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YUKSEK LiSANS TEZi

FUTBOLCULARDA CEVIKLIK ANTRENMANLARININ BECERI
PERFORMANSINA ETKIiSi

Fatih SENGUL
Temmuz 2022, 64 Sayfa

Amac: Bu ¢alismanin amaci, futbolculara uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin top siirme ve
pas verme beceri performanslarina etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya yaslar1 13-15 arasinda degisen 42 erkek sporcu dahil edilmistir.
Katilimeilar, Biiyiiksehir  Belediye = Erzurumspor alt yapisindaki futbolculardan
olusturulmustur. Calisma kapsaminda spor yapan 13-15 yaglar1 arasindaki futbolculara 8 hafta
boyunca haftada 2 kez uygulanan ceviklik antrenmanlarinin futbola 6zgii top slirme ve pas
verme becerilerine etkisi incelenmistir. Calismada bazi antropometrik dlgiimler (boy, viicut
agirligy) yapilmus olup, 2 farkli ¢eviklik testi (Illinois ve T-drill) ve 2 farkli beceri testi (Illinois
top stirme ve Tek pas Vurus), 6n test ve son test olarak uygulanmistir. Elde edilen verilerin
homojen dagilima sahip oldugu gériilmiis, bu nedenle parametrik (Parametrik: ikili gruplar icin
Independent Samples T Test, iic ve daha fazla gruplar icin One Way Anova testi) istatistik
yontemleri uygulanmustir. Yapilan testler arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson
Korelasyon analizi yapilmuistir.

Bulgular: Bu ¢alismada denek grubu (DG) ve kontrol grubu (KG) karsilastirildiginda futbola
0zgii top stirme ve ¢eviklik becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
Ayn1 zamanda sag ayak pas verme becerisinde anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenirken, sol
ayak pas verme becerisi ortalamalarinda iyilesme olmasina ragmen anlamli derecede bir fark
goriilmemistir.

Sonug: 13-14-15 yaslarindaki futbolculara uygulanan ceviklik antrenmanlarinin; cevikligi
artan sporcularin futbola 6zgii top siirme ve pas verme becerilerine olumlu yonde bir etkisi
oldugu goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: futbol, ¢ceviklik, beceri.
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF AGILITY TRAININGS ON SKILL PERFORMANCE IN
FOOTBALL PLAYERS

Fatih SENGUL
July 2022, 64 Page

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of agility training applied to football
players on their dribbling and passing skill performances.

Method: 42 male athletes aged between 13-15 were included in the study. The participants
were composed of football players from the Biiyiiksehir Belediye Erzurumspor infrastructure.
With in the scope of the study, it was investigated whether the agility training applied to football
players between the ages of 13-15 who play sports for 8 weeks, 2 days a week, has an effect on
football-specific dribbling and passing skills. In the study, some antrhropometric measurements
(height, body weight) were made and 2 different agility tests (Illinois and T- drill agility) and 2
different skill tests (Illinois dribbling and Single pass kick) were applied as pre-test and post-
test. The data obtained were found to have a homogeneous distribution, therefore parametric
(Parametric: Independent for paired groups Samples T Test, One for groups of three or more-
Way Anova test) were applied statistical methods. Pearson Correlation analysis was performed
to determine the relationship between the tests performed.

Results: In this study, there was a statistically significant difference in soccer-specific dribbling
and agility skills when the experimental group (DG) and control group (KG) were compared.
At the same time, it was observed that there was a significant difference in the passing skill of
the right foot, while there was an improvement in the average ability to pass the left foot, there
was no significant difference.

Conclusion: It has been observed that agility trainings applied to football players aged 13-14-
15 have a positive effect on football-specific dribbling and passing skills of athletes with
increased agility.

Keywords: football, agility, skill.
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BIRINCIi BOLUM
Giris

Futbol, takim sporlar1 icerisinde farkli performans parametrelerine sahip olan ve farkl
oranlarda gereksinim duyulan bir spor dalidir. Oyun igerisinde ihtiya¢ duyulan en 6nemli
performans parametrelerinden biri de ¢evikliktir (Erdal, & Cakmak, 2020). Tiim Antrendrlerin
temel amaci, sporcunun performansini arttirmaktir. Bu yiizden sporcunun maksimum
performansa ulagmasi i¢in bilimsel verilerin kullanimi 6nem arz etmektedir (Karacabey, 2013).
Futbol gibi anaerobik igerikli spor branslarin da koordinasyon, ¢eviklik, denge, hiz ve gii¢ gibi
bilesenler performansi etkileyen 6nemli motor becerilerdir (Altinkok, & Olgiicii, 2012; Crespo,
& Miley, 1998). Ozellikle koordinasyon, ¢eviklik ve denge gibi bilesenler kiiciik yasta iizerinde
durulmasi ve gelistirilmesi gereken 6nemli motor 6zelliklerdir (Sevim, 1995). Ceviklik ergenlik
donemine yani 12 yasmna kadar hizla gelisim gosterir, 12-15 yaslar1 arasinda geviklik
performansinda diisiis gortlebilir. 15 yasindan sonra ise ¢eviklikte diisiisler goriiliir (Giinay,

Siktar, & Siktar, 2017).

Ceviklik kavrami gilinlimiizde 6lgiilmesi, gelistirilmesi ve degerlendirilmesi gibi farkl
goriisler iceren 6zel bir sportif beceridir. Ceviklik ile ilgili calismalarda uzun yillar boyunca,
“hareketleri hizli ger¢eklestirme, ani bir sekilde karar verme, ani bir sekilde duraksama, yeniden
baslama ve yon degistirme” gibi 6zellikler igerdigi belirtilmistir (Chelladurai, 1976; Kirby,
1971; Zemkova, 2016). Ceviklik, rakibe kars1 tepki olarak yapilan, tiim viicudun katilim ile ani
hareket edebilme, bu hareketleri gergeklestirirken viicudun dengesini koruyarak ve yon
degistirerek becerileri uyumlu bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (Ozbay,

Ulupinar, & Ozkara, 2018).

Ceviklik testleri futbol i¢cin dnemli bir performans gostergesidir (Wragg, Maxwell, &
Doust, 2000). Futbol yapist geregi ani doniisler, duraksama ve hizlanma gibi hareketleri
igerisinde bulundurur (Sever, & Arslanoglu, 2016). Futbolcular mag igerisinde genellikle ani
hareketler ve asir1 gili¢ gerektiren hareketler yapmaktadir. Bu hareketleri minimum dinlenme ya
da pes pese siirdiirmektedir (Reilly, & Doran, 2003). Bloomfield ve arkadaslari Ingiliz Premier
ligde farkli mevkilerde oynayan futbolcular da yapmis oldugu arastirmasinda, futbolcularin
miisabaka igerisinde ortalama 726 doniig, bunlarin %84’ 0-90 derecelik agilar igerisinde
oldugunu ortaya koymuslardir (Bloomfield, Polman, & O’donoghue, 2007). Ceviklik futbolun

hemen hemen her pozisyonunda kullanilmaktadir 6zellikle top calma ve adam eksiltmeye



yonelik hareketler de sporcular yiiksek ¢eviklik beceri performansina sahip olmalidirlar (Sever,

2013).

Ceviklik, futbolda sportif performans agisindan biiyiikk Oneme sahiptir. Yon
degistirmelerin ¢ok sayida oldugu futbol da olusabilecek sakatliklarin, ¢eviklik becerileri
gelistirildigi takdirde azaldigi literatiir de belirtilmistir. (Ozden, 2019) Gelismis ¢eviklik
Ozelligi sinir-kas sistemini ve motor becerileri kontrol edilebilme agisindan O6nemlidir.
Futbolcularda, ceviklik becerisinin iist diizeyde olmasi, savunma ve hiicumda sporcularin

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

Cevikligin miikemmellesmesi amaciyla yapilan antrenmanlar da o6zellikle kiiciik
yaslardan itibaren baslamak {izere en az haftada 1-2 defa, antrenmanin 1sinma bdliimiiniin
ardindan (genel hazirlik) yapilmas:t gerektigi sdylenebilir. Ciinkii sporcunun c¢eviklik
antrenmanlarina odaklanabilmesi i¢in yorgunlugun minimal diizeyde olmasi gerekir (Sayar,
2018). Yapilan her bir setteki hareketlerin 3-6 sn. arasinda ve 10-30 tekrar sayis1 arasinda olacak
sekil de planlanmalidir. Antrenmanlarda, sporcularin yaptig1 ceviklik hareketlerinin dogal
akiciliginin bozulmasi, ¢eviklik antrenmaninin bitirilmesine isaret ettigi bilinmelidir (Asg,

2013).

Futbol oyunu igerisinde topun tasinmasi, sut atilmasi ya da yonlendirilmesi amaciyla
bir¢ok farkli teknik beceri bulunmaktadir. Futbolun temel teknik becerileri pas verme, sut atma
ve top siirmedir (Giiler, 2021). Bu beceriler futbolu futbol yapan en temel 6zelliklerdir. Adam
eksiltme, gol vurusu yapma, teknik taktik caligmalar ve bunun gibi bir¢cok beceri gerektiren

unsur bu temel teknik becerilerle gergeklestirilebilir.

Futbolda beceri, uyariciya kars1 dogru teknigi uygulayabilme yetenegidir (Oztekin,
2019). Buna gore beceri, sporcunun uyariciya karsit dogru teknik ve minimum efor ile yeni
hareketlerin kisa siire icerisinde kavranmasini ve uygulanmasini miimkiin hale getiren bir
ozelliktir (Araci, 2004; Cetin, 2000; Sahin, 2002). Sporcularin becerileri mesin yuvarlak ile
yaptiklar1 hareketlerle ve 6zellikle oyun igerisinde rakiple 1:1 kalinan bdliimlerde 6nem
kazanir. Ornegin; calim atarken, top siirerken, gol vurusu yaparken veya kafa vurusu yaparken

futbolcu becerilerini kullanir (Bangsbo, 1996).

Top siirme becerisi topa sahip olma, rakip kaleye dogru ilerleme, rakibi gegme ve hedefe
ulagma gibi 6nemli bir teknik parametredir. Futbolda bir¢ok aksiyon tekrarli kisa sprintlerden

veya top siirmelerden meydana gelmektedir (Reilly, Williams, Nevill, & Franks, 2000).



Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; futbolcular da 8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan ceviklik

antrenmaninin yasa gore ¢eviklik ve beceri performansina etkisi incelenmistir.

Arastirmanm Onemi

Futbolcularda yapilacak olan ¢eviklik antrenmanlarinin beceriyle iliskilendirilmesi ve
bu iligkinin Illinois top siirme ve Tek pas vurus testleri ile dogrulanmasi beceri ile ¢evikligin
arasindaki iliskiyi ortaya koyma adina 6nem arz etmektedir. Bu dogrultuda cevikligi artan

futbolcularin beceri performanslarinda olumlu artigin 6ngoriilmesi beklenebilir.

Arastirmanin Simirhhiklar

Calisma Erzurumspor alt yapisindan 13-15 yaglar1 arasinda bulunan futbolculardan
olugmaktadir. Futbolcularin ¢eviklik performanslarini degerlendirmek i¢in Illinois ¢eviklik testi
ve T-drill ¢eviklik testi yapilmistir. Bunun yani sira beceri performanslarinin lgiilmesi igin de

Illinois top siirme ve Tek pas vurus (Sag-Sol Ayak) testleri uygulanmstir.

Varsaymmlar (Hipotezler)

Arastirmada 13-15 yaglar1 arasindaki futbolculara 8 hafta boyunca haftada 2 kez

uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin;

1. Futbolcularin ¢eviklik performanslarinda artis gézlenmesi,
2. Futbolcularda cevikligi artan sporcularin top siirme becerilerinde artis gézlenmesi,
3. Cevikligi artan futbolcularin tek pas vurus sag-sol ayak pas verme becerilerinde artig

gbzlenmesi, sonuglarina varilmasi 6ngoriilmektedir.



IKINCi BOLUM
Kuramsal Cerceve ile Ilgili Arastirmalar

Futbol
Futbol kavrami.

Futbol, 1 kaleci 10 oyuncudan olusan iki farkli takim arasinda, yuvarlak sisirilmis bir
top ile sporcularin el ve kollarmi kullanmadan rakip kale cizgisinden o topu gegirmeye
calismasina dayanan sportif bir oyundur. Diinyanin en popiiler spor branglarinin baginda gelir

(Anabiritanica, 1993).

Bagka bir tanima gore; futbol belirli bir oyun alani igerisinde, 11’er oyuncudan olusan
2 takimin katilimiyla, oyun kurallar1 belirlenmis, sonucun 3 direkten olusturulan kale diye tabir
edilen yerden topun geg¢irilmesi ve ellerin ya da kollarin harici viicudun herhangi bir yeri

kullanilarak oynandig1 bir spordur (inal, 2004).

Diinyadaki spor branglar1 arasinda en ¢ok ilgi géren ve izlenen oyun futboldur. Takim
sporlar1 arasinda bulunan futbol, oyuncu sayist ve temasl bir oyun anlayisi 6zelligi ile diger
spor branslari icerisinde kendine ait 6zel bir yer edinmistir (Maranci, & Miiniroglu, 2001). Bu

yiizdendir ki futbol her yastan her insana hitap etmekte ve ilgisini gekmektedir.

Futbol, diisiik yogunluklu ve yiiksek yogunluklu eforlarin iist {iste kullanildig1 giig, hiz,
esneklik, ceviklik, denge, hareketlilik ve kassal dayaniklilik gibi faktorlerin sporcunun
performansina etki ettigi ileri seviye bir takim sporudur. Bu performans gostergesi igerisinde
sigrama, topa miidahale, hizlanma gibi patlayici kuvvet yetileri de genellikle bulunmaktadir.
Futbolcular bu yetilerin geneline sahip olmalar1 gerekmektedir (Stolen, Chamari, Castagna, &

Wisloff , 2005).

Futbolun tarihcgesi.

Futbolun ne zaman nerede ve ne sekilde basladigi ile ilgili kesin bir bilgi
bulunmamaktadir. Bazi medeniyetler, mekan veya tarih ile ilgili ¢esitli varsayimlarda bulunmus
olsalar da kesin bir kanit mevcut degildir. Fakat giliniimiizde popiilerligini koruyan bu bransa
birgok farkli medeniyetin katkisinin oldugu ve futbolun bu medeniyetlerin tarihsel koklerine
dayandirilmasi iddias1 gayet dogaldir. Yapilan tarihsel ¢calismalarda; Firavunlar Dénemi Misirt,

Antik Yunan, Konfiicyiis Oncesi Cin, Eski Amerikan Uygarliklarinda futbolun temeli olarak



diisiiniilen bir tiir top oyununun oldugu bilinmektedir (Kaplan, 2004). Ama gergek olan su ki
futbolun popiilerligi arttik¢a ve bircok medeniyetin katkisi ile toplumlarin ortak mirasi olacagi

muhtemeldir (Ak¢inar, 2014).

Futbolun nerede ne zaman kimler tarafindan ortaya ¢iktig1 ile ilgili kesin bir bilgi
vermek miimkiin olmasa da tarihi eserlerden ve giinlimiize kadar ulasmis kalintilardan futbolun
gecmisine dair cikarimlar yapilabilir. Bu eserler 1s18inda futbolun temellerinin olustugu
topraklar ve zaman i¢in milattan 6nce 3000 yillar1 Asya ve Misir medeniyetleri oldugu
diistiniilmektedir. Bu medeniyetlerde, viicut uzuvlari ile topa vurmay1 amaglayan ve karsilikli

rakiplerin bulundugu futbola benzer oyunlar oldugu gériilmiistiir (Inal, 1998).

Futbol ile ilgili literatiir de milattan 6nce 5000-2500 yillar1 arasinda Cin’de ve Misir’da
ayni tarihlerde oynandigini belirtmektedir. Cin’de ayak ile oynanir ve bu oyuna “Tsu Chu”
denmektedir. Tsu “ayakla vurma” anlamindadir. Chu ise “igerisi (tily veya hayvan kiliyla)
doldurulmus deri top” anlamina gelmektedir. Oyunun kurali 30-40 cm ¢apinda kale olarak
belirlenmis alandaki delige topu sokmaktir. Futbol anlamina gelen Tsu Chu oyununun
genellikle imparatorun dogum giinii gibi 6zel giinlerinin kutlanmasinda oynanmaktaydi. Yani

bir eglence amaci olarak oynanmaktaydi (Erdogan, 2008).

Japonya da ise futbola benzeyen “Kemari” isimli bir oyun 7. yilizyildan itibaren
oynanmaktadir. Bu oyun simdilerde Kyoto ve Nara sehirlerinde diger sehirlere nazaran daha
yaygin olarak hala sevilerek oynanmaktadir. Cinlilerin Ts*u Kii oyununda rakip ile miicadele
edilirken Japonlarin Kemari oyununda rakip ile miicadele s6z konusu degildir. Bu 6zellik iki
oyunu birbirinden ayiran en énemli 6zelliktir. Kemari oyunun temel amaci, topu rakibinden

daha fazla sektirmektir (Stemmler, 2000).

Antik Misir’da ise futbolun M.O. 2500 yillar1 arasinda var oldugu gériisii hakimdir.
Tarihi Beni-Hassan mezarliginda yapilan incelemeler ve kalintilar gére futbol, firavunlar ve
tanrilar1 eglendirmek i¢in yapilirdi. Ayrica, Mereruka Hanedanliginin lahitlerinde de top ve
insan figiirlerine rastlanmistir. Bu toplar, deri, keten kurutulmus yosun veya kepek gibi
maddeler ile doldurularak tasarlanmistir. Yaklasik 2500 y1l 6ncesinden simdilere kadar gelmis
bu toplar Londra, Kahire ve Berlin miizelerinde sergilenmektedir. (Dikkatli, 2020). Futbolun
bu medeniyetlerden simdilere ulasmasinda ilk duragi Ingiltere olmustur. Burada diger
medeniyetlerde olmayan kurallar gelistirilmis ve giiniimiizdeki haline gelisinin temelleri
atilmistir (Erdogan, 2008). Ilkel futbol ise tamamen kaosa dayali bir oyundu. Oyuncu sayisi
genellikle belli olmayan bu oyunda tekmeleme serbestti hatta her sey serbestti. Belirli bir oyun

alan1 olmayan ilkel futbolda genellikle iki kdy arasinda, caddelerde, meydanlarda, tarlalarda



veya dere kenarlarinda kisacast o an oynatilabilecegini diisiindiikleri her yerde oynanirdi

(History of Football-Britain, the home of Football, 2007).

Ulkemizde futbol oyununa ilk donemlerde “tepiik™ ad1 verilmistir. 19. yiizyi1lda Osmanl
Imparatorlugu Ingilizlerin ticaret gemileri ile gelip liman kentlerimizde oynamasi ve oralara
yerlesmesi sonucunda futbol ile tamigmistir. Bu donemde futbol, Miisliimanlara yasak
gayrimiislimlere ise serbestti. Ingilizler bu oyunu kendi iclerinde takimlar olusturup oynarken
halk da bu oyun hakkinda fikir sahibi olmustur. Bu sayede futbol Ingilizlerden iilkemize ge¢mis
ve yavas yavas popiilerligini artirmistir. Futbolun tilkemizdeki popiilerligi radyo-televizyonun
hayatimiza girisi, reklam sektoriiniin yayginlasmasi, bir yerden bir yere gitmenin kolaylagsmasi
ile daha da artmistir. 1960lardan bu yana bankalar aracilig1 ile mali sermayenin, endiistrinin

ve politik ¢evrelerin bir araci haline gelmistir (Erdogan, 2008).

Gortildiigii gibi birgok kaynakta futbol, tam manasi ile nerede, ne zaman ve hangi
medeniyetler tarafindan ortaya c¢iktigi ile ilgili kesin bir bilgi vermemektedir. Cok eski
donemlerde ve farkli bolgelerde ilkel formlarda oynandigi ileri siiriilmektedir. Futbolun tarihsel

gelisimi ise farkli medeniyetlerin birbirinden etkilenmesi araciligiyla gergeklesmistir.

Futbolun farkli medeniyetlerden giiniimiize gelmesi ise, 1866 yilinda Ingiltere, Iskogya,
Galler ve Irlanda Futbol Federasyonlar1 bir araya gelerek, futbolun oyun kurallarin1 denetleyen
ve diizenleyen bir birim olan "INTERNATIONAL BOARD” isminde ilk uluslararas1 futbol

kurulusunu kurmuslardir (Isimsiz, 1981).

21. Maysis. 1904 yilinda, Uluslararasi Futbol Federasyonu'nu (Federation Internationale
de Football Assaciation), yedi iilkenin federasyonlar1 bir araya gelerek FIFA’y1 kurmuslardir.
Ingiltere, Iskogya, Galler ve irlanda Futbol Federasyonlarinin kurmus oldugu International

Board'da 1905 yilinda FIFA'ya katilmistir (Ferah, 1990; Aydin, 1989).

Tiirkiye de ise futbol, gelismelerin yasal bir hal almasi, 1908 yilinda II. Mesrutiyetin
ilani1 ile birlikte olmustur. Dernek kurma iminin ¢ikmasi sonunda futbol kuliipleri resmi olarak
kurulmaya baslamis ve sayilar1 bir anda artmistir. 13 Nisan 1923 tarihinde Futbol Heyet-i
Miittehidesi ad1 altinda TFF (Tiirkiye Futbol Federasyonu) kurulmustur (Aydin, 1989).

TICI déneminde yapilan FIFA' ya iiyelik bagvurusu 21 Mayis 1923 tarihinde Cenevre'de
yapilan FIFA toplantisinda kabul edilmistir (Keten, 1993; Sacakli, Kale, Ozdemir, & Gokge,
1995).

Gilintimiizde FIFA, Uluslararas1 organizasyonlarda tam ve tek yetkili olan diinya
futbolunu yoneten, kurallarin degistirilmesine karar veren, ¢oziilemeyen anlagmazliklarda

basvurulan ve yillardir karar verme yetkisine sahip tek kurulus olarak gorevini stirdiirmektedir.



Ceviklik

Ceviklik bir futbolcunun antrenman ve miisabaka sirasinda performansina etki eden
onemli bir sportif 6zelliktir. Cevikligin bazi1 tanimlar1 su sekildedir; bir uyarana karsi viicudunu
kullanarak yoniinii miimkiin olan en hizli, ani ve dengeli bir sekilde yer degistirebilme
yetenegidir. Chelladurai ve Yuhasz (1977)’de cevikligi, “bireyin viicudunun veya viicut
uzuvlarinin ani bir sekilde yon degistirmesi ve o ana uygun bir bigimde kullanabilmesi olarak™
tanimlamaktadir. Kisaca ceviklik, kisinin pozisyonunu akici bir sekilde degistirmesi olarak

tanimlanir.

Jansen ve Fisher'e gore ceviklik 12 yasina kadar hizla gelisim gosterir. 12 yasindan
sonraki 3 yil ¢ceviklik performansinin azaldigini ifade etse de bagka bir kaynakta da 12 yasindan
sonraki 3 yil boyunca ¢evikligin arttig1 ve bu donemde yapilan ¢eviklik antrenmanlarinin ileriki

yaslara da etki edecegi bilgisine yer verilmistir (Tarakci, 2018; Giinay, Siktar, & Siktar, 2017).

Futbolun 6nemli bilesenlerinden biri olan ¢eviklige bir¢ok arastirmaci tarafindan farkl
manalar yiiklenmistir. Bu da ¢eviklik konusunda yeni fikirlerin ve farkli goriislerin olusmasina
sebebiyet vermistir. 2002 yilinda Young vd. tarafindan bu karmasikliklar: bir tablo altinda
birlestirmek ve ¢eviklik performansinin alt bilesenlerini olusturmak amaciyla bir model
olusturulmugtur. Bu model 2006 yilinda Young ve Sheppard tarafindan yeniden derlenmis ve

asagida sunulmustur (Young, James, & Montgomery, 2002; Sheppard, & Young, 2006).



Sekil 1

Ceviklik Performansimin Modeli (Young, James, & Montgomery, (2002), tarafindan yapilan
calisma, Sheppard & Young (2006) tarafindan uyarlanmwtlr

N

[Yon degistirme h]Z

[ Ceviklik

Algilama ve karar

verme faktori /
Teknik Dz sprint Bacak kasi Antropometri
hizi ozellikleri

Gorsel Sezgi Hareket Ortam
tarama tanima bilgisi

Reaktif Konsantrik Sol . sag kas
kuvvet kuvvet ve gli¢ dengesizligi

Bu tablodan da anlasilacagi lizere ¢evikligi etkileyen hem kalitimsal hem de ¢evresel

bir¢ok etken vardir.

Farkli bir siniflandirmada 2011 yilinda Turner tarafindan yapilmistir. Bu calismada
Young ve Sheppard’dan farkli olarak g¢eviklik performansi detayli olarak siniflandirilmis ve

ceviklik antrenmanlarinin bu modele gore tasarlanmasi gerektigini savunmustur (Turner, 2011).



Sekil 2
Cevikligin Sematik Suiflandiriimast (Turner, 2011)

Yon degistirme hizi Spora 6zgli uyariya
bilissel cevap

Fiziksel beceriler Teknik beceriler Algisal beceriler Karar verme
becerisi

*Hiz *jvmelenme *Gorsel tarama *Kullanilabilir
N )
Kuvvet *Yavaslama *jsitsel tarama secenek sayisl
*Giic *Durma *Hizlh karar
Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme slreci
*Geriye kosma
*Inis

- AN J N /

Yukaridaki semada da goriildiigli gibi sporcularin yon degistirme yetenegi, yavaslama,

karar verme gibi 0zellikleri avantaj saglamaktadir. Bunun disinda ¢eviklik performansina etki
eden 6zellikler; ¢cevre kontrolii saglama, ortamda olup bitenleri sezme, rakip veya top gibi oyun
ici bilesenlerin hareketlerini algilama gibi faktorlerin oldugu belirtilmektedir (Young, &
Farrow, 2006).

Ceviklik tiirleri.

Futbolda ¢eviklik kapsam olarak ¢ok genis olsa da literatiir taramas1 yapildigr zaman

planl ve reaktif olmak tizere iki baslikta incelenir (Farrow, Young, & Bruce, 2005).

Planli yon degistirme; sporcularin alani, baglangi¢ noktasi ve bitis noktas1 huni veya
farkli bir materyal ile belirlenmis c¢alismalara denir (Young & Farrow, 2006). Planli yon
degistirme antrenmanina, sporcunun belirli alanlara diiz kosu veya doniisler yaparak ¢aligmay1

tamamlamasi 6rnek olarak gosterilebilir.



Sekil 3
Planli Ceviklik Gorseli

Reaktif ¢eviklik; sporcunun motorsal becerilerinin yam sira algilama ve karar verme
gibi yetilerini kapsayan ve biligsel 6zelliklerini gelistiren bir antrenman (Serpell, Ford, &

Young, 2010).

Sekil 4
Reaktif Ceviklik Gorseli
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Ceviklik testleri.

Antrendrler kompleks bir yapiya sahip olan ¢eviklik testlerini genellikle, sporcunun
performansinin hangi asamada oldugunu ve yapilan antrenmanlarin sporcunun performansina
fayda saglayip saglamadigini 6lgmek i¢in kullanirlar. Bu ceviklik testlerinden bazilar1 T-Drill

ceviklik testi, Illinois ¢eviklik testi, 505 ¢eviklik testi ve Pro-agility ¢eviklik testidir.

T-Drill ceviklik testi.

T harfine benzer sekilde 4 huni yardimai ile olusturulan (Sekil 3) bu ¢eviklik testi, verilen
komut ile baslangi¢ hunisinden ¢ikis yaparak en hizl sekilde ortadaki huniye sag elle temas
eder ve yana kayma adimi ile 2 numarali huniye gelerek sag eli ile huniye temas eder. Tekrar
yana kayma adimlari ile 3 numarali huniye sol eliyle dokunur son olarak 1 numarali huniye
yana kayma adimlar1 ile gelerek temas eder ve geri geri baslangic noktasina gelerek testi
sonlandirir. Sporcu 10 metre ileri, 10 metre geri, 10 metre saga ve 10 metre sola hareket ederek
toplamda 40 metre mesafe kat eder. Fotosel yardimi ile test skoru kaydedilir (Pauole, Madole,

Garhammer, Lacourse, & Rozenek, 2000; Kizilet, Atilan, & Erdemir, 2010).

Sekil 5
T-Drill Ceviklik Testi

10m

A A

Startifinish line

Illinois ceviklik testi

Test parkurunun eni 5 metre, boyu 10 metre olarak belirlenir ve enine kesitin tam
ortadan 3,3 metre araliklarla diiz bir dogrultuda 4 huni yerlestirilir (Sekil 4.). Katilimc1 parkurun

baslangi¢ noktasinda yiiziistii yere uzanir ve eller serbest bir konumda sesli komut beklenir.

11



Sesli komut verildikten sonra sporcu ¢ikisini yapar 10 metre hunisinden yaklasik 180°lik keskin
doniisiinii yaparak 40 m diiz 20 m huniler arasindan slalom yaparak testi tamamlar. Bu test
ceviklik testlerinin igerisinde mesafe olarak en uzun test olma oOzelligine sahiptir. Parkur
bitiminde fotosel yardimu ile test skoru kaydedilir (Getchell, 1979; Miller, Herniman, Ricard,
Cheatham, & Michael, 2006).

Sekil 6
Illinois Ceviklik Testi

A isaretcgi

@ Fotosel Kapilan

—p Kosu Yinii

10m 10m

® A o e A o

Baslangic Clizgisi Bitis Clizgisi

505 Ceviklik testi.

505 ceviklik testi, 15 metrelik bir parkurun 10 metresini hizlanarak ve son 5 metrelik
boliimiiniin gidis ve doniisii arasindaki siirenin dlgiilmesi ile sonuglanir. (Sekil 5.) Pratik bir test
olmasina ragmen ceviklik hakkinda tam bir bilgi verdigi séylenemez. ilk 10 metre hizlanmak
icin kullanilir ve test skoruna eklenmez. Sonraki 5 metrelik mesafe gegildiginde fotosel
aktiflesir doniis noktasina varilip ayni yere doniildiigiinde kayit sonlanir (Draper & Lancaster,

1985).
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Sekil 7

505 Ceviklik testi
A >*
Doniis pr======= === > Baslangic
Cizgisi e _____ Cizgisi

e * Fotosel Kapilary/Bitis Cizgisi
A A e

Pro-agility testi.

Pro-agility c¢eviklik test alani, baglangic c¢izgisinin 15 m sonuna isaretcilerin
yerlestirilmesi ve 10 m mesafeye fotoselin yerlestirilmesi ile belirlenir. 180°’lik 2 doniis ve diiz
sprintler icerir. Cikis yapan sporcu fotosel kapilarin1 gecerek 5 m alani1 kat eder ve oradaki
isaretleyiciye dokunup tekrar fotosel kapisindan gecer. Fotosel yardima ile test skoru kaydedilir

(Bayraktar, 2013).

Sekil 8
Pro-Agility Ceviklik Testi (Bayraktar, 2013)

p—l
O
ol Sod

| !
| !
: Baslangig :
| !

:“ """""""""""" e p.:
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Futbolda Beceri

Futbolda beceri, saha da dogru yerde, dogru zamanda ve uyarana kars1 dogru teknigi
kullanabilme yetenegidir. Buna gore beceri; futbolcunun en az efor ile hareketlerini dogru
hedefe, uyarana kars1 her an degisiklik gosteren oyun icerisinde kisa stirede karar verme ve yeni
hareketlerin 6grenilmesini ve uygulanmasini miimkiin kilan bir dzelliktir (Iri, Seving, & Siiel,
2009). Baska bir tanima gore; futbol oyunu igerisinde yapilmasi gereken hareketlerin (pas
verme, ¢calim atma vb.) en kisa siirede en az eforla yerine getirme olarak tanimlanir. Bagka bir
deyis ile o anin gerektirdigi hareketin veya yoniin se¢imi olarak da tanimlanabilir (Topkaya, &
Tekin, 2011). Bunun yani1 sira oyun akist icerisinde karsilagtigi farkli durumlara ¢6ziim yolu

bulmasi1 ve uyum saglayabilme yetenegidir.

Futbolcularin becerileri 6zellikle 1’e 1 pozisyonlarda adam eksiltmek i¢in veya gol
atabilmek icin degerlidir. Ornegin baski altindaki oyuncunun aldatma yaparak rakibini

eksiltmesi, kaleye sut atmasi veya arkadasina pas atmasi gibi pozisyonlarda onemlidir

(Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006).

Futbolda teknik, futbolcunun saha icerisinde rakibini gegmek veya pas vermek icin
olusturdugu hareket ve hareketler kombinasyonuna denir. Sevim (2010) yilinda yapmis oldugu
arastirmasinda iist diizey sporcularin temel teknik becerilere sahip oldugunu, temel teknik
beceri diizeyi diislik olan sporcularin {ist diizey spor yapma ihtimallerinin daha diisiik oldugunu
gostermistir. Bu sebeple her spor bransinda ¢ocuklarin ve genclerin teknik becerileri yeteri

diizeye ulastirilmalidir.

Becerili futbolcu, dogru zaman da pasveren dogru zaman da sut atan ne zaman ¢alim
atacagina ne zaman da dripling yapacagina en kisa silirede karar kilan oyuncudur. Ayrica
becerili sporcu, hareketi bagarili olarak yerine getirirken hangi teknigi kullanacagina en kisa

stirede karar verir (Egesoy, Eniseler, Camliyer, & Camliyer, 1999).

Sporsal beceri.

Sporsal beceri kapali ve acik beceri olmak tizeri ikiye ayrilir.

Kapali beceri.

Yapilacak hareket veya hareketler 6nceden belirlenmistir. Bu beceride sporcu harekete
konsantre olur ve hazir oldugun da baslar. Ornegin hunilerin etrafindan top siirerek baslangig

noktasina belirli bir yoriingeyi takip ederek ulagmaktir.
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Acgtk beceri.

Bu beceri tiiriinde ise hareketin nasil yapilacag: ile ilgili herhangi bir ipucu yoktur.
Rakibin veya komutlarn yonlendirilmesine gore yapilir. Ornegin yerlestirilen hunilerin

etrafindan verilen komut dahilin de top siiriilmesidir.

Temel beceriler.

Temel beceriler olan kogma, hoplama, atlama, firlatma, tutma, ¢ekme, topa ayakla
vurma, gibi hareketler temel hareketler donemi olan 2-7 yaslar1 arasinda meydana gelir (Ozer,
& Ozer, 2016). 2-7 yas gurubundaki g¢ocuklar bu dénemlerde siirekli olarak hareket etme

ihtiyaci duyarlar, bu yas grubundaki ¢ocuklarin bu donemine temel hareket donemi denir.
Beceri iki ana boliime ayrilir:

1. Genel Beceri: Biitiin spor dallar1 goz ardir edilerek farkli motor becerileri uygun bir
bigimde sergileyebilmek igin yapilan genel galismalarin tiimiine denir. Ozel
caligsmalara baglama donemi ile genel koordinasyon c¢aligmalart minimize edilir ve
genelden 6zele dogru bir yol izlenir (Bompa, 2015).

2. Ozel Beceri: Belitli bir spor bransia ait farkli motor becerileri akic1 ve dogru bir
sekilde yapabilme yetenegine sahip sporcular vardir. Ozel beceri ¢alismalari da bu
sporculara yarigmalarda ve antrenmanlarda daha etkin bir performans sergilemelerini
saglar. Spesifik koordinasyon sporcularin bu 6zel becerilerini pekistirmesini ve ¢ok

kez tekrar yapmasina olanak saglar (Giinay, & Yiice, 2008).

Futbolun temelinde her zaman gol atmak vardir ve bu istek her zaman seyir zevkini
artirir. Futbolda seyir zevkinin olmasi teknik becerilerin (verilen paslar, yapilan ortalar, top
stirmeler, top kontrolleri ve kafa vuruslar1 gibi) dogru ve etkili bir sekilde kullanilmasi ile
yapilabilir (Kunter, 1996). Gliniimiiz futbolunda gelisen oyun sistemlerinin temel amact
futbolcularin hareket alanini kisitlamaktir; bu kisitlama sayesinde alanlarda sporcular top
kontrolii yapmakta, isabetli pas atmakta ve topu rakibe kaptirmadan dripling yapmakta zorluk
¢ekmektedir. Bunun i¢in sporcular futbolun temel becerilerini dogru bir sekilde 6grenmeleri ve

dogal bir sekilde harekeleri uygulamalar1 gerekmektedir.

Futbolda pas verme.

Futbolda pas verme becerisi bransin en temel yap1 tasidir. Pas verme sporcunun topu
takim arkadasina en uygun sekilde gondermesi olarak tanimlanabilir. Pasin kaliteli olmast
oyunun ve skorun da kaliteli olmas1 demektir. Kaliteli bir pas i¢in ¢evre kontrolii yapmak, pasin

siddetini ayarlamak ve topa vurus acisin1 dogru yapmak sporcu igin dnemli niteliklerdir. Goral
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(2015) yilinda yapmis oldugu bir ¢alismasinda 2014 diinya kupasi turnuvasini ele almistir ve
basarili takimlarin basarisiz takimlara gore daha yiiksek pas isabet yiizdesi ile oynadiklarini
belirtmistir. Ayrica sampiyon olan takimin diger takimlara gore daha en yliksek pas isabeti
yilizdesine sahip oldugu belirlenmistir. Yapilan bu g¢aligmalara bakildiginda, futbolda pas
yapmaktan ziyade yapilan paslardaki isabet ylizdesinin 6nemli oldugu agik bir sekilde
anlagilmaktadir. Sporcunun pasi isabetli atabilmesi icin bircok etken bulunmaktadir. Bu
etkenler icinde 6zellikle destek ayaginin konumu ve yonii, vurus yapacaginiz ayaginizin yonii
ve siddeti, pasin isabetli yapilmasinda belirleyici bir faktordiir. Destek ayagi bolgesindeki
kaslar gereksiz salinimlar1 engeller ve hareketin stabilizasyonunu saglamaktadir. Stabilizasyon
vurusu yapacak sporcuya hareketin akici bir sekilde ve dogru formda yapilmasina olanak saglar

(Giiler, 2018).

Futbolda top siirme.

Top slirme oyuncunun topu bir noktadan baska bir noktaya ayaginin farkli noktalarini
kullanarak tasimasidir. Her futbolcunun kendine has bir top stirme teknigi vardir. Oyuncu saha
icerisinde kisa veya uzun kosular atarak top siirebilir. Top siirme de ki esas ayrint1 topa hakim

olabilmektir.

Top siirme becerisi, sporcunun top ile hizlanmasi, ani durus, hizli yon degistirme veya
ani doniislerin yapabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Futbolda top siirme rakibi oyundan
diistirmek icin kullanilan 6nemli bir parametredir. Profesyonel futbolcularin bir miisabakada
yaklasik olarak 150 ile 250 arasinda kisa siireli top kapma, ¢calim atma gibi aksiyon yasadiklari
belirtilmektedir (Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2003). Bu nedenledir ki Top siirme becerisi
futbolda ¢cok dnemli bir parametredir. Yapilan baska bir caligmada ise Rampini (2010) basarili
takimlarin basarisiz takimlara gore yiiksek hizda ve normal hizda toplu kosu yaptiklarim
belirtmistir. Ayrica Rampini basarili ile basarisiz takimlarin ayirt edilmesinde top siirme ve

ylksek tempoda top siirme becerisinin belirleyici bir gosterge olabilecegini belirtmektedir.

Futbolda Cevikligin Onemi

Futbolun dogas1 geregi yon degistirmeler, doniisler, durmalar gibi bir¢cok ¢eviklik
gerektiren hareket uygulanmakta ve bu yiizden ¢eviklik futbolda 6nemli bir yere sahiptir. Ayni
zaman da futbolcularin bireysel performanslarini da olumlu yonde etkilendigi goriisii literatiirde
belirtilmistir (Little, & Williams, 2005). Miisabaka esnasinda futbolcular ortalama 3-4 saniyede
bir yon degistirdikleri belirtilmektedir (Bangsbo, 1992). Bu ¢alismaya bakilarak da ¢evikligin
futbol ve futbolcu i¢in ne kadar 6nemli bir yerinin oldugu saptanabilir. Ceviklik antrenmanlari

her gecen giin daha fazla gelisim gostermekte ve yeni antrenman metotlar1 ile karsimiza
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cikmaktadir. Yon degistirme beceri antrenmanlari, koordinasyon beceri antrenmanlari, kapali
beceri antrenmanlar1 ve agik beceri antrenmanlari ¢eviklik antrenmanlarinda en ¢ok kullanilan
metotlardir (As¢1, 2013). Ceviklik futbolda sadece yon degistirme ya da aniden hareket etmek
icin degil ayn1 zamanda sakatliklart dnlemek, kas liflerinin optimal hareketini saglamak ve
eklem yaralanmalarin1 onleyici 6zelligi de bulundugu literatiirde belirtilmistir (Jullien, vd.

2008).

Ceviklik performansi iyi olan sporcularin, genellikle dinamik dengeleri, uzaysal
farkindalik, gorsel degerlendirme ve karar verme gibi farkli 6zelliklere de sahip olacaktir (Ellis,
2000). Cevikligi tam anlamiyla gelistirebilmek i¢in belirli bir zaman aralifina ve hem genel
olarak hem de 6zel olarak ele alinmasi gerekir. Ornegin 5 ila 8 yaslar1 arasindaki ¢ocuklara
yonelik temel hareket uygulamalarindan faydalanilmali ve ¢ok yonliiliige 6nem verilmelidir. 5-
8 yas arasi ¢ocuklarda bu donem hareket modeli, ilerleyen yaslarda zamanlamayi ve
koordinasyonu oOgrenmeyi kolaylastiracagindan dolayr bu dénem de planli egzersizlerin
uygulanmasi yogun olmalidir (Besier, Lloyd, Ackland, & Wilkie, 2001). Sporda ceviklik yon
degistirme hareketi olarak bilinir ve rakibi takip etmek, rakipten siyrilmak veya hareketli topa
miidahale etmek i¢in kullanilir. Bu yiizden ¢eviklik becerisinde yon degistirme 6nemli bir yere
sahiptir. Bu tiir beceriler uygulanirken bacak hareketlerine kol hareketlerine ve kosu
mekanigine ihtiya¢ duyulur. Literatiirde de bacak hareketleri, kol hareketleri ve kosu
mekaniginin kinetik ve kinematik degerleri incelendiginde sporcunun ¢eviklik performansini

etkiledigi goriilmektedir (Bompa, & Haff, 2015).

Futbolda Teknik Becerinin Onemi

Futbol 1000°den fazla hareketin bulundugu birbiri ardinca yapilan kompleks yapida
degiskenlik gosteren bir oyundur. 45'er dakikadan iki devreli oynanan oyun, genellikle toplu
teknik becerilerin sergilenmesi ile devam eder. Teknik ve motorik beceriler bir araya gelince
bircok bransta oldugu gibi futbolda da verim saglamaktadir. Isin temelinde olmazsa olmaz

olarak goriilen teknik beceri futbolun ve sporun en énemli organidir (Kurban, 2008).

Teknik beceriler bransa gore farkli ihtiyaglar dogurmaktadir. Kisinin sportif
performanst ileri diizeylere cikarabilmesi igin teknik becerisinin miikemmellestirilmesi ile
dogru orantilidir. Futbol oyununun dogasinda kisa sprintler, ani siiratlenmeler, duraksamalar,
doniisler, sicramalar, sut ve top kapmalar bulunmaktadir. Bu gelisimi saglamak i¢in uzun vadeli

teknik antrenmanlar ve bunun yaninda temel motorik 6zellikler gelistirilmelidir.

Yapilan arastirmalarda modern futbolun temelinde teknik becerilerin, taktik ve fiziksel

kapasitenin giinden giine daha fazla 6énem kazandigi belirtilmektedir (Carling, Bloomfield,
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Nelsen, & Reilly, 2008). Futbolda teknik becerilerin kullanimi teknik kapasite, fiziksel kapasite
ve fizyolojik kapasite gibi bir¢ok etkene baglidir (Rdsch, vd. 2000).

Futboldaki bu teknik beceriler, pas, sut ve top siirme gibi toplu hareketlerin
sergilenmesinde daha da 6nemli bir rol oynamaktadir. Ayrica Ali (2007)’de yapmis oldugu
arastirmasinda mag i¢indeki basarili pas sayisi, top siirme ve hedefe isabetli sutun, atilan ve
yenilen gollerle rakibe kars1 hem hiicumda hem de savunmada sayisal iistiinliigiin saglanmasi
magin sonucunun belirleyicisi oldugunu belirtmistir. Reilly (2000)’de ise futbolda galibiyetin
teknik diizeyleri yiiksek sporcularla elde edilebilecegi belirtmistir.
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Arastirma Yontemi

Bu caligmada 6n test — son test kontrol gruplu model yontemi kullanilmistir. Bu model
de rastgele olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri DG, digeri KG olarak kullanilmistir.
Her iki gruptan da hem ¢alisma 6ncesinde hem de ¢alisma sonrasinda 6l¢tim alinmistir (Karasar,
N. 2012). Calismada Erzurumspor alt yapisindan 21 DG, 21 KG olmak {izere toplam da 42
kisinin katilimi ile gergeklestirilmistir. Futbolcularin ¢eviklik diizeylerini belirlemek igin
Ilinois ¢eviklik ve T-drill ¢eviklik testleri, beceri diizeylerini belirlemek i¢in ise Illinois top

siirme ve tek pas vurus testleri 6n ve son test olarak uygulanmistir.

Evren ve Orneklem

Bu ¢aligmanin evrenini Biiyliksehir Belediye Erzurum Spor alt yapisinda yaglar1 13-15
arasinda degisen ve hi¢bir sakatligi bulunmayan, 6rneklemini ise 42 futbolcu (21 Denek grubu,
21 Kontrol grubu) olarak olusturulmustur. DG yapilan antrenmanlara ek 8 hafta boyunca
haftada 2 kez ceviklik antrenman1 uygulanmistir. KG ise devam eden futbol antrenmanlari
disinda bir ¢aligma uygulanmamistir. Sporculardan boy, viicut agirligi 6l¢imi alinmistir. 8
haftalik ¢alisma Oncesinde ve sonrasinda futbolculara futbola 6zgii temel beceri testleri ve

ceviklik testleri uygulanmustir.

Veri Toplama Araclar
Antropometrik olciimler.
Boy olgiimii (cm).

Basin tepe noktasi ile ayak tabaninin arasindaki mesafeyi 6lgme seklinde yapilir. Sporcu
ayaklar1 c¢iplak olacak sekilde duvarda hazirlanmis ¢izelgenin Oniinde, topuklar birlesik,
omuzlar serbest ve bas karsiya bakacak sekilde sirtin1 yaslayarak bekler. Sporcunun topuklari,
kalcast, scapulast (kiirek kemigi) ve basinin arkasi duvara temas ediyor olmalidir. Sporcunun

bu konumda beklemesi ve dik durmasi istenir sonra 6l¢iim kaydedilir.
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Viicut agwrligi olgiimii (kg).

Sporcu Ol¢lim aletinin {izerine ¢ikar ve hareketsiz bekler sonra Ol¢iim not edilir.
Sporcularin viicut agirhigini 6l¢mek igin hassaslik derecesi 0,01 kg olan Sinbo marka dijital bir

baskiil kullanilmustir.

Bu c¢aligmada uygulanacak Beceri 6l¢iim testleri; Illinois Top Stirme Testi ve Tek pas
vurus testi yapilmistir. Ceviklik 6l¢iim Testleri; Illinois Ceviklik Testi, T-Testi Ceviklik Testi
yapilmistir. Yapilan bu calisma sonucunda ceviklik antrenmanlarinin g¢eviklige ve beceriye

etkisi incelenecektir.

Ceviklik olciim testleri.
Illinois ceviklik testi.

Test parkuru eni 5 metre, boyu 10 metre ve boyuna paralel olarak eninin tam ortasindan
3,3 metre araliklarla dogrusal bir hat tizerine 4 huni yardimu ile parkur olugturulur. Test, her 10
m’de bir yaklagik 180° dontisler iceren ve yaklasik 40 m’si diiz kosu ile tamamlanan, 20 m’si
orta hatta yerlestirilen huniler arasinda slalom kosusu yapilarak tamamlanir. Test parkuru
olusturulduktan sonra baslangi¢ ve bitis noktalarina 0.01 sn. hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapil
fotosel sistemi yerlestirilir. Test oncelikle sporculara teorik olarak anlatilir sonra hafif tempoda
bir deneme yapilarak sporculardan geri dontisler alinir. Sporcularin testi tanimasi i¢in 2-3 kere
cok diisiik tempolarda denemeler yapmalar1 saglanir. Deneklere 1sinmalari igin siire verilir.
Denekler test parkurunun baslangi¢ fotoselinde, yiiziistii pozisyonda, eller omuz hizasinda yere
temasli ve bas karsiya bakacak sekilde uzanirlar. Denek kendini hazir hissettiginde ¢ikisini
yapar ve bitis fotoselinde parkuru bitirir. Testi bitiren sporcu tam dinlenme ile 2. kez testi

tekrarlar, iyi olan deger saniye cinsinden not edilir (Hazir, Mahir, & Agikada, 2010).

Ceviklik T-testi.

Test parkuru T Sekline benzeyen 10m uzunlugu ve 10m genisligi ile 6ne, yana ve geriye
kosularin bulundugu bir test parkurudur. Sporculara dncelikle test parkuru teorik olarak tanitilir.
Ardindan sporculara diisiik tempoda 1-2 deneme yapilmasi i¢in siire verilir. Denek 1sindiktan
sonra baslangi¢ noktasinda hazir bir sekilde bekler ve kendini hazir hissettigi anda ¢ikisini
yapar. One dogru 10 metrelik alan1 kat eder ve huniye temas eder. Sonra yana kayma adimlar1
ile sola dogru hareketlenir ve huniye temas eder. Ardindan en sagda bulunan huniye yana
kayma adimlar1 ile temas eder. Son olarak orta noktaya temas ettikten sonra geri geri
adimlamalar ile 10 m alan1 kat eder ve fotosel kapisindan gecer. Deneklere 2 hak verilir ve en

iyi skor yazilir (Ozbay, Ulupmar, & Ozkara, 2018).
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Beceri olciim testleri.
Hlinois top siirme testi.

Test parkuru eni 5 metre, boyu 10 metre ve boyuna paralel olarak eninin tam ortasindan
3,3 metre araliklarla dogrusal bir hat iizerine 4 huni yardimi ile parkur olusturulur. Test, her 10
m’de bir yaklasik 180° doniisler igeren ve yaklasik 40 m’si diiz top siirme ile tamamlanan, 20
m’si orta hatta yerlestirilen huniler arasinda toplu slalom yapilarak tamamlanir. Parkurun
baslangi¢ ve bitis noktalarina fotosel kapilar yerlestirilir. Deneklere parkur tanitilir ve diisiik
tempoda 1-2 deneme almalar1 saglanir. Ardindan topla 1sinma yapan denekler baslangic
noktasinda topla birlikte hazir bir sekilde bekler ve ¢ikisin1 yapar. Bu test parkurunda top
oldugu icin sporcularin hata yapma olasilig1 yiiksektir. Bu yiizden sporcu ayagindan topu
kacirdiginda, diistiigiinde veya hatali yerden gectiginde test hemen sonlandirilir. Yeterli
dinlenme saglandiktan sonra denek tekrar teste alinir. Deneklere test parkuru 2 kere yapilarak

en iyi skor kaydedilir (Ak¢inar, 2014).

Tek pas vurus testi.

Bu test 1m eninde 40 cm yiiksekliginde mini bir kaleyi baslangi¢ ¢izgisinden 10 metre
uzaga yerlestirilmistir. Testin sagina ve soluna 15’er adet top birakilmistir. Testi yaptiracak kisi
toplart baslangi¢ noktasinda bulunan deneklere yuvarlayarak mini kaleye sag ayak ile vurus
yapmalarini saglar. Deneklere atilan toplarin sert olmasi, yiliksekten gitmesi veya denegin ¢izgi
ithlali yapmas1 sonucu yapilan vuruslar gecersiz sayilacaktir. Sol ayak vuruslarina gecilirken
denege 3 dakika ara verilir. 15 vurugta atilan her gol 1 puan olarak kaydedilir (Haaland, & Hoff,
2003).

Antrenman Planlamasi

Tablo 1

Arastirma Kapsaminda Uygulanan Ceviklik Antrenmani Programi

Antrenman Modeli Hareket Yonii Tekrar Siiresi —Sayis1/ Set*
Isinma Kosusu Hafif tempoda 10 dk

Stretching (A¢gma — Germe) Hareketleri 10 dk

1) Slalom Genis (Huniler Aras1 Capraz 1 m) One dogru 6 sn- 2 Tekrar / 2 Set

2) Ip Merdivende Adim Frekansi Sag - Sol 6 sn- 2 Tekrar / 2 Set

3) Kisa mesafe 180 doniis (Huniler Arasi 1 m) One dogru 6 sn- 2 Tekrar / 2 Set

4) Mini T-Drill (Huniler Aras1 1 m) One-Saga-Sola 6 sn- 2 Tekrar / 2 Set

5) Slalom Zigzag (Huniler Aras1 0,5 m) 2 ileri— 1 Geri 6 sn- 2 Tekrar /2 Set

6) Huni Etrafinda Doniis (Huniler Arasi 1 m) Sag — Sol 6 sn- 2 Tekrar / 2 Set

* Setler Aras1 Tam Dinlenme

Kullanilan Materyaller: 1 Adet Ip Merdiven 8 m, 20 adet huni.

21



Futbolculara giinliik uygulanan antrenman modelinin bir 6rnegi olup her giin i¢in farkli
ceviklik antrenmani programi uygulanmistir ve ilerleyen haftalar da tekrar ve set sayisi

artirilmistir;
3. haftadan itibaren 6 sn- 3 Tekrar / 3 Set

6. haftadan itibaren 6 sn- 4 Tekrar / 4 Set seklinde uygulanmistir.

Sekil 9
Ul3 Yas Grubuna Uygulanan Ceviklik Antrenmani Gérseli
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Sekil 10
Ul4 Yas Grubuna Uygulanan Ceviklik Antrenmani Gérseli

Sekil 11
Ul5 Yas Grubuna Uygulanan Ceviklik Antrenmani Gérseli
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Siirec.

Bu calisma da denek grubuna yapilan antrenmanlara ek 8 hafta boyunca haftada 2 kez
¢eviklik antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubuna ise devam eden futbol antrenmanlari

disinda bir ¢aligma uygulanmamustir.

Verilerin analizi.

Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS 22.0 for Windows istatistik paket programinda
yapilmistir. Bu programda 6n test ve son test ve ikili gruplar arasindaki farklilig1 belirlemek
icin Samples T Test, li¢ ve daha fazla gruplar i¢in One Way Anova testi uygulanmistir. Yapilan
testler arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla pearson korelasyon analizi yapilmistir. Her yas
grubu i¢in, DG ve KG ¢eviklik ve beceri testleri, T testi kullanilarak karsilastirilmistir. Bu
degiskenlere gére Anova testleri de uygulanmistir. Calismanin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular
Tablo 2
Antropometrik Olgiimler
N Min. Maks. X Ss.
Boy 42 129,00 179,00 156,35 9,94
Kilo 42 28,00 61,00 46,80 7,67

Tablo 2 incelendiginde Calismaya katilan futbolcularin boy ortalamasi1 156,35+9,94
(cm), viicut agirlig ortalamalar1 46,80+7,67 (kg) olarak analiz edilmistir.

Tablo 3
Ul5 Yas Grubunun Ceviklik Testlerinin DG ve KG Olarak Karsilastirilmasi
Grup N X Ss. t p
Ilinois Ceviklik DG 8 17,63 0,777
.. -2,034 ,061
On Test KG 8 1842 0,783
Ilinois Ceviklik DG 8 17,34 0,727
-2,862 ,013*
Son Test KG 8 1845 0,814
T-drill Ceviklik DG 8 10,58 0,475
) -2,318 ,036*
On Test KG 8 11,10 0,413
T-drill Ceviklik DG 8 10,25 0,486
-4,051 ,001%
Son Test KG g8 11,34 0,587
*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde U15 yas grubunda Illinois ¢eviklik 6n test seviyeleri agisindan

DG ve KG arasinda istatistiksel olarak bir anlamlilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Illinois ¢eviklik son test seviyeleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda istatistiksel
olarak bir anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son test seviyeleri acisindan DG ve KG karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak bir anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4

Ul5 Yas Grubunun Beceri Testlerinin DG ve KG Olarak Karsilastirilmasi

X

Grup N Ss. t p
Illinois Beceri DG 8 2247 0,675
.. -3,350 ,005*
On Test KG 8 23,62 0,687
Illinois Beceri DG 8 22,15 0,655
-5,027 ,000%*
Son Test KG 8 23,68 0,557
Tek Pas Vurus DG 8 71,25 1,388
o 2,673 ,021%
(Sag) On Test KG 8 4,75 2,251
Tek Pas Vurus DG 8 6,37 3,067
- 3,336 ,005*
(Sag) Son Test KG 8 7,50 2,878
Tek Pas Vurus DG 8 875 1,832
. -, 756 ,462
(Sol) On Test KG 8 5,00 2,563
Tek Pas Vurus DG 8 7,37 3,159
-,349 , 732
(Sol) Son Test KG 8 7,87 2,531

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 4 incelendiginde U15 yas grubunda Illinois beceri On ve Son Test diizeyleri
acisindan DG ve KG kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir anlamlilik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Tek pas vurus sag ayak on ve son test diizeyleri acisindan DG ve KG kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tek pas vurus sol ayak 6n ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi belirlenmistir. (p>0,05).
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Tablo 5
Ul4 Yas Grubunun Ceviklik Testlerinin DG ve KG Olarak Karsilastirilmasi

Grup N X Ss. t p
o T DG 6 18,24 0,809
Il]lll(:lS Ceviklik 1,742 112
On Test KG 6 19,37 1,372
Illinoi iklik DG 6 17,86 0,954
inois Cevikli 2119 060
Son Test KG 6 19,40 1,505
T-drill iklik DG 6 11,72 0,771
ri Cevikli -,544 ,598
On Test KG 6 11,95 0,678
T-drill iklik DG 6 11,44 0,690
rill Cevikli -1,016 334
Son Test KG 6 11,89 0,862

*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde U14 yas grubunda Illinois ¢eviklik 6n ve son test diizeyleri
bakimindan DG ve KG karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi
belirlenmistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 6
Ul4 Yas Grubunun Beceri Testlerinin DG ve KG Olarak Karsilastirilmasi

Grup N X Ss. t p

Illinois B ; DG 6 22,66 1,165

ll.l.OlS ecerl _1,202 ’257
On Test KG 6 23,52 1,291
Illinois Beceri DG 6 2087 0,501

-3,975 ,003*
Son Test KG 6 22,51 0,876
DG 6 8,66 2,065

TekVPa“s Vurus 146 ,886
(Sag) On Test KG 6 8,50 1,870
DG 6 8,50 2,588

TekvPas Vurus ,344 , 738
(Sag) Son Test KG 6 8,00 2,449
DG 6 9,33 2,338

Tek Pas Vurus 1,153 276
(Sol) On Test KG 6 7,66 2,658
DG 6 9,50 3,016

Tek Pas Vurus 2,123 ,060
(Sol) Son Test KG 6 6,00 2,683

*p<0,05
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Tablo 6 incelendiginde U14 yas grubunda Illinois beceri 6n test diizeyleri agisindan DG
ve KG karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi belirlenmistir

(p>0,05).

[llinois beceri son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda istatistiksel

olarak bir anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

DG Illinois beceri son test diizeyleri anlamli derecede yiiksektir. Tek vurug sag ayak 6n
ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir anlamliliga

rastlanmamustir (p>0,05).

Tek vurus sol ayak on ve son test diizeyleri acisindan DG ve KG karsilastirildiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 7
Ul3 Yas Grubunun Beceri Testlerinin DG ve KG Olarak Karsilastiriimasi

Grup N X Ss. t p
linoi iklik DG 7 20,07 1,363
1nt31s Cevikli 576 575
On Test KG 7 19,67 1,181
Illinoi iklik DG 7 19,49 1,204
inois Cevikli 215 833
Son Test KG 7 19,38 0,759
T-drill iklik DG 7 13,23 0,727
drill Cevikli 621 546
On Test KG 7 12,96 0,931
-dri ikli DG 7 12,69 0,791
T-drill Ceviklik 1,129 281
Son Test KG 7 12,24 0,706

#p<0,05

Tablo 7 incelendiginde U13 yas grubunda Illinois ¢eviklik 6n ve son test diizeyleri
acisindan DG ve KG karsilagtirildiginda istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi
belirlenmistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 8

Ul3 Yas Grubunun Beceri Testlerinin DG ve KG Olarak Karsilastirilmasi

X

Grup N Ss. t p
Illinois Beceri DG 7 25,05 0,830
11.1.01s eceri 770 456
On Test KG 7 2443 1,960
Illinois B i DG 7 24,09 1,656
inois Beceri 294 774
Son Test KG 7 23,82 1,829
Tek Pas V DG 7 4,42 2,878
e e yur 464 651
(Sag) On Test KG 7 5,00 1,527
Tek Pas V DG 7 6,28 1,496
e ; as Vurus 564 583
(Sag) Son Test KG 7 5,85 1,345
Tek Pas V DG 7 4,42 2,299
. 1,197 255
(Sol) On Test KG 7 6,28 3,401
Tek P DG 7 5,42 2,225
ek Pas Vurus 435 671
(Sol) Son Test KG 7 4,85 2,672
*p<0,05

Tablo 8 incelendiginde U13 yas grubunda Illinois beceri 6n ve son test diizeyleri

acisindan DG ve KG kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir anlamlilhik bulunmadigi

belirlenmistir (p>0,05).

Tek pas vurus sag ayak on ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Tek pas vurus sol ayak 6n ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda

istatistiksel olarak bir anlamlilik goriilmedigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 9

Ul5 Yas Grubunun Ceviklik ve Beceri Iligkisi

Wiris  inos Varay  Vurwy  Vary TP

On Test  Son Test (Sz,}ggst)n (S%lgs?n (S%ﬁ)}son Son Test
llinois 030 393 003 162 006 059
Cevikik p 913 133 990 550 983 829
OnTest ¢ 16 16 16 16 16
Winos T 159 501 104 188 090 079
Cevikik p 557 ,048* 702 485 741 771
SonTest ¢ 16 16 16 16 16
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Tablo 9. (Devami)

. 723 746 145 025 -345 114
T-drill
Ceviklik p  ,002%  ,001* 593 926 191 674
OnTest |4 16 16 16 16 16
rariy F 735 811 _285 158 _475 029
Ceviklik p  ,001*  ,000%% 286 558 063 917
SonTest (¢ 16 16 16 16 16

#p<0,05 **p<0,01

Tablo 9 incelendiginde U13 yas grubunda Illinois ¢eviklik on testi ile Illinois beceri 6n

ve son testleri kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir anlamlilik gériillmemistir (p<0,05).

Ilinois ¢eviklik son testi ile Illinois beceri On testi kiyaslandiginda istatistiksel olarak

bir anlamlilik gériillmemistir (p>0,05).

Fakat Illinois beceri son testi kiyaslandiginda istatistiksel olarak orta diizeyde anlamli

bir iliskiye rastlanmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik 6n testi ile Illinois beceri 6n ve son testleri kiyaslandiginda istatistiksel

olarak yiiksek seviyede anlamli bir iliskiye rastlanmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik son testi ile Illinois beceri 6n ve son testleri istatistiksel olarak yiiksek

seviyede anlamli bir iligkiye rastlanmistir (p<0,05).

IMlinois ¢eviklik 6n ve son testi ile tek pas vurus sag ayak ve sol ayak 6n ve son testleri

kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli bir iligki belirlenememistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testi ile tek pas vurus sag ayak sol ayak 6n ve son testleri

kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir iligki belirlenememistir (p>0,05).

Tablo 10
Ul4 Yas Grubunun Ceviklik ve Beceri Iligkisi

Tek Pas Tek Pas Tek Pas Tek Pas
Vurus Vurqls Vurus Vurus
_(Sag) (Sol) On (Sag) Son (Sol) Son

Illinois Illinois
Beceri Beceri
On Test Son Test

On Test Test Test Test

Ilinois r 580 ,601 -,265 -,682 -,448 -,450

Ceviklik  p 048 039 404 ,015% 145 142
OnTest N 12 12 12 12 12 12

IMinois r 587 651 -,052 -,690 -,349 -,557

Ceviklk p 045% 022 873 ,013* 266 ,060
Son Test 12 12 12 12 12 12
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Tablo 10 (Devamzi)

T-drill r 451 ,422 -,467 -,497 -,526 -,210
Ceviklik p ,141 ,172 ,126 ,100 ,079 ,512
On Test N 12 12 12 12 12 1

T-drill r ,460 ,464 -,352 -,462 -,492 -,285
Ceviklik p ,132 ,128 ,262 ,131 ,104 ,370
Son Test N 12 12 12 12 12 1

*p<0,05

Tablo 10 incelendiginde U14 yas grubunda Illinois ¢eviklik 6n ve son testleri ile Illinois
beceri 0n ve son testleri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak orta seviyede anlamli bir iligkiye

rastlanmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testleri ile Illinois beceri 6n ve son testleri kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iliskinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

Illinois ¢eviklik 6n ve son testleri ile tek pas vurus sag ayak on testleri kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iligkinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

Ilinois ¢eviklik 6n ve son testleri ile tek pas vurus sag ayak son testi kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iliskinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

[linois ¢eviklik 6n ve son testi ile tek pas vurus sol ayak on testi kiyaslandiginda

istatistiksel olarak negatif yonlii orta seviyede anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,05).

Illinois ¢eviklik 6n ve son testi ile tek pas vurus sol ayak son testi kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iliskinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testleri ile tek pas vurus sag ayak on ve son testleri

kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir iligkinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testleri ile tek pas vurus sol ayak on ve son testleri

kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir iliskinin bulunamadigi saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 11
Ul5 Yas Grubunun Ceviklik ve Beceri Iligkisi

. . . . Tek Pas Tek Pas Tek Pas Tek Pas
Illinois Illinois

Beceri Beceri Vuru_§ Vurq's Vurus Vurus
On Test Son Test (Sag) On (Sol) On (Sag) Son (Sol) Son
Test Test Test Test
tinois T 638 377 317 293 287 113
Cevikik p  ,014* 184 270 309 321 699
OnTest 14 14 14 14 14 14
tingis 483 283 329 145 243 _123
Ceviklik  p 080 327 251 621 402 676
SonTest 14 14 14 14 14 14
raen " 647 464 167 459 066 041
Cevikik p  ,012* 094 569 098 822 889
OnTest . N 14 14 14 14 14 14
ray _403 098 _075 -290 _186 014
Ceviklik  p 154 739 798 315 525 961
SonTest 14 14 14 14 14 14
*p<0,05

Tablo 11 incelendiginde U15 yas grubunda Illinois ¢eviklik 6n testi ile Illinois beceri
on testi kiyaslandiginda istatistiksel olarak orta seviyede bir iliskinin oldugu saptanmistir

(p<0,05).

Illinois ¢eviklik son testi ile Illinois beceri son testi kiyaslandiginda istatistiksel olarak

bir iliski olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

[linois ¢eviklik 6n ve son testleri ile Illinois beceri son testi karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak bir iliskinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n testi ile Illinois beceri 6n testi karsilastirildiginda istatistiksel olarak

orta seviyede bir anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik son testi ile Illinois beceri 6n testi kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir

iligkinin bulunamadig1 saptanmistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testi ile Illinois beceri son testleri kiyaslandiginda istatistiksel

olarak bir iliskinin bulunmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Ilinois ¢eviklik 6n ve son testleri ile tek pas vurus sag ayak ve sol ayak 6n, son testleri

karsilastirildiginda bir iliski tespit edilmemistir (p>0,05).
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T-drill ¢eviklik 6n ve son testleri ile tek pas vurus sag ayak ve sol ayak 6n, son testleri

kiyaslandiginda bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 12
DG ve KG Ceviklik Testleri ile Beceri Testleri Arasindaki Iliski

Tek Pas Tek Pas Tek Pas Tek Pas

I];l;l:;is I];l;l:;f Vurus Vurq.s Vurus Vurus
On Test  Son Test _(Sag) (Sol) On  (Sag) Son  (Sol) Son
On Test Test Test Test
. 629 468 _.108 _161 154 -296
Illinois
Ceviklik p  ,000%* 002* 497 310 330 057
OnTest ) ) ) 4 4 )
. 565 447 072 -206 171 372
Illinois
Ceviklik p  ,000%*  ,003* 649 191 280 015%
Son Test 42 42 42 42 42 42
raen T 705 484 -229 _155 -263 _342
Ceviklik p  ,000% 001* 145 326 093 026*
OnTest 42 42 42 42 42 42
raen 446 409 _255 _241 _358 -289
Cevikik p  ,003* L007* 103 124 020% 064
Son Test 42 42 42 42 4 )

#p<0,05, **p<0,01

Tablo 12 incelendiginde Illinois ¢eviklik 6n ve son testleri ile Illinois beceri 6n ve son

testleri arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde anlamli bir iliski goriilmiistiir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik 6n testi ile Illinois beceri On testi arasinda istatistik olarak yiiksek

diizeyde anlaml1 bir iligki belirlenmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik son testi ile Illinois beceri son testi kiyaslandiginda istatistiksel olarak

orta seviyede anlamli bir iliskiye saptanmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik son testleri ile Illinois beceri 6n ve son testleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak orta seviyede bir iliski tespit edilmistir (p<0,05).

Illinois ¢eviklik 6n ve son testleri ile Tek pas vurus sag ayak On ve son testi

kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir iliskiye rastlanmamistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testleri ile Tek pas vurus sag ayak on testi kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iliskiye rastlanmamaistir (p>0,05).
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T-drill ¢eviklik 6n testi ile Tek pas vurus sag ayak son testi karsilastirildiginda
istatistiksel olarak bir iliskiye rastlanmamaistir (p>0,05).

T-drill ¢eviklik son testi ile Tek pas vurus sag ayak son testi karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak negatif yonde orta diizey bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Illinois ceviklik 6n testi ile tek pas vurus sol ayak 6n ve son testleri kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iligki bulunmamaktir (p>0,05).

[linois ¢eviklik son testi ile tek pas vurus sol ayak on testi karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak bir iligki bulunmamaktir (p>0,05).

Illinois ¢eviklik son testi ile tek pas vurus sol ayak son testi arasinda istatistiksel olarak

negatif yonde orta seviyede bir iliski saptanmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik 6n ve son testleri ile Tek pas vurus sol ayak on testi kiyaslandiginda

istatistiksel olarak bir iliskiye rastlanmamistir (p>0,05).

T-drill geviklik 6n testi ile Tek pas vurus sol ayak son testi karsilastirildiginda
istatistiksel olarak negatif yonde orta seviyede bir iliski saptanmistir (p<0,05).

T-drill ¢eviklik son testi ile Tek pas vurus sol ayak son testi karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 13
DG ve KG Ceviklik Testlerinin Karsilastirtimasi

Grup N X Ss. t p
. - DG 21 18,61 1,450
Hlinois Ceviklik -1,208 234
On Test KG 21 19,11 1,194
o I DG 21 18,21 1,327
Ilinois Ceviklik 2,195 ,034*
Son Test KG 21 19,03 1,091
Ty ol DG 21 11,79 1,304
T-Drill Ceviklik -0,466 ,644
On Test KG 21 11,96 1,038
v T DG 21 11,40 1,225
T-Drill Ceviklik -1,249 220
Son Test KG 21 11,80 0,781

*p<0,05

Tablo 13 incelendiginde Illinois ¢eviklik 6n test seviyeleri bakimindan DG ve KG

kiyaslandiginda istatistiksel olarak bir anlamlilik gériilmemistir (p>0,05).

Ilinois ¢eviklik son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda istatistiksel
olarak bir anlamlilik bulunmustur (p<0,05).
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T-drill geviklik 6n test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilagtirildiginda istatistiksel

olarak bir anlamlilik goériilmemistir (p>0,05).

T-drill ceviklik son test seviyeleri bakimindan DG ve KG karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 14
DG ve KG Beceri Testlerinin Karsilastiriimasi

Grup N X Ss. t p

Illinois B i DG 21 23,38 1,469

ll-l-OlS ecerl _19072 ,290
On Test KG 21 23,86 1,380
Illinois Beceri DG 21 22,43 1,662

-2,095 ,043*
Son Test KG 21 23,39 1,279

Tek Pas Vurus DG 21 o1 pe704 1,009 319

(Sag) On Test KG 21 5,90 2,488 ’ ’

DG 21 6,57 3,187

Tek Pas Vurus -,606 ,548
(Sol) On Test KG 21 7,14 2,920
DG 21 7,85 2,197

TekvPas Vurus 2,395 ,021*
(Sag) Son Test KG 21 6,14 2,434
DG 21 7,33 3,151

Tek Pas Vurus 1,084 285
(Sol) Son Test KG 21 6,33 2,816

*p<0,05

Tablo 14 incelendiginde Illinois beceri 6n test diizeyleri agisindan DG ve KG

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Illinois beceri son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilastirildiginda istatistiksel

olarak bir anlamlilik saptanmistir (p<0,05).

Tek pas vurus sag ayak on test diizeyleri agisindan DG ve KG istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tek pas vurus sag ayak son test diizeyleri agisindan DG ve KG karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak bir anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tek pas vurus sol ayak 6n ve son test diizeyleri agisindan DG ve KG istatistiksel olarak

bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 15
Ceviklik Testlerinin Yas Gruplarina Goére Karsilastirilmast

Grup N X Ss. F p Fark
U152 16 18,02 0,858
Illinois Ul14® 12 18,80 1,226
Ceviklik ) 10,441  ,000%* c>a,b
On Test Ul13 14 19,87 1,242
Toplam 42 18,86 1,335
U152 16 17,90 0,939
Illinois Ul14® 12 18,63 1,446
Ceviklik . 7,121 ,002% c>a
Son Test  Ul3 14 19,43 0,969
Toplam 42 18,62 1,270
U152 16 10,84 0,506
T-Drill Ul14® 12 11,84 0,702
Ceviklik i 41316  ,000%* c>b>a
On Test Ul13 14 13,10 0,815
Toplam 42 11,88 1,167
U152 16 10,79 0,768
T-Drill Ul14® 12 11,66 0,782
Ceviklik ] 17,626 ,000%* c>b>a
Son Test  Ul3 14 12,46 0,758
Toplam 42 11,60 1,034

#p<0,05, **p<0,01

Tablo 15, ¢eviklik testleri yas gruplar ile karsilastirildiginda U13 grubunun Illinois
ceviklik on test degerleri U15 ve U14 yas grubu degerlerine gore daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugu belirtilmistir. [llinois ¢eviklik son test degerleri incelendiginde U13 yas grubunun U15
yas grubuna gore daha yliksek ortalamaya sahip oldugu belirtilmistir.

T-Dirill geviklik 6n ve son test degerleri incelendiginde ise U13 yas grubu U14 ve U15
yas grubu degerlerine gore, U14 yas grubunun da U15 yag grubu degerlerine gore daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu belirtilmistir. (p<0,05).
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Tablo 16

Beceri Testlerinin Yas Gruplarina Gore Karsilastirilmasi

Grup N X Ss. F p Fark
U1s? 16 23,04 ,883
Illinois Beceri U14® 12 23,09 1,254
fnots Becen 8840 ,001* c>ab
On Test Ul13° 14 24,74 1,481
Toplam 42 23,62 1,428
U152 16 22,92 0,984
Illinois Beceri u14® 12 21,69 1,093 10,045 000+ c>a>b
Son Test uU13¢ 14 23,96 1,682
Toplam 42 22,91 1,543
U152 16 6,00 2,221
Tek Pas U14° 12 8,58 1,880 b>a,c
Vurus (Sag) ) 10,882 ,000%*
On Test u13 14 471 2,233
Toplam 42 6,30 2,599
U152 16 6,93 2,931
Tek Pas U14 12 8,50 2,540
Vurus (Sol) ) 3,985 ,027* b>c
On Test u13 14 535 2,951
Toplam 42 6,85 3,032
U152 16 6,87 2,895
Tek Pas U14 12 8,25 2,416
Vurus (Sag) . 2,819 ,072 -
Son Test u13 14 6,07 1,384
Toplam 42 7,00 2,449
U152 16 7,62 2,777
Tek Pas U14b 12 7,75 3,278
Vurus (Sol) . 3,810  ,031* a,b>c
Son Test u13 14 514 2,381
Toplam 42 6,83 2,995

#p<0,05, **p<0,01

Tablo 16 beceri testlerinin yas gruplarina gére degerlendirildiginde U13 yas grubunun
Illinois beceri On test degerleri U15 ve U14 yas grubu degerlerine gore daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugu tespit edilmistir.

Ilinois beceri son test degerleri incelendiginde U13 yas grubunun Ul5 ve Ul4 yas
grubu degerlerine gore, U15 yas grubunun da U14 yas grubuna gore daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tek pas vurus sag ayak on test degerleri incelendiginde U14 yas grubunun U15 ve U13
yas grubu degerlerine gore daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir. Tek pas vurus
sol on test degerleri incelendiginde U14 yas grubunun U13 yas grubu degerlerine gore daha

yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Tek pas vurus sol son test degerleri incelendiginde U15 ve U14 yas gruplar1 U13 yas
grubu degerlerine gore daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir. (p<0,05) Tek pas
vurus sag ayak son test degerleri incelendiginde istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1

tespit edilmistir. (p>0,05)
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BESINCi BOLUM
Tartisma

Yapilan bu ¢alismada 13-15 yaglar1 arasindaki futbolculara 8 hafta boyunca haftada 2
kez uygulanan ¢eviklik antrenmanlarmin futbola 6zgii top siirme ve pas verme becerisine
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alisma sonucunda DG ve KG arasinda futbola
0zgl top slirme becerisinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Diger bir
deyis ile ¢evikligi artan futbolcularin top siirme becerilerinde artis oldugu goriilmiistiir. Ayni
zamanda sag ayak pas verme becerisinde anlaml1 bir farklilik oldugu gézlemlenmistir. Sol ayak
pas verme becerilerinde anlamli derecede bir fark goriilmemistir. Calismaya katilan
futbolcularin hepsi sag ayaklarin1 kullandiklarini belirtmistir. Buda sporcularin sol ayak pas
verme becerisine etki etmeme sebebi oldugu diisiiniilmektedir. 13-14-15 yas gruplarindaki

sporcularin denek ve kontrol grubu olarak karsilastirildiginda ise;

15 yas grubundaki futbolculara uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin 8 haftalik periyod
sonun da Illinois ¢eviklik ve T-drill ¢eviklik testlerinde DG ve KG arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir. 14 yas grubundaki sporcular da Illinois ¢eviklik ve T-
drill ¢eviklik testlerinde DG ve KG arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasina
ragmen Illinois ve T-drill ¢eviklik son test “p” degerlerine bakildiginda ciddi anlamda
iyilesmeler goriilmiistiir. 13 yas grubundaki sporcular da ise Illinois ¢eviklik ve T-drill ceviklik

testlerinde DG ve KG arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

13-14-15 yas gruplarinin ¢eviklik ve beceri iliskileri incelendiginde farkli sonuglarinin
olmasi, her yas grubunun farkli antrenére sahip olmasi ve her yas grubunun antrendrlerinin
farkli antrenman metotlar1 uygulanmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun yan1
sira futbolda branslasma yasi 11-13 yas araliginda gerceklesmektedir. Ornegin maksimal
kuvvet, kuvvette devamlilik gibi motorik 6zelliklerin gelisim yas1 14 yas ve sonrasi i¢in
onerilmektedir (Giinay, vd. 2017). 13 yasindaki bir futbolcunun bazi motorik 6zellikleri hig
calismamast veya 14 yasindaki bir futbolcunun yeterli diizeyde c¢alisamamast geviklik
performansini etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatirde de farkli antrenman
metotlarinin ¢evikligi etkiledigi gorilmiistiir. Ceviklik antrenmanlarinin disinda, Pliometrik
antrenmanlarin 13-15 yas aras1 erkek sporcularda ¢eviklik performansinin gelismesine olumlu
yonde katki sagladig literatiirde bildirilmistir (Ozbar, Duran, Duran, & Koksalan, 2020).
Rekreasyonel futbolcularda 6 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlarin hiz ve geviklik

performansi iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla yapilan ¢alismada, antrenmanlar
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sonucunda denek ve kontrol gruplari karsilastirildiginda kontrol grubunda anlamli bir fark tespit
edilmistir (Shamshuddin, Hasan, Azli, Mohamed, & Razak, 2020). Miller, (2006) 6 haftalik
pliometrik antrenmanlarin ¢eviklige etkisinin arastirildigi farkli bir ¢aligmada, denek grubunun
antrenman oncesi ve sonrasi sayisal verilerine bakildiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark
tespit edilmis, kontrol grubuna bakildiginda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Yapilan baska bir ¢alismada 40 denek futbolcuya futbol antrenmanlarina ek
olarak uygulanan core antrenmanlarinin, ¢eviklik becerisini gelistirdigi ve istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edildigi belirtilmistir (Afyon, Mulazimoglu & Boyaci, 2017). Farkli bir
calismada ise yine 8 hafta uygulanan core antrenmanlarinin ¢evikligi istatistiksel olarak pozitif
yonde etkiledigi goriilmiistiir (Doganay, Bingiil & Alvarez-Garcia, 2020). 789 sporcu 390
kontrol ve 399 denek grubuna haftanin 3 giinti 8 hafta denge antrenmani yapilmistir. Kontrol
grubuna ise beden egitimi derslerine devam etmistir. Denek grubu 8 hafta sonunda g¢eviklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (Acar & Eler, 2019).
Yapilan bu caligmalar ¢eviklik becerisine etki eden farkli antrenman metotlarinin bulunduguna

ve diger antrenman tiirlerinin ¢eviklik performansini etkileyecegini kanitlar niteliktedir.

Literatiir incelendiginde g¢alismamiz ile paralellik gosteren ¢ok az sayida g¢alisma
bulunmaktadir. 10-12 yagslar1 arasinda ilkokulda 6grenim goren toplamda 35 6grenci 16 denek
19 kontrol grubu olarak rastgele 2 gruba ayrilmistir. Denek grubuna 12 hafta ¢eviklige yonelik
olarak yapilan antrenmanlarin sonucunda, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu belirtilmistir. (Sopa, & Pomohaci, 2016). Yapilmis bir baska caligmada,
miisabik olan 20 futbolcunun yas ortalamalar1 13,43 + 0,93 y1l, boy ortalamalar1 154,89 + 11,57
cm olan amatdr diizeyde 10 denek grubu, 10 kontrol grubu olarak sporcular rastgele 2 gruba
ayrilmistir. Sporculara 8 haftalik c¢eviklik, siirat ve patlayict kuvvet antrenmanlar
uygulanmistir. Denek grubu ilk ve son test degerlerine bakildiginda ise siirat ve g¢eviklik
verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (Yaman, & Ozpak, 2021).
40 kisinin katildig1 farkli bir ¢alismada ise futsal ve futbol branslarindan 20’ser sporcu
calismaya dahil edilmistir. 20 sporcu futsala 6zgii antrenmana devam ederken 20 sporcu da
futbola 6zgili antrenmanlarina devam etmistir. Yapilan 8 haftalik futsal ve futbol antrenmanlarin
sonunda futsal antrenmani yapan sporcularin futbol antrenmani yapan sporculara gore ¢eviklik
Olctimleri daha olumlu yonde gelistigi goriilmistiir (Erdem, & Yazar, 2019). Yapilan farkli bir
calismada ise 36 erkek futbolcunun katildig1 20-40 m diiz sprintler ve yon degistirme sprintleri
6 hafta boyunca haftada 2 giin uygulanmistir. Diiz sprint ¢aligma grubunun yon degistirmeli
sprint ¢alismalarina gore ¢eviklik parametrelerine daha az etki ettigi bildirmislerdir. Bu ¢alisma
sonucunda hiz ve ¢eviklik antrenmanlar1 birbirine ¢cok az etki ettigi sonucuna varilmigtir

(Young, McDowell & Scarlett, 2001).
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15 yas grubundaki sporcularda yapilan g¢eviklik antrenmanlarinin 8 hafta sonunda
I1linois beceri top silirme testinde ve Tek pas vurus (Sag ayak) 6n ve son testlerinde DG ve KG
arasin da istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Tek pas vurus (Sol ayak) 6n
ve son testleri incelendiginde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir.
Ceviklik ve beceri iligkisine bakildiginda ise sporcular da Cevikligin artmasi top siirme
becerisine olumlu yonde etki ettigi sag ve sol ayak pas verme becerisin de herhangi bir
degisiklik olmadigi gorilmiistiir. 14 yas grubundaki sporcularda yapilan c¢eviklik
antrenmanlarinin Illinois beceri top siirme son testinde DG ve KG arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir. Tek pas vurus (Sol-Sag ayak) 6n ve son testleri
incelendiginde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: goriilmiistiir. Bu yas grubunda
ceviklik ve beceri iliskisine bakildiginda 15 yas grubunda oldugu gibi ¢evikligin artmasi
sporcularin top siirme becerilerini artirdig1 gézlemlenmistir. 13 yas grubundaki sporcularda ise
Illinois beceri top siirme 6n ve son testlerinde DG ve KG arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig1 saptanmstir. Tek pas vurus (Sol-Sag ayak) 6n ve son testleri incelendiginde

ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goériilmiistiir.

Yapilan literatiir taramasinda c¢eviklik antrenmanlarmin futbola 6zgii top siirme
becerisine etkilerini inceleyen net bir calisma olmamakla birlikte benzer caligmalara
rastlanilmistir. Diizenli futbol antrenmani yapan 45 erkek sporcudan core antrenman grubu
(n:15), pliometrik antrenman grubu (n:15) ve kontrol grubu (n:15) olmak iizere rastgele ti¢ grup
olusturulmustur. Gruplara 8 haftalik ¢alismaya baslamadan once ve sonra testler alinmustir.
Daha sonra test sonuglari karsilagtirilmistir. Kontrol (rutin antrenman) grubunda slalom dripling
testin de anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05). Core antrenman grubunda ve pliometrik
antrenman yapan grupta anlamli bir iyilesme goriilmiistiir (Simsek, 2019). Kizilet ve ark. (2010)
tarafindan yapilan ¢aligmada, caligmaya katilan sporcularin Illinois top siirme On test
ortalamalar1 20.13£1.39 iken bu deger son test ortalamalarinda 19.15+1.38 olarak
belirlenmistir. Bu durum, yapilan pliometrik antrenmanlarin top siirme becerisi iizerine pozitif
bir katki saglamistir. Yapilan farkli bir calismada ise 6 hafta uygulanan core antrenmanlarina
10-12 yas arasi toplamda 48 erkek futbolcudan olusturulmustur. Arastirmanin sonuglarina gére
her 2 denek grubunun da pas, sut ve top siirme becerilerinin 6n ve son test degerlerinde pozitif

yonde bir iyilesme oldugu tespit edilmistir (Savas, vd. 2020).

Futbol miisabakasinin ortalama %50’si ani yon degistirmeler i¢germektedir (Little, &
Williams, 2005). Literatiirde dar alan oyunlarmin futbolcularin ¢eviklik performansina etki
ettigi yapilan c¢alismalarla kamitlanmistir. Ozer (2022)’de yapmis oldugu calismasinda

miisabaka doneminden 6nce antrenman programlarina 8 haftalik 3v3 ve 4v4 dar alan oyun
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antrenman modelini yerlestirmis ve haftada 3 giin uygulanmistir. Yapilan bu caligmanin
sonucunda da elde edildigi lizere Dar Alan Oyun antrenmanlarmin futbolcularda Illinois
ceviklik gelisimi i¢in anlamli farkliliklar oldugunu géstermistir. Dar alan oyunlarinin ¢evikligi
etkiledigi gibi futbola 6zgli top siirme ve pas atma becerilerine de etki ettigi literatiirde
belirtilmistir. Doewes ve ark. (2020) 10-12 yaslar1 arasinda Endonezyal1 30 sporcu iizerinde
yapilan bir calismada; 6 hafta uygulanan dar alan oyunlariin 6n ve son testleri incelendiginde
top siirme becerisinde ve pas verme becerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Yaslar1 12—
15 arasinda degisen 40 sporcu arasindan rastgele 20 denek ve 20 kontrol grubu olusturulan
baska bir caligmada; katilimcilara 8 hafta 30x42 m saha oOlcgiilerinde 5x5 dar alan oyunlar1
uygulanmistir.  Yapilan 8 haftalik dar alan oyunlarinin 6n ve son test degerleri
karsilastirildiginda denek grubu ile kontrol grubu arasinda top siirme becerisi ve pas verme
becerisinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (Diya, 2020). Bu arastirmalar incelendiginde
dar alan oyunlarinin hem c¢eviklik performansint hem de beceri performansini etkiledigi
goriilmiistiir. Bu yiizden dar alan oyunlarinin tezimizi destekler nitelikte oldugu

diistiniilmektedir.

Sonuc ve Oneriler

Yapilan ¢alisma sonucunda U13-U15 yaglar1 arasindaki futbolculara uygulanan ¢eviklik

antrenmanlari;
U15 yas grubundaki sporcularin ¢eviklik becerilerini artmistir.

Cevikligi artan U15 yas grubundaki futbolcularin futbola 6zgii top siirme becerilerini

artmugtir.

Cevikligi artan U15 yas grubundaki futbolcularin sag ayak pas verme becerilerini

artmistir. Sol ayak pas verme becerisinde artis gozlenmemistir.

Ul14 yas grubundaki sporcularin ¢eviklik becerileri artmistir fakat istatistiksel olarak

anlamli goriilmemistir.
U14 yas grubundaki futbolcularin top siirme becerilerini artmistir.
U14 futbolcularin pas verme becerilerinde bir artis gozlenmemistir.

Ul13 yas grubundaki futbolcularin ¢eviklik becerisinde iyilesme goriilmesine kargin

anlamlilik goriilmemistir.

U13 yas grubundaki futbolcularin top siirme ve pas verme becerilerinde herhangi bir

artis gdzlenmemistir.

DG ve KG karsilastirildiginda ise futbolcularin ¢eviklik becerileri artmugtir.
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Cevikligi artan DG ve KG sporcularinin top siirme ve sag ayak pas verme becerileri

artmistir.

DG ve KG sporcularinin sol ayak pas verme becerilerinde iyilesmeler olmasina ragmen

anlamlilik goriilmemistir.
Yapilan ¢aligma sonucunda oneri olarak;
Futbolculara 8 hafta uygulanan ¢eviklik antrenmani sayis1 artirilabilir.
Futbolculara haftanin 2 giinii uygulanan ¢eviklik antrenmani sayisi artirilabilir.
Farkl1 yas gruplarindaki futbolculara uygulanabilir.

Yapilan bu ¢alisma kadin futbolculara uygulanabilir.
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