bulunamamistir. Bacak boy uzunlugu ortalamasi en yiiksek olan 13 yas grubu 120 cm ile
Pro-Agility test ortalama sonucu 5,62sn iken, 16 yas grubu bacak boy ortalamasi 100cm
Pro-Agility Ceviklik test sonucu ortalamasi ise 5,62 ile ayni olarak hesaplanmuistir.
(Yicel, 2022) yapmis oldugu arastirma sonucunda benzer sekilde futbolcularda geviklik,

stirat, kuvvet ozelliklerinin ve aralarindaki iligkilerin yas kategorilerine gore degistigi

tespit edilmistir.

Tiim Yas Gruplar Pro-Agility Ceviklik

ile Bacak Boyu Uzunlugu
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108
106 y =-7,718x + 152,1
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104
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L]
100
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00

Sekil 125. Tiim Yas Gruplari Bacak Boy Uzunlugu ile Pro-Agility Ceviklik
Kolerasyon Testi
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8 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy
Uzunlugu

y =0,0031x +6,5146
R2=0,0007
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Sekil 126. 8 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
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9 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy
Uzunlugu
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Sekil 127. 9 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon

Testi
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10 Yas Grubu Pro-Agility Ceiviklik ile Bacak Boy
Uzunlugu
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Sekil 128. 10 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
Testi

11 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy
Uzunlugu
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Sekil 129. 11 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
Testi
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12 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy

Uzunlugu
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Sekil 130. 12 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
Testi

13 Yas Grubu Pro Agiliyt Ceviklik ile Bacak Boy

Uzunlugu
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Sekil 131. 13 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
Testi

14 Yas Grubu Pro-Agiliyt Ceviklik ile Bacak Boy
Uzunlugu

6,30
6,20 y=0,355x - 31,25 ®
6,10 R2=0,6068

6,00 ’
5,90
5,80
5,70

5,60
104 104 104 104 105 105 105 105

Sekil 132. 14 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
Testi
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15 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy

Uzunlugu
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Sekil 133. 15 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
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16 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy

Uzunlugu
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Sekil 134. 16 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon

Testi
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17 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy
Uzunlugu
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BO0 |
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Sekil 135. 17 Yas Grubu Pro-Agility Ceviklik ile Bacak Boy Uzunlugu Kolerasyon
Testi

TARTISMA

Bu arastirmada futbola 6zgii bazi atletik performans testleri ile bazi fiziksel uygunluk
testlerinin birbiri ile iliskisini incelemek amacl bir arastirma yapilarak gen¢ amator
futbolcularin sahip oldugu sartlarda bu parametrelerin futbolculardaki etkisine bakilip
gelisimleri i¢in fikir olusturulabilmesi amaglanmistir. Esneklik ile dikey sigrama testleri
arasindaki iligkinin bu ¢alisma 6zelinde iyi performans i¢in esnekligin énemli bir etken
oldugu yorumu yapilabilmesine imkan verdigi gériilmektedir. Bacak boyu uzunlugunun
da durarak uzun atlama, dikey sigrama, sprint testlerinde yas gruplarina gore farklilik
gosterse de anlamli farklar yaratmasi beklenirken bazi yas gruplart bu beklentiyi
karsilarken, beklentiye uzun bacak boyuna sahip olup cevap veremeyen sporcularin
kuvvet tiretim problemleri yasayabilecegi diisiincesi 6n plana ¢ikmistir. Tiim bu bulgular
ve verilerin 6zetinde bu arastirmaya gore genel fitness seviyesi yas gruplar1 ortalamasina
bakildiginda 16 yas grubu en iyi grup, en yiiksek agirliklarin ortalamasina sahip yas grubu
17 yas grubu, ortalama en diisiik dinlenik kalp atim hizina sahip grup yine 17 yas grubu,
bacak boyu ortalamalarinda 13 yas grubunun bacak boyu ortalamasi en yliksek
bulunmasina ragmen durarak uzun atlama 1 testi ortalamalara bakildiginda en uzak
mesafeye atlama yapan grubun 16 yas grubu oldugu, bicesp kuvveti ve sol el penge
kuvveti 6l¢ltimleri ortalamasi sonuglarinda en iyi yas grubu 17 yas grubunun oldugunu
buna 15 yas grubu biceps sag ve sol el pence kuvveti ortalamalarinin daha istikrarh ve
verimli oldugunu, 30-15 IFT testi ortalamalarina gére en dayanakli grubun 16 yas grubu

oldugu , esneklik ve dikey sicrama ortalamalaria bakildiginda en iyi sonucun 16 yas
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grubunun oldugu, siirat testlerinde anlamli bir farkin ¢ikmadigini, 30m ve Pro-Agility
testi ortalamalari karsilagtirilmasinda 8 yas grubunun ¢abukluklarinin iyi ama 30m siiratte
ayni1 basariy1 gosteremediklerini, agirlik ortalamalarinin siirat testlerine etkisinde anlaml
bir fark bulunamadigini, bacak boy uzunlugu ile Pro-Agility test arasinda yapilan
degerlendirmede ise 13 ve 16 yas grubunun sonuglari en iyi sonuglar olarak bulunmustur.
Yapmis oldugumuz bu arastirma Sonuglarini degerlendirecek olursak bazi fiziksel
uygunluk testlerinin bazi atletik performans testlerine yas gruplarin da ortalamalar ile
bakildiginda etkisi oldugu goriilse de bu parametrelerin bireysel performanslarin
sonuglart ile degerlendirilip buna gore problem ¢6ziimii plan gelistirme ve uygulama
yapilmasi parcadan biitiine ilerleyerek bireysel sonrasinda da takim performansi

gelisiminde daha verimli olacagini géstermektedir.

Bu sayede geng¢ amator futbolcularin sinirli antrenman saati ve yetersiz tesis sartlar1 géz
onlinde tutularak kariyer gelisimleri daha saglikli bir gelisim programmna dayali

olusturulabilir.
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