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OZET

Puberte Oncesi Futbolculara Uygulanan Siirat, Ceviklik ve Cabukluk

Antrenmanlarinin EtKisinin Incelenmesi

Bu calismada puberte Oncesi futbolculara uygulanan siirat, c¢eviklik ve g¢abukluk
antrenmanlarinin etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya en biiyiigii 13 yasin
doldurmus, en az 3 yildir futbol antrenmanlar1 yapan, en az 1 yildir miisabik olan 40
sporcu (yas: X=11,45+0,50 yil, boy: X= 150,80+9,36 cm, kilo: X=42,97+12,06 kg)
goniillii olarak katilmigtir. Calismada katilimcilarin siirat, ¢eviklik, ¢abukluk ve yon
degistirme performanslari; 5-20 Metre Siirat, Reaktif ¢eviklik testi (RCT), Hexagon
testi (HCT), Illinois testi (IT) ve Modifiye Illinois (MODIT) testi ile belirlenmistir.
Ardindan sporculara 8 hafta boyunca siirat, ¢eviklik, ¢abukluk (SCC) antrenmani
yaptirilmis 8 haftanin sonunda son 6lgtimler alinmistir. Calismadan elde edilen veriler
SPSS 25.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Kontrol ve antrenman grubunun
tanimlayici istatistiklerinin tamami benzer bulunmustur (p>0,05). Kontrol ve
antrenman grubunun performans degiskenleri tekrarli 6l¢imlerde iki yonlii varyans
analizi (ANOVA) ile test edilmistir. 0-5m dlglimlerinde gruplar arasi fark ve ontest-
sontest farki anlamli bulunmustur (p<0,05). Grupxzaman etkilesimi benzer
bulunmustur (p>0,05). 0-20m o6l¢iimlerinde grup farki ve Grupxzaman etkilesimi
benzer bulunup (p>0,05), dntest-sontest farki anlamli bulunmustur (p<0,05). Hexagon
testi Olglimlerinde grup farki ve oOntest-sontest farki anlamli bulunup (p<0,05),
Grupxzaman etkilesimi benzer bulunmustur (p>0,05). MODIT o&l¢iimlerinde grup
fark1, 6ntest-sontest farki, grupxzaman etkilesimi anlamli bulunmustur (p<0,05). RCT
sag Olclimlerinde Ontest-sontest farki ve grupxzaman etkilesimi anlamli bulunup
(p<0,05), gruplar aras1 fark bulunmamistir (p>0,05). RCT sol olgtimlerinde tiim
sonuglar benzer bulunmustur (p>0,05). Illinois 6l¢iimlerinde gruplar arasi fark, ontest-
sontest farki ve grupxzaman etkilesimi anlamli bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak
¢alismamizin ana bulgulari, 8 haftalik bir SCC antrenman programinin, sadece futbol
antrenmanina kiyasla, puberte oncesi futbolcularda, 5 m siirat, Hexagon ¢abukluk,

[llinois, Mod Illinois performanslarini gelistirdigini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: ¢abukluk, geviklik, siirat, yon degistirme



ABSTRACT

Investigation of the effect of sprint , agility and quickness training applied to

pre-puberty soccer players

The aim of this study was to examine the effects of sprint time, agility and quickness
training on the profiles of pre-puberty soccer players. 40 soccer players took part in
this study voluntarily whose oldest is over 13 years old; who are training soccer for at
least 3 years and competitor for at least 1 year.(age:=11,45+0,50 year, height:=
150,80+£9,36 cm, weight:=42,97+12,06 kg). In this study, sprint time, agility,
quickness and change of direction performance of the participants were determined by
5-20 meter speed, Reactive Agility Test(RAT), Hexagon Test, Illinois Test(IT) and
Modified Illinois Test . After this phase, sprint, agility, quickness (SAQ) training was
implemented to the participants for 8 weeks and final measurements were taken at the
end of these 8 weeks. The data obtained in the study was analyzed with SPSS 25.0
program. All the descriptive statistics of the training and control groups were found to
be similar (p>0,05). Performance variables of the training and control groups were
analyzed with repeated measures of two-way analysis of variance (ANOVA). The
interactions of the group and initial-final measurements were found to be significant
in 0-5 m tests (p<0,05) and groupxtime interactions were found to be similar (p>0,05).
The group difference and groupxtime interaction test in 0-20 m test were found to be
similar (p>0,05) and initialtest- finaltest difference were found to be significant
(p<0,05). In Hexagon Test measurements, group difference and initial-finaltest
difference were found to be significant(p<0.05) and groupxtime interaction was found
to be similar(p>0,05). In MODIT measurements group difference, initial-finaltest
difference, groupxtime interaction were found to be significant(p<0,05). In the RAT
right measurements, initial-final test difference and groupxtime interaction were found
to be significant(p>0,05) differences among groups were not found(p>0,05). In the
RAT left measurements, all the results were found to be similar(p>0,05). In Illinois
measurements, difference among groups, initial-final test difference and groupxtime
interaction were found to be significant(p<0,05). As a result, the main results of our
study showed that an 8 week SAQ training program improved the performance of 5m
sprint, Hexagon, Illinois, Mod lIllinois in pre-puberty soccer players compared to just

soccer training session.



Keywords: Agility, change of direction, sprint , quickness
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1. GIRiS

Futbol, en ¢ok seyirci sayisina ve en ¢ok lisansli sporcu sayisina sahip, iilkeler
arasinda siyasi, ekonomik, sosyal gelisimlere katkist olan, en ¢ok maddi kaynagin
harcandig1 spor dalidir. Futbolun bu kadar popiiler bir spor olmasinin en temel iki
sebebi; futbol endiistrisinin biiyiikliigli ve miisabaka sonug¢larinin net olarak tahmin
edilememesidir. Cok fazla insanin takip etmesi, ¢ok fazla maddi kaynak ayrilmasindan
dolayr artan beklentilerden kaynakli futbol glinden giine gelismektedir. Futbol,
diinyanin en popiiler takim oyunu olmasindan dolay1 ve her gecen giin gelismesine
bagli olarak son doénemde mag performansi ve analizi ile ilgili bircok arastirma

yapilmistir (1).

Futbolun igerisinde temel motorik Ozelliklerle birlikte bilesik motorik
ozellikler de ¢ok o6nemli rol oynamaktadir. Ciinkii futbol, kompleks bir spor
olmasindan dolayi igerisinde yer alan motorik Ozellikler birbirleriyle siirekli iliski

halindedir ve birbirlerini tamamlarlar (2).

Giliniimiiz futbolunda siiratli kosularin mesafesi her gecen giin artmaktadir.
Diizenli ve bilimsel temellere dayanan periyodizasyon ile atletik performans

artirilirken viicut kompozisyonu da diizenlenmektedir (3).

Futbolda performans bir¢ok degiskene bagli olarak gelismektedir. Sporcularin
teknik ve taktik bilgi seviyeleri, bulunduklar lig seviyesi, mevkileri ve gevresel
kosullar bu faktorler arasinda sayilabilir. Futbol, dayaniklilik, siirat, cabukluk, kuvvet,
ceviklik, koordinasyon gibi performans bilesenlerinin bir arada performansa etki ettigi

kompleks bir spor olarak tanimlanmistir (4).

Elit diizeydeki bir futbol miisabakasinda sporcular maksimal kalp atim hizinin
%80-90’1inda ortalama 12 km mesafe katetmektedirler. Futbolcular; miisabaka
esnasinda sigrama, sprint, topa vurma gibi patlayict kuvvet gerektiren pek cok
aktivitede bulunurlar bu yiizden futbolla ilgili tiim becerilerini gelistirmis olmalari

beklenmektedir (5).



Bilgiye ulasmanin kolaylastigi giiniimiizde, futbolda atletik performansin
belirleyicisi  fiziksel parametreler diinyanin her yerinde belli diizeylerde
calisiilmaktadir. Miisabaka donemi ve hazirlik donemlerinde takimlarin antrenmanlari
birbirine oldukga benzemektedir (6). Takimlarin hazirliklar1 birbirine benzemesine
karsin, futbolda sonucu anlik dogru kararlar, anlik miidahaleler, anlik hatalar
belirlemektedir. Basariy1 kii¢iik niianslarin belirledigini varsayarsak daha ¢abuk, daha
cevik, daha siiratli olup karar verme becerisini list diizeye ¢ikaran takim ve oyuncularin

fark yarattigini soyleyebiliriz.

Siirat, ¢eviklik ve ¢cabukluk (SCC) kavramlari literatiirde genel olarak birlikte
ele alinmistir. Ceviklik, futbolcular i¢in en 6nemli performans bilesenlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Cevikligi iyi diizeyde olan yetiskin ve gen¢ sporcular,
oyunun en Onemli anlarinda kararlar1 daha dogru ve hizli verme egilimindedirler.
Ceviklik, yon hiz1 degistirme ve algisal karar verme faktorleri olarak iki ana bilesenden

olusmaktadir (7).

Siirat, bir futbolcu igin atletik performans seviyesinin ¢ok 6énemli bir bilesenini
temsil etse de, cabukluk (ilk adimlar sirasinda ivmelenme hizi) muhtemelen daha
onemlidir. Bunun nedeni, en uzun mesafelerin yaklasik 40 m olma egiliminde
olmasina ve genellikle birkag¢ yon degisikligini igermesine ragmen, futbolda sprintlerin

esas olarak maksimum yogunlukta kisa mesafelerde gerceklestirilmesidir (8, 9).

Futbolda yiiksek hizli eylemler; ivmelenme, maksimum siirat veya ¢eviklik
becerileri gerektirecek sekilde kategorize edilirken, futbolda siirat; baglama siirati,
reaksiyon siirat ve siiratte ivmelenmeden ibaret olarak tanimlanmistir (9, 10). Bu
kategoriler SCC (stirat, g¢eviklik ve c¢abukluk) antrenman yonteminin futbolda

performans gelistirmenin yararli bir bileseni olmas1 gerektigi anlamina gelir (11).

Bir SCC seansi, artan siirat, ceviklik ve c¢abukluk arayisinda hareket
mekaniginin, adimlarin uzunlugunun ve adim frekansinin adaptasyonunu sagladigi
diistiniilmektedir (11). SCC egitimi, bir dizi futbola 6zgii antrenman yoluyla siirati,

cevikligi ve cabuklugu gelistirmeyi amaglamaktadir.

Siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlarinin gesitli spor dallarinda sporcularin
atletik performanslarint gelistirdigi kanitlanmistir, bu nedenle bu tez geng sporculara

yonelik bu ii¢ gelisim alanina odaklanmaktadir (12).
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1.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, 8 haftalik siirat, c¢eviklik ve c¢abukluk antrenman
programinin 13 yas alti futbolcularin hizlanma, yon degistirme, ¢eviklik ve siirat

performansi iizerine etkisini aragtirmaktir.

1.2. Problem Ciimlesi

Puberte Oncesi futbolcularda 8 haftalik siirat, c¢eviklik ve c¢abukluk
antrenmanmin siirat, ¢eviklik, cabukluk ve yon degistirme hizi parametrelerine etkisi

var midir?

1.3. Alt Problemler

1. Futbolcularda siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmaninin siirat performansi tizerinde
etkisi var midir?

2. Futbolcularda siirat, geviklik ve ¢abukluk antrenmaninin geviklik performansi
tizerinde etkisi var midir?

3. Futbolcularda siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmaninin gabukluk performansi
tizerinde etkisi var midir?

4. Futbolcularda siirat, ¢eviklik ve c¢abukluk antrenmanimin yon degistirme hizi

performansi tizerinde etkisi var midir?

1.4. Hipotezler

Hipotez 1: Futbolcularda siirat, geviklik ve ¢abukluk antrenmaninin siirat
performansi iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 2: Futbolcularda siirat, ¢ceviklik ve ¢abukluk antrenmaninin ¢eviklik
performansi tizerinde etkisi vardr.

Hipotez 3: Futbolcularda siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmaninin ¢abukluk
performansi iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 4: Futbolcularda siirat, ¢eviklik ve c¢abukluk antrenmaninin yon
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degistirme hiz1 performansi tlizerinde etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

M.O. bazi yiizyillarda farkli top oyunlarinin oynandigini gosteren bilimsel
kanitlar olsa da, bugilin bildigimiz futbolun kdkenleri 18. yiizyilin sonlarinda
Ingiltere'ye dayanmaktadir. Aym1 zamanda ilk Futbol Federasyonu ingiltere’de

kurulmustur.

Futbol 6nce Ingiltere'den Britanya'ya daha sonra diinyanm geri kalanina
yayllmaya basladiginda, ilk FIFA Diinya Kupasi 1930'da Uruguay'in ev sahipliginde
yapilmistir. O zamandan beri, Diinya Kupasi 21 kez diizenlenmistir ve diinya ¢apinda
milyarlarca insanla ve seyirciyle yapilan kiiresel ¢apta en biiyiik etkinliklerden biri
olarak devam etmistir. Cogu futbolcu igin diinya kupasini kazanmak en biiyiik ve en

¢ok arzu edilen basar1 olarak tanimlanabilir.

Futbolun bir spor ve eglence olarak biiylimesi daha da gelistik¢e, odak noktasi
giderek daha c¢ok genglere yonelik olmustur. Bu durum, geng antrendrlerin gelisimine
yol agmistir. Antrenman yontemleri, geng oyuncularin yaslarina gore belirli ihtiyaglari

kapsayacak sekilde daha yapilandirilmis hale gelmistir (13).

Futbolda en onemli faktorler; sprint yetenegi, futbolcunun top ile teknik
becerileri, futbol algis1 ve ortaya ¢ikan farkli oyun durumlariyla bas edebilme
yetenegidir (14). Futbol, hem fiziksel hem de zihinsel olarak diinyanin en zorlu
sporlarindan biridir. Fiziksel olarak oyunculara dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik ve
koordinasyon anlaminda ¢ok farkli sekillerde ortam hazirlar. Zihinsel olarak futbol,
her bireye hem saha i¢inde hem de saha disinda farkli durumlarla basa ¢ikabilme ve
bu durumlari anlamalarina ortam hazirlar. Futbol, oyuncularin bireysel degil,

birbirlerine bagimli olmalar1 nedeniyle gevresinde bambaska bir atmosfer yaratir (14).

2.1.1. Futbolda Fiziksel Ozellikler

Cogu fiziksel aktivitede oldugu gibi futbolda da hareketler kas-iskelet sistemi
tarafindan gergeklestirilir. Iskelet kas1, viicudun hareketlerini kasilma ve gevseme

dizileriyle kontrol eder. Kas-iskelet sistemi bu hareketleri kontrol etse de, onlari
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sistematik olarak koordine eden sinir sistemidir (15). Diger sporlarla

karsilastirildiginda, futbolun fiziksel talepleri daha zorlu olabilir.

Futbol, yon degistirmeli kosular, rakibin hamlesine karsi savunma, topun
hakimiyetini saglama, si¢cramalar, sprintler, rakibe karsi topa hakim olma, ikili
miicadelelerin oldugu bir spor dalidir (16). Futbol, yiiksek siddetli bir spor dali oldugu
icin, iyi bir sprint ve ¢abukluga ihtiya¢ vardir (11, 17, 18). Futbolcularin iyi bir aerobik
ve anaerobik dayaniklilik temeline sahip olmalar1 gerekir, ¢ilinkii olagan bir futbol
oyunu hem kisa hem de uzun siireli aktivitelerden olusur. Futbolda miisabaka boyunca
kat edilen mesafelere bakildiginda aerobik enerji sisteminin baskinlifindan soz
edilebilir. Kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteleri icinde barindirmasindan dolay1 da

anaerobik enerji sisteminin oldugu bir spor dalidir (19).

Futbolda mag¢ analizleri yapilarak sporcularin fizyolojik gereksinimleri
hakkinda somut veriler elde edilmektedir (20). Mag analizlerine bakildiginda;
profesyonel futbolcularin profesyonel olmayan sporculardan daha fazla mesafe kat
ettikleri belirlenmistir. Mag analizlerinden elde edilen veriler sonucunda, elit
seviyedeki futbolcularin bir miisabaka sirasinda yaklasik 12 km mesafe kat ettikleri
belirtilmektedir (15, 16, 19, 21). Miisabaka esnasinda kat edilen toplam mesafenin
%11’ini, yiikksek hizda yapilan kosular olusturmaktadir (22). Yapilan ¢alismalarda, elit
seviyedeki futbolcularin yiiksek siddetli kosularda ( >15km/s) 2-3 km oldugu
belirtilmektedir. Bu mesafelerin, sprint degerlerinde (>20km/s) 600m oldugu
belirtilmektedir (15).

Futbol miisabakasinda, her futbolcu ortalama 2-4 saniyede sonlandirilan,
yaklasik 90 saniyede bir sprintler gerceklestirmektedir (16, 23). Buna ek olarak,
miisabaka sirasinda her futbolcu, 1000-1400 adet, 4-6 saniyede sonlandirilan kisa
stireli yiiksek siddetli aktiviteler gergeklestirmektedir (1, 21). Bununla birlikte
miisabaka sirasinda futbolcular, yaklasik olarak her 70 saniyede bir gerceklestirmek
tizere ylksek siddetli kosu, yaklasik 15 rakipten top kazanma, 50 topla yapilan beceri,
10 adet kafa vurusu gergeklestirmektedir (16).

Yapilan arastirmalardan elde edilen veriler sayesinde, bir futbol miisabakasinin
futbolcunun maksimal oksijen tiiketiminin (Max VO2) ortalama %75’1 ile oynandigi

rapor edilmektedir. Viicut agirligi 75 kilogram, maksimal oksijen tiiketimi 60 ml/kg/dk



olan bir futbolcunun mag boyunca ortalama is yiikii max VO2’nin % 75’1 civarinda ve

tiikettigi enerji miktarinin da yaklasik olarak 1500 kcal oldugu belirtilmektedir (15).

Tablo 1. Futbolda farklt mevkilerdeki oyuncularin yaptigi bazi hareketlerin yiizdeleri

Forvet Orta Saha Defans ( Tiimii (

(n=19) (n=18) n=18) n=55)
Durma (%o) 5,3£3,5 2,1+ 1,6 6,3+2,5 4,6 3,2
Yiiriime (%) | 14,1+ 3,8 12 +4,2 15,8 +4,5 142+43
Jog (%) 24,7 +38,7 283+ 12 31,5+6,8 28,1+ 9,6
Kosu (%) 11,1 +4,5 14,6 £9,2 7,6 +3,6 11,1+6,8
Sprint (%) 5,5+33 6,4+ 3,1 25+1,3 4,8+32
Sicrama (%) 8,3+2,8 9,1 +£3,8 12,3+6,2 9,9+4,7
Yon 9,5+ 1,6 7,9 +2,1 10,5+ 3,2 9,9+2,6
Degistirme %
Diger (%) 21,5+7,7 18,8+ 5,6 13,6 £ 8 18,1 +£7,8

(Bloomfield ve ark, 2007)

Fiziksel performans, bireyin asla en {ist seviyeye ulagamayacagi bir alandir.
Daha ¢ok gelisim kaydetmek ve futbolcularin yavas yavas daha yiiksek standartlara
ulagsmak i¢in kendilerini zorlamalar1 gereklidir. Fiziksel performans, futbolcu i¢in

beceri, teknik ve taktik farkindaligi gelistirmenin temeli olarak goriilebilir (15).

2.1.2. Futbol Bilinci

Futbol bilinci, oyuncunun hem fiziksel hem de taktiksel olarak oyunu anlama
yetenegi ile ilgilidir. Fiziksel ag¢idan oyuncu futbolun fiziksel olarak neye ihtiyag
duydugunu bilmelidir. Taktiksel agidan, oyuncunun futbolun bir takim sporu
oldugunun farkinda olmas1 gerekir; burada takimin gabasi, biitiin bir birim olarak

birlikte oynamanin tiim becerileri ve yetenekleriyle dl¢tiliir. Ek olarak, bir oyuncunun
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oyun i¢i bir durumda meydana gelen durumlari taniyabilmesi ve bunlara hizla uyum
saglayabilmesi Onemlidir. Oyuncunun, antrendriin veya baska birinin yardimina

ihtiya¢ duymadan oyunda sorumluluk almasi gerekir (14).

2.1.3. Karar Verme

Karar, bilingli olarak olast farkli ihtimallerden birini segmek anlamina
gelmektedir (25). Bu karar verme siirecinde kararli olmak ve harekete ge¢gmenin
yaninda dogru zamanlama da oldukg¢a 6nemlidir (25). Kararin, bir sonug¢ olarak
algilandig1 takdirde kisiyi yaniltma ihtimali bulunmaktadir. Bundan dolay1, kisi
dikkatini karara degil karar verme siirecine vermelidir. Belli bir siire¢ sonunda kisi
dogru karar1 daha hizli verebilecek deneyim kazanmaktadir (26). Etkili karar verme

stirecinde 7 adimdan olusan bir siralama yapilmistir (27). Bunlar;
1. Problemleri ve firsatlar1 belirlemek.

2. Amaci belirlemek.

3. Segenekleri olusturmak.

4. Secenekleri degerlendirmek.

5. Karar vermek.

6. Karara ulasmak.

7. Analiz ve degerlendirme yapmak.

Sporcularin fiziksel ozellikleri kadar karar verme 6zelliklerinin de gelismis
olmasi gerekmektedir (28). Spor miisabakalarinda sporcularin karar vermesinin
oyunun gidisati1 lizerinde ve sonu¢ anlaminda etkisinin biiyilkk oldugu
vurgulanmaktadir. Farkli seviyelerdeki rakiple miicadele etme ve miisabaka ortaminda
sporcularin karsilasmis oldugu zorluklar karar verme siirecini etkilemektedir. Verilen

kararlar basariya ulagsma agisindan hizli ve dogru olmalidir (29).



2.2. Temel Motorik Ozellikler

Sporcular miisabaka esnasinda ve antrenmanda kuvvet, dayaniklilik ve beceri
gerektiren spor eylemlerini uygulayabilmek i¢in motorik 6zelliklerini kullanmaktadir.
Motorik ozellikler genetik oOzelliklerin  yanit sira antrenman ve miisabaka
performansindan etkilenmektedir. Temel motorik ozellikler; siirat, dayaniklilik,
kuvvet, koordinasyon ve hareketliliktir. Bu 6zellikler kalitsal olmasinin yaninda
gelistirilebilir niteliktedir (28).

Motorik &zelliklere futbol agisindan bakildiginda; sporcunun basarilt olmasi
icin, rakiplerinden toplu ve topsuz olarak daha hizli olmasi, ikili miicadelelerde daha
kuvvetli olmasi, hava toplarinda daha yiiksege sigramasi, arada kalan toplarda
rakibinden daha ¢abuk hamle yapabilmesi onu daha basarili kilacaktir (30). Bu sebeple
futbolcularin ilerleyen donemde ve yiiksek seviyede daha basarili olmasi i¢in, bransa

0zgii yeteneklerinin yaninda motorik olarak da iyi durumda olmasi gerekir.

2.3. Siirat

Antrenman biliminde siirat; sporcunun viicudunun tamamini veya bir parcasini
olabildigince hizli bir sekilde hareket ettirmesi olarak tanimlanmaktadir. Fizyolojik
acidan siirat, sinir sisteminin ve iskelet kaslarinin hizli ¢aligmasina bagli bir yetenektir
(31). Baska bir tanimlamaya gore siirat, motorik aksiyonu en kisa siirede en siddetli
sekilde uygulayabilme yetenegidir (32). Bir bagka tanima gore siirat; mesafeleri cabuk
bir bigimde katetme yetenegidir (33).

Siiratin genel tanimindan yola ¢ikarak futbol igin bazi yetilerin gerekliligi
ortaya ¢cikmaktadir. Bunlar; algilama, karar verme, sezinleme, reaksiyon siirati, toplu
ve topsuz hareket siirati olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sporcunun, bir hareketi siiratli bir
sekilde gerceklestirmek i¢in, her ¢ikis sirasinda yiiksek bir gii¢ ¢iktis1 yaratmak igin
gelistirilmis adim uzunlugu ve verimli adim frekansina ihtiyact vardir. Siirat
egitiminde, viicut kuvveti ve esnekligi, artan frekans ve kuvvet iiretimi i¢in temel

olusturmaktadir (34). Yapilan ¢alismalarda, maksimal hizda kosan bir sporcunun adim



uzunlugunun genellikle yiiriime adim uzunlugunun 2,3-2,5 kati oldugu ifade edilmistir
(35).

Kuvvet antrenmani, hareket halindeki kaslara ekstra direng ekleyerek yiikii
artirmak i¢in tasarlandigindan, siirat antrenmani kuvvet antrenmani i¢in bir destek
secenegi olarak goriilmektedir. Siirat egitimi, hareket halindeki kaslar i¢in ekstra stres
ekler, ancak eklenen direng yerine, kisinin kendi viicut agirligini kullanmasindan
olusur. Ozellikle ¢ocuklar i¢in bu, giivenli bir sekilde antrenman yapmanin iyi bir
yoludur ve daha sonraki biiylime asamasinda antrenman programina direng temelli
antrenman uygulamadan Once kuvvet antrenmaninin temellerini 6grenmelerine

yardimet olur (15).

Siirat uygulamalar1 genellikle 6-11 saniyelik maksimal patlayict gii¢
gerektirdiginden, bu tamamen anaerobik bir ¢abadir. Etkili bir siirat performansi,
tamamen adenozin trifosfatin (ATP) c¢alisan kas hiicresine/hiicrelerine salinmasina

baglidir.

Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi siirat, futbol i¢in de oldukc¢a 6nemli bir
performans gostergesidir. Siirat antrenmanlar1 genel olarak; maksimal siirat, sprintte
ivmelenme, siiratte devamlilik seklinde uygulanmaktadir. Benzer morfolojik ve
biyokimyasal belirleyiciler ve kas fibril tipinin kullanilmasindan dolay:r siirat ve
cevikligin performans anlaminda yiiksek diizeyde korelasyon gosterdikleri
diigiiniilmektedir. Ancak literatiire bakildiginda bu iliskinin beklenildigi kadar yiiksek
olmadig1 gorilmektedir (36).

2.3.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Stirat antrenmani, 6zellikle biiylime sirasinda, genellikle gelisimsel faktorler
tarafindan belirlenir. Tip2 kas fibrilleri ve iyi reaktif siirat, siiratin temel 6zellikleri
oldugundan, biiylime, bu yeteneklerin egitilebilirliginde dolayistyla kritik donemlere
kadar 6nemli bir rol oynar. 10-12 yaslar1 arasinda, reaktif siiratin egitilebilirligini

optimize eden merkezi sinir sisteminin yiiksek sekillendirilebilirligi vardir.
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Hareket sirasinda aktif olan kas ve kas gruplarinin etkili olabilmesi i¢in iyi bir
kaslar aras1 koordinasyon gereklidir. Hareket halindeki bir kastaki hareketleri koordine
eden spinal motor refleksler, kaslar arasi koordinasyon igin hayati bir 6neme sahiptir
(37). Hareket sirasinda motor birimlerin harekete gecirilmesi ve ateslenme hizi,
ivmelenmedeki patlayici giicli belirler ve kas i¢i koordinasyon olarak tanimlanir. Bir
hareketin baslangicinda motor birimlerin harekete gecirilmesi miimkiin oldugunca
hizliysa, iiretilen kuvvet daha yiiksektir. Daha yiiksek bir atesleme frekansi, kasin
kasilma hizini arttirir (37). Kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyonun yani sira kas

tendonlar1 da siirat gelisimi i¢in dnemlidir.

Kas lifleri kaslarda kuvvet tiretimi i¢in gereklidir, oysa hizli kasilan lifler hiz-
kuvvet i¢in en onemli liflerdir. Tendonun esnekligi ve reaktif gerilimi, gerilme-
kisalma dongiisiiniin hareket hizin1 etkiler (37). Genetigin, bireyin siirat geligimi
tizerinde bir etkisi olabilecegine inanilmaktadir. Ancak bu, her bireyin uygun egitim

ile siirat becerilerini gelistiremeyecegi anlamina gelmez (38).

Siirati etkileyen faktorlerin temelinde kuvvet yatmaktadir. Optimal bir siirat
olusturmak i¢in kuvvet en Onemli parametredir. Siirati etkileyen faktorlere
bakildiginda; adim frekansi, adim uzunlugu, kas fibril tipi, kas sertligi ve tendon

ozellikleri gibi birgok faktor siirat performansini etkilemektedir (39).

Stirati gelistirmek i¢in alan caliganlari, antrendr ve sporcularin, siirat tizerine
etki eden etmenleri bilmesi ve ona gdre antrenman programlari tasarlamasi ve

uygulamasi gerekmektedir (33).
Futbola 6zgii siirat antrenmanlar1 uygulamasi asagidaki sekilde gergeklestirilir;
1. Sprint antrenmani yoluyla genel koordinasyon egitimi
2. Futbola 6zgii antrenmanlarla reaksiyon ve sprint yetilerinin gelistirilmesi
3. Kuvvet antrenmani
4. Bransga 6zgii topla birlikte silirat antrenmant

Futbolda siiratin en 6nemli bilesenleri, tepki siirati-algilama, 6nceleme ve karar

verme siirati, eylem siirati, hareket siiratidir ve karmagsik bir 0Ozellik yapisi
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gostermektedir (33). Bu yetilerin ve birbirleriyle iligkilerinin bilinmesi, performans

artist i¢in olanak saglamaktadir.

Adim Uzunlugu

Antrendrler, siirat performansimi artirmak i¢in adim frekanst ve adim
uzunlugunu antrenmanlarla etkilemeye ¢alismaktadirlar (12). Adim uzunlugu, kosu
sirasinda ayagin yerden temasi kestigi an ile diger ayagin yere temasi arasinda alinan
mesafedir. Adim uzunlugu, boy uzunlugu, bacak uzunlugu, viicut agirligi, bacak
kuvveti ve esneklik gibi Ozelliklerden etkilenmektedir (40). Sprint performansi
sirasinda adim uzunlugu, 10-20 metre arasinda kisa, 20-60 metre arasinda birbirine
yakin, son 20-30 metrede ise uzundur. Sprint performansinda, baslangi¢ asamasindaki
kisa adim yapisi hizlanma evresi boyunca biiyiimektedir ve maksimum siirate
ulagildiktan sonra adim uzunlugu korunmalidir. Sprint sirasinda yerle temas siiresi ve
havada kalis siiresi Onemlidir. Yerle temas siiresi, frenleme, amortisor ve itis
boliimlerinden olusur. Havada kalis siiresi ise ugus ve diisme sathalarini igerir (41).
Bacak kuvvetinin artmasi sporcunun zemine daha biiyiik bir kuvvet uygulamasini
saglar. Zemine uygulanan kuvvetin artmasi da adim uzunlugunun artmasini
saglamaktadir. Adim frekansi ile adim uzunlugu arasinda ters korelasyon vardir, biri

artarken digeri azalir (42).

Adim Frekansi

Siirat performansini etkileyen diger onemli unsur adim frekansidir. Adim
frekansi, kasin noromdiiskiiler koordinasyonu ve kasilma hizina baghdir. Adim
frekansi, sprint sirasinda yerde kalis siiresi ve havada kalis siiresinin toplami1 olarak
ifade edilebilir. Elit sprinterlerin kosu analizlerine bakildiginda kosunun baslangig
evresinde yerde kalis siiresi havada kalis siiresi orani 2:1, sporcunun maksimum siirate
ulastig1 evrede ise bu oran yaklasik olarak 1:1,3, 1:1,5 seklinde gerceklesmektedir
(40). Elit sprinterler elit olmayan sporculara kiyasla zeminde ¢ok daha kisa zaman
harcamaktadirlar bu da ¢ok daha iyi diizeyde adim frekansina sahip olduklar1 anlamina

gelmektedir.
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Siirat performansinin yaslara gore gelisimi uzmanlar tarafindan incelenmistir.
Yapilan caligmalar sonucunda 7-16 yas araliginda maksimum frekansin 1-1,5 kat
arasinda arttigi belirlenmistir (43). Antrenmanlarla adim frekansimnin artirilmasi
zemine temas sirasinda itme giicii olusturmaktadir bu yiizden sporcu yere ne kadar sik
temas ederse sporcularin itme kuvveti liretme potansiyelleri de o diizeyde artis

gosterecektir (12).

Noral Faktorler

Kisa siireli yiiksek siddetli eylemlerde, kaslarin yapisal 6zelliklerinin sinirsel
etkinliklere uyum saglamada énemli bir islevi bulunmaktadir (33). Geleneksel bakis
acistyla literatiirde, sprint performansinin genetik faktorlere bagl olarak degisiklik
gosterdigi belirtilmektedir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalarda farkli antrenman
metotlari ile kas fibrillerinin sinirsel 6zelliklerinin degistirilebilecegi belirtilmektedir.
Maksimal sprint performansi kullanilan ytliksek siddetli ve yiiksek hizda yapilan
eylemlerde iist diizeyde sinirsel etkinlik gerektirmektedir. Sprint verimi {izerinde;

gerilme kisalma dongiisii, sinirsel yorgunluk gibi sinirsel faktorler etkili olmaktadir.

Fibril Ozellikleri

Siirat antrenmanlar: sonucunda, sinirsel kasilma ve etkili motor tnite katilimi
olusmaktadir. Boylece kas kasilma hiz1 artmaktadir. Gerilme kisalma dongiistindeki
degisimler sonucunda sprint esnasinda gerekli kuvvet etkisi olusmaktadir. Kas fibril
tipleri dagiliminin sprint performansini belirlemede 6nemli etkisi bulunmaktadir.
Sporcularda yiiksek yiizdeli tip IIx fibrillerinin bulunmasi, kisa siirede ¢ok yiiksek
kuvvet ve giic ¢ikisini saglamaktadir. Tip 1 (yavas kasilan kas fibrilleri ), dogru
antrenman planlamasi1 ve uygulamasi ile tip Ila, IIx fibrillere doniisebilmekte ve

ozellikle de ana tiplerinden daha farkl1 bir yapiya doniismektedir.
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Koordinasyon

Koordinasyon, sporcunun hareketlerini kontrol edebilmesi, ilgili kas ile
eklemler arasindaki kontroliin saglanmasi ve belirli bir gorevi yerine getirebilmesinin
gerceklestirilmesidir. Koordinasyon, beyindeki uyaricilarin olusumlarini saglayarak
etkili kosu teknigi olusturmaktadir. Bu uyaricilarin saglanmasi etkili bir sprint verimi
olusturmaktadir. Sprint performansinda birincil 6ncelik uyumlu sinir olusumlarinin
saglanmas1 olmalidir (44). Koordinasyon, komple ve karmasik bir motorik 6zelliktir ve

diger motorik 6zelliklerin hepsine bir temel olusturmaktadir.

Esneklik

Esneklik, eklemde meydana gelen hareket genisligi seklinde tanimlanabilir.
Esneklik, bag dokular, kaslar, tendonlar veya kemikler tarafindan kisitlanabilir (45).
Miisabaka ve antrenman sirasinda hareketleri biiyiik bir genislikte rahatlikla ve
ekonomik bir sekilde uygulama becerisi esneklik veya hareketlilik olarak
adlandirilmaktadir. Esneklik, kas performansinin gelisiminde dnemli bir rol oynayan
motorik ozelliklerden biridir. Bir becerinin dogru ve ekonomik bir sekilde
uygulanabilmesi, kas esnekligine baghdir (46). Bununla birlikte germe antrenmanlari

ile giinden giine esneklik performansinda artis saglanabilmektedir.

Kas Sertligi

Kas sertligi bir kasin uygulanan yiik altinda kasin direncinin ve uzunlugunun
artmasi olarak tanimlanir. Kas sertligi ve kosu hizi birbiri ile iligkilidir, kas sertligi
kuvvet transferi siiresini kisaltan etkiye sahiptir. Siiratli kosuda maksimal kuvvet
tiretimi (yaklasik 100 ms) gibi ¢ok kisa siire i¢cinde gerceklestigi i¢in kas sertligi fazla

olan atletler daha avantajli durumdadir (44).

2.3.2. Siirat Antrenmani

Futbolcular icin siirat antrenmani, her bireyin sahadaki pozisyonuna gore

tasarlanabilir  (34). Futbolculara yonelik siirat antrenmanlart da oyunun
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gereksinimlerini destekleyecek sekilde gelistirilmelidir (47). Siirat egitimi, bunun igin

farkli yontemler veya alistirmalar kullanilarak desteklenebilir.

Riizgarli hava, sporcunun riizgari arkasma alarak kosmasi ivmelenme
acisindan faydali olabilirken, yokus asagi kosular, eksantrik kasilmalarin viicudu
yavaglatmasi ve dengeyi korumasi amaciyla kullanilabilir. Siirate 6zel egitim igin
kullanilan diger bir yontem, hizli yon degisiklikleri ve hatta duraklarla birlikte artan
miktarda kisa hizli adimlara vurgu yapan belirli kaliplarda yapilan ¢alismalardir. Bu

driller i¢in koniler, ¢cabukluk merdivenleri ve engeller faydali araglardir (15).

Stirat, yiiksek yogunluklu kisa siireli patlamalarin bir eylemi olarak
tanimlandigindan, anaerobik antrenman programinin bir pargasi olarak diistiniilmelidir
(15). Siirati etkin bir sekilde gelistirmek igin en 6nemli parametrelerden biri olan kosu
teknigi, hareketi dogru yapmaya odaklanilan yavas hizlarda uygulanmalidir. Dogru
kosu teknigini korurken maksimum siiratte kosmak amaglandiginda, hiz kademeli

olarak artirilmalidir.

Siirat, beyin ve sinir sistemi tarafindan kontrol edilen bir yetenek oldugundan,
kaslarin ve sinir sisteminin hizli hareket etme hissini kaybetmemesi ve beynin dogru

paterni hatirlamasi i¢in diizenli olarak siirat antrenmani yapilmasi 6nerilir. (48)

2.3.3. Siiratin Tiirleri

Reaksiyon Siirati

Reaksiyon siirati, uyaranin basladigi zaman ile tepkinin basladigi zaman
araliginda gegen siire olarak tanimlanir. Siirat becerisinin bir bileseni olup siirat
performansini etkileyen 6nemli bir etkendir. Reaksiyon siirati yas, cinsiyet, beslenme,
fiziksel aktivite diizeyi ve yorgunluk gibi etmenlerden etkilenmektedir. Farkli
branglardaki sporcularda degisiklik gostermekle birlikte sedanterlere oranla

sporcularin daha iyi reaksiyon siiratine sahip olduklar1 belirtilmektedir.
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Ivmelenme Siirati

Basgarili olmanin baslangigta iyi bir ¢ikis yapabilme ardindan da maksimum
siirate ulasip, bu siirati kosu sonuna kadar siirdiirebilme performansi gerektiren 100m
sprint kosusunda maksimum siirate ortalama olarak 40-60 metrelerde ulasilmaktadir.
Maksimum siirate ulasilana kadar gegen siire¢ ivmelenme olarak adlandirilir.
Ivmelenme evresinde, ayagin yerde kalis siiresi diger evrelere gére daha uzundur ve

bu evrede daha fazla kas aktivasyonu ile sinirsel aktivite gerceklestirilmektedir.

Etkili ivmelenmeden s6z edebilmek i¢in, kuvvetin olabildigince ¢abuk ve etkili
sekilde tiretilmesi gerekir ve yatay yonde kuvvet uygulayarak viicut one dogru
itilmelidir. Bu yatay kuvvetlerin ana sebebi kassal kasilmadir. Sprint sirasinda
maksimal siirate yaklastikca adim uzunlugu sabitlenir, yerde kalis siiresi azalir ve yere

uygulanan yatay kuvvet artar.

Maksimal Siirat

Maksimal siirat, sporcunun bir siirat performansinda ulasabildigi en yiiksek hiz
diizeyidir. Maksimal siiratin sprint eylemi gerektiren branslarda énemli bir performans
unsuru oldugu bilinmektedir. Antrenman seviyesi ve genetik yatkinliga bagl olarak
¢ogu sporcu maksimal siirate 40-50 metreye kadar ulasamazlar. Genetik potansiyelin
yani sira adim frekansi, adim uzunlugu, gii¢, kuvvet, koordinasyon ve dogru teknik
uygulamasi gibi faktorler de stirat gelisimine etki etmektedir. Sporcular dogru

antrenman yaklagimlar1 ve teknikleri ile daha siiratli hale gelebilmektedir (12).

Stiratte Devamliilik

Stiratte devamlilik, sporcularin sprint performansi esnasinda maksimal siirate
ulastiktan sonra bu siirati olabildigince uzun siire koruyabilmelerini ve maksimal hizda
ayni performansi tekrar edebilmelerini ifade etmektedir (12). Siiratte devamlilik, yaris

performansin etkilemektedir.
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Siirat, ¢eviklik ve siiratte devamlilik futbolda, verim diizeyine etkide bulunan
onemli performans bilesenleri olarak degerlendirilmektedir (33). Bu yetenekler,
sporcularin kassal kuvveti ile yakindan iliskilidir ve biiyiik bir oranda da kuvvete bagh
olarak degismektedir. Siirat ve siiratte devamlilik, ¢cok yonlii antrenman planlari ile
gelistirilmelidir. Siiratte devamlilik, siire ve mesafe uzamasina ragmen hiz kaybina
ugramama seklinde ifade edilebilir. Siiratte devamlilik antrenmanlar1 miisabakalarda

kosulan sprint mesafesinin yaklasik %10-20 daha fazlasi ile ¢aligilabilir (31).

2.4. Ceviklik

Sporcunun 6nceden bilinmeyen uyaricilara (insan, ses, video veya 1sik gibi)
kars1 yon degistirmesi ve bu yon degisikligi sirasinda hiz ve kontrol kaybinin en aza
indirilmesi geviklik olarak belirtilmektedir (49-51). Futbolda farkli durumlara
olabildigince ¢abuk tepki verebilme yetenegi ¢evikligin temelidir (34). Bir futbolcu
icin ¢eviklik, topla dripling yaparken veya rakibi kovalarken ve onlar1 takip ederken
siirekli yon degisikliginin gerekli oldugu durumlarda dengeyi korumak icin de

gereklidir (15).

Birgok takim sporu g¢eviklik becerisi gerektirdiginden dolay1 arastirmacilar
ceviklik performansinin potansiyel bilesenlerinin bir seklini olusturmuslardir. Bu
sekil, hizli yon degistirme ve algilama ile karar verme faktorlerini igermektedir (52).

Bu faktorler modifiye edilmistir (49) (Sekil 3.1).
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Ceviklik

Algilama ve karar verme
faktirleri

1 1
I I I 1 I T | 1

-ﬁfjrwl Ortam | |Hareket ... . Diiz sprint | | Bacak kasi| | s nromometri

e S zinleme knik Antropometri

tarama bilgisi tanima s Teenik hiz: tzellikleri o
|

Yiim degistirme hie

I 1
Reakiif Konsanirik Sol-sad kas
kuvvet kuvvet ve gig dengesizlid

Sekil 3. 1. Uluslararasi ¢eviklik bilesenleri (Bu sekil, Young ve ark. (2002)
tarafindan yapilan ¢aligmadaki ¢evikligi belirleyen ana faktorler modelinden
Sheppard ve Young (2006)’1n modifiye ettikleri sekilden uyarlanmistir).

Sekil 3.1°deki algilama ve karar vermeyle ilgili faktorlere baktigimizda; gorsel
tarama, yarismadaki gorsel bilgileri isleyebilme yetenegi; sezinleme, miisabakada
sporcu hareketlerinin etkilerini tahmin etme; hareket tanima, sporcunun ya da takimin
hareket sekillerini tanimak ve ortam bilgisi, 6nceki miisabaka deneyimlerinden diger
sporcularin muhtemel hareketlerini bilme olarak ifade edilmektedir (52). Yon
degistirme hiziyla ilgili faktorlere baktigimizda; teknik, yavaslama ve hizlanma
asamasinda yer ¢ekimine yakin One egik sekilde kosu tekniginin
gerceklestirilebilmesi; diiz sprint hizinin c¢eviklikle iligkili oldugu; bacak kasi
ozellikleri, kuvvet ve giic parametrelerinin ¢eviklikte kisa mesafelerde etkili oldugu
ve antropometri, viicut yag orant ve ekstremitelerin uzunluklarinin ¢eviklik

performansina etkisinin oldugu belirtilmektedir (49).

Bacaktaki ekstansor kasin reaktif giicii yana dogru yon degistirme hiziyla
iligkilidir. Ayrica, teknik ve algisal faktorler de ¢eviklik performansini etkilemektedir
(52). Ceviklik fiziksel parametrelerden gii¢, kuvvet ve teknikle iliskiliyken, bilissel
parametrelerden gorsel tarama hizi ve sezgi/ sezinleme ile iliskilidir. Ceviklik
testlerinde, fiziksel (yon degistirme hizi) ve biligsel 6zellikler (sezinleme ve hareket
tanima) birlikte yer almaktadir. Bundan dolayi, fiziksel ve bilissel faaliyetleri i¢inde

barindiran 6lgimler gergeklestirilmelidir (49).
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2.4.1. Ceviklik Antrenmani

Kuvvet, gii¢, ivmelenme, yavaslama, koordinasyon ve denge, ¢eviklik egitimi
sirasinda dikkate alinmasi gereken becerilerin bilesenlerinden bazilaridir (53). Siirat
antrenmanlarinda oldugu gibi sahada farkli pozisyonlarda bulunan futbolculara
yonelik ¢eviklik antrenmanlar1 da tasarlanabilir. Antrenmanlar kisa siireli kosu, yon
degistirme ve bilinmeyen bir uyarana tepki vermeyi icerdigi siirece, futbolcunun

ceviklik becerileri gelisir (34).

Ceviklikle baglantil1 birgok unsur olsa da kuvvetin onu en ¢ok etkileyen unsur
oldugu soylenebilir. Cevikligin talepleri hizli ivmelenme ve yavaslama oldugundan,
bu eylemleri verimli kilmak i¢in iyi gelismis bir bacak kuvveti gerekir. Bu nedenle,
bundan en iyi sekilde yararlanmak i¢in g¢eviklik antrenmanina paralel olarak bacak
kuvvetini gelistirmek 6nemlidir. Ceviklikle ilgili baz1 daha spesifik kuvvet yetenekleri
konsantrik ve eksantrik kuvvettir. Konsantrik kuvvet, viicudu yerden istenen yone
dogru itmek icin yeterli kuvvet yaratma yetenegidir. Eksantrik kuvvet, yerle temas

ettiginde bir hareketi hizla durdurma yetenegidir (54).

Ceviklik antrenmanlarinda da diger antrenman tiirlerinde oldugu gibi birden
fazla faktor goz oniinde bulundurulmalidir. Sporcular heniiz gencken, yas ve fiziksel
gelisim muhtemelen en Onemlileridir. Tecriibe de ceviklik egitiminde biiylik rol

oynayan bir faktordiir (53).

Stirat antrenmaninda oldugu gibi, ceviklik antrenmani da anaerobik
antrenmanin bir parcasidir ve tipki siirat gibi ¢eviklik i¢in antrenman yapmanin iyi bir
yolu, yon degistirme, yana dogru belirli hareket modellerini vurgulayan koniler veya

merdiven ¢alismalaridir (ileri ve geri adim atmak ve kogmak gibi) (15).

2.4.2. Futbolda Ceviklik

Ceviklik, diger spor dallarinda ve futbolda basarili performans i¢in 6nemli bir

performans becerisidir. Ceviklik, elit futbolcularla elit diizeyde olmayan futbolcular
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karsilastirildiginda dayaniklilik, giic, kuvvet, esneklik gibi diger performans
Ozelliklerine kiyasla daha iyi ayirt edebilen bir 6zelliktir. Ayn1 zamanda ceviklik, bir
futbolcunun en az kontrol kaybiyla, yiiksek hizda yaptigi yon degistirmeli kosularinin,
ani ivmelenme ve frenleme, rakibin hamlesine karsilik verme gibi hareketlerinin

kalitesini belirleyen en 6nemli performans unsurudur (48).

Takim sporlarinda, oyundaki tepkilerin (top, rakip, vs.) anlik olmasi ve
bilinmemesinden dolay1 sporcularin performanslarinin sporcularin hareket yetenegiyle
dogrudan iliskili oldugu belirtilmektedir. Futbol, algilanabilir motor yeteneklerin ayni
anda calistirlldigt ortami siiratle degistirmeyi icermektedir. Futboldaki ceviklik,

onceden planlama yapilmadan anlik olarak meydana gelmektedir.

Futboldaki ¢evikligin bilissel boyutu, hangi yone, nasil ¢alim atacagi belli
olmayan rakibe yapilan savunmanin Onceden belirlenememesi gibi belirsizligin
olmasidir. Sporcularin oyun esnasindaki bu beklenmedik durumlara karsi nasil tepki

gostereceklerini bilmeleri gerekmektedir (55, 56).

Elit ve elit olmayan sporcular arasindaki farki belirlemek i¢in yapilan ve
cevikligin fiziksel boyutunu 6l¢en caligmalarin, sporcular arasindaki bu farki ortaya
koymada yetersiz kaldig1 goriilmiistiir. Buna karsin, ¢evikligin bilissel boyutuyla ilgili
yapilan ¢aligsmalarin, elit ve elit olmayan oyuncular arasindaki farki daha net bir
sekilde ortaya koydugu belirlenmistir. Bunun da, sporcularin hizli ve dogru karar

vermelerinin bir sonucu oldugu iddia edilmistir (50, 54).

Literatiirde ve uygulamada yapilanlarin, futboldaki cevikligi ger¢ek anlamda
yansitmadigi ve bu konuda yapilan ¢alismalarin biiylik ¢ogunlugunun yon degistirme
becerisi tizerine yapildig1 goriilmektedir. Arastirmacilar, ¢evikligin algisal ve karar
verme boyutu konusunda son donemlerde c¢aligmaya baslamislar ve bu faktorlerin

onemini yaptiklar1 ¢caligmalarda ortaya koymuslardir.

2.5. Yon Degistirme

Hizla yon degistirme becerisinin futbolda ¢ok belirleyici bir performans unsuru

oldugu miisabaka analizleriyle belirlenmistir (48). Futbolda mag¢ analizlerine
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bakildiginda, futbolcularin amaca yonelik yaptig1 hareketlerin % 31°1 direkt geriye,
yana keskin doniislii, kavisli yay seklinde hareketlerden olustugu goriilmektedir (20,
57). Futbol miisabakasi esnasinda ¢abukluk karsimiza yan yan, geri geri, yliksek
siddetli kosular, keskin agili yay seklinde kavisli yon degisiklikleri seklinde
¢ikmaktadir (22,48). Mag analizlerinde bir futbol miisabakasinda sporcularin ortalama
50 yon degisikligi yaptiklari rapor edilmistir (20). Yon degisikleri ile ilgili verilen bu
veriler, futbolda yon degistirmenin 6nemini ortaya koymaktadir. Futbolda yon
degistirme becerisinin oyunun taleplerine goére antrenmanlarda calisilmas1 ve
gelistirilmesinin sporcularin ¢abukluk performanslarinin gelisimine katki saglayacagi

distiniilmektedir.

2.6. Cabukluk

Cabukluk, verilen bir uyarana gére hizli bir tepki ve hareket zamanidir (58).
Farkl1 spor tiirlerini gerceklestiren sporcular i¢in hizli tepki verme yetenegi, basarili
performans i¢in hayati 6nem tasir. Sporcular genellikle her bireyin ¢abuklugunu
tanimlayan performans sirasinda, hizlanma ve yavaslama hizli olmalidir. Farkli
durumlara tepki vermeyi de igerebilir, 6rnegin kosucularin 100 metrelik bir sprintte
kalkis1 beklerken tabanca atigina tepki vermesi ve baslangi¢c pozisyonunda yesil 15181
bekleyen bir Formula-1 siiriiciisii 6rnek olarak gosterilebilir. Siirat antrenmani, bir
sporcunun adim siklig1 ve genel kuvveti tarafindan belirlendiginden, ¢abukluk, bu

adimlari olabildigince ¢cabuk yapabilme yetenegidir (59).

Cabuklugu gelistirirken, belirli biyomotor becerileri gerceklestirmekle ilgili
bircok niians vardir. Her sporcu i¢in yeni bir hareketi 6grenme siireci ve hafiza onu
islerken gelistirmek biraz zaman alacaktir. Bu nedenle, c¢abuklukla ilgili yeni
alistirmalarin ¢gogu, sporcunun eylemi hizli bir sekilde ger¢eklestirmeden dnce hareket
kaliplarin1 6grenmesi ve ezberlemesi i¢in baglangigta yavasca egitilmelidir. Bu sekilde
sporcu, bir beceriyi ilk kez yapmaya ¢alisirken oldukga karmasik motor becerileri bile
gerceklestirebilir. Cabuklugu gelistirmek i¢in, sonunda tiim bu biyomotor kaliplarin

ve hareketlerin hizli bir sekilde uygulanmasi gerektigini hatirlamak gerekir (59).
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2.6.1. Cabukluk Antrenmani

Cabukluk i¢in antrenman yaparken, sporcunun beceri seviyesinin ve
yeteneklerinin degerlendirilmesi 6nemlidir. Sporcu deneyimsizse ve diisiik bir beceri
diizeyindeyse, ¢abukluk egitimi, cabukluk egitimindeki karmagiklig1 6grenmelerine
yardimc1 olabilecek basit alistirmalarla baslamalidir. Cabuklugu artirmak igin,
cabuklukla ilgili alistirmalar veya kaliplar gelistirilirken 1yi bir postiiral kontrol ve
agirlik merkezi gereklidir. Ilerleme (progresyon), ¢abukluk egitiminin dogasinda
vardir. Sporcu hareket kaliplarinda ustalagsmaya basladiginda, uygulama, kontrol ve
dengeyi gbz Oniinde bulundurarak, miimkiin oldugunca hizli bir sekilde yavas
eylemlerden hizli eylemlere ge¢melidir. Farkli hareket kaliplari kullanildiginda
antrenmanlar daha karmasik hale gelir ve bu da sporcunun daha yiiksek bir beceri
seviyesinde performans gostermesi gerektigi anlamina gelir. Antrenman, sporcuyu
reaktif taleplere daha fazla konsantre olmaya zorlayan daha 6ngériilemeyen bir sekilde
de gelistirilebilir (59).

2.7. Reaksiyon Siiresi

Tepki siiresi, genellikle ¢eviklige bagli bir yetenektir. Bireyin bir uyarana tepki
vermesi i¢in gegen siiredir. Tepki siiresi bir harekete tepki verme yetenegi oldugundan,
hareketin kendisini icermez. Hareket siiresi, bir uyarana tepki vermek ic¢in gegen
siiredir. Bir sporcunun tepkisi ve hareketi, zihinsel islem hizinin ve hareket siiresinin

tam eylemi olan toplam tepki siiresidir (59).

2.8. Puberte Oncesi Donem

Bu asamada ¢ocuklar, bazilar farkli diizeylerde ilerleyip farkli ilgi alanlarina
sahip olsa da, her tiirlii yeni fiziksel ve zihinsel yetenekler gelistirmeye devam eder.
Antrendrler igin, geng oyuncular ve yetigkinler arasinda biiyliime ve olgunlasma farki

oldugunu bilmek 6nemlidir, bu da antrenmanin gen¢ oyuncunun yasina ve becerilerine
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gore uyarlanmasi gerektigi anlamina gelir (47). Cocuk, ¢ocukluk doneminde sadece
belirli bir spor daliyla degil, farkli spor tiirleriyle tanistirilmali ve tesvik edilmelidir.
Cocuk, hem bireysel hem de takim temelli farkli spor tiirlerine katilarak, yalnizca bir
tiir spora katilarak 6grenemeyecegi ¢ok cesitli beceri ve yetenekler kazanacaktir.
Takim sporlari, cocuklarin sosyal yonden herkesi i¢ine almalari, ortak bir birim olarak
birlikte calismalar1 ve birlikte olmalar1 konusunda ¢ok yardime1 olmaktadir. Egitimde
cok yonliiliik, farkli alanlarda hem zihinsel hem de fiziksel olarak zorlandiklar1 i¢in
cocuklara olan ilgi diizeyinin korunmasina da yardimci olabilir. Cok yonlii egitim, tek
yonlli antrenman yontemlerine yonelik asir1 uzatilmis antrenman yiikiiniin risklerini

de onler (14).

2.8.1. Fiziksel Gelisim

Gelisimin tiim yonlerine benzer sekilde, cocuklarin biiylimesi c¢evresel ve
genetik faktorlerden etkilenir. Biiyiime icin beslenme 6nemli bir faktordiir. Yiyecek
ve saglik hizmetlerine daha az erisimi olan alt sosyoekonomik diizeydeki ¢ocuklar,
varlikli ailelerde dogan ayni yastaki cocuklardan fiziksel olarak daha kiiclik olma
egilimindedir. Bu donemde, ¢ocuklar daha giiclii, daha c¢evik hale gelir ve erken
cocukluk donemine gore daha yavas olsa da dengeleri gelisir. Bunun bir sonucu olarak,
birgok yeni fiziksel beceri 6grenmenin yani sira, ¢ocuklarin motor yetenekleri

oncekinden daha verimlidir.

Puberte dncesi donemde, g¢ocuklar gii¢ ve kuvvet gerektiren motor becerilerde
gelismis olma egilimindedir (60). Viicut siirekli biiylime halinde oldugundan, kemikler
yetiskin kemiklere kiyasla daha fazla strese maruz kalir. Bu nedenle gen¢ oyuncular
yaralanmalara egilimlidir ve bu nedenle antrenérler genglere yeterli dinlenme siireleri
vermenin farkinda olmali ve antrenman yontemlerini gelisime gore uyarlamalidir (47).
Puberte 6ncesi donemde cocuklarin hizli biiylimesinin bir sonucu olarak, ¢ocuklar
esnekliklerinin bir kismin1 kaybedebilirler. Bu, kemiklerin, kemikleri ¢evreleyen
kaslardan daha hizli biiyiiyebilecegi icin ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle, bu donemdeki
cocuklarin daha erken bir asamada sahip olduklar1 esnekligin bir kismini1 korumak i¢in

esneklik antrenmanlarini siirdiirmeleri ¢ok 6nemlidir. Herkes antrenman yoluyla
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esnekligini gelistirebilse de, anatomik ve fizyolojik sinirlamalardan dolay1 hareket

acikliginda her zaman bazi kisitlamalar olabilecegini unutmamak gerekir (61).

2.8.2. Zihinsel Gelisim

Puberte dncesi donemde ¢ocuklar sadece yeni fiziksel yetenekler ve beceriler
gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda beyinleri de gelisir. Puberte 6ncesi donemde,
koglarin ve ebeveynlerin, gencin davranislar1 iizerinde biiylik etkisi vardir. Bu
asamada, gengler igin iyi bir rol model olmalar1 6nemlidir. Puberte 6ncesi donemde,
cocuklarin diisiinceleri daha mantikli hale gelir ve onlar1 gevrelerindeki farkli

durumlarda daha karmagik durumlar1 anlayabilir hale getirir (13).

2.9. Kritik Donem

Arastirmacilar tarafindan, bir ¢ocugun gelisimi sirasinda bir tiir antrenman
etkisinin en iist diizeye ¢ikarilabilecegi kritik donemler oldugu vurgulanmistir (62). Bu
kritik donemlerde, 6zellikle ¢ocuklarin biiyiimesinin hizli oldugu doénemlerde,
cocuklar belirli bir tiir antrenmana daha fazla maruz kalirlar. Puberte 6ncesi donemde,
cocuklar i¢in genel motor becerilerin ve spor becerilerinin gelistirilmesi, antrenman
rutinlerinin 6nemli bir pargasidir. Yeteneklerin optimize edilmesi ve tam potansiyele
ulagsmadaki ilerlemenin arttirilmasi i¢in bir ¢ocugun biiylime asamasindaki belirli
gelisim asamalarinin énemi vurgulanmalidir (63). Kiigiik yasta egitim, her bireyin
dengesini, hareket becerilerini, c¢evikligini ve reaksiyonunu gelistiren noral temelli
antrenmanlara odaklanmalidir. Tiim bu yetenekler, belirli bir spora yonelik talepler
icin iyi temeller olusturan siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk alistirmalarinin yardimiyla

verimli bir sekilde egitilebilir (64).
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2.10. Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi (UVSG), en uygun antrenman yontemlerini
bulmak ve yaslarina gore farkli asamalardaki genclerin biiylimesi, fiziksel ve
psikolojik gelisimi ile baglantili kritik donemlere ¢cok odaklanir (62). UVSG'ye gore
puberte Oncesi donemde temel amag, tiim temel spor becerilerini 6grenmektir. Bu
donemde amag, mevcut bilinen hareket becerilerini gelistirmek, aynm1 zamanda
cocuklar esneklik antrenmanlari, genel spor becerileri ve fiziksel aktivite ile ilgili
bilgiler gibi bir¢ok bilinen alanla tanigtirmak olmalidir. Ayrica puberte dncesi donem,
kendi viicut agirhigini kullanmaya odaklanan pliometrik antrenmanlar yoluyla kuvveti
daha da gelistirmek i¢in iyi bir asamadir. Siirat, ¢ceviklik ve cabukluk da puberte 6ncesi

donemde siklikla gelistirilmesi gereken becerilerdir (65).

25



3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya en az 3 yildir futbol antrenmanlar1 yapan, en az 1 yildir miisabik
olan 40 cocuk (yas: X=11,45+0,50 yil, boy: X=150,80+9,36 cm, kilo: X=42,97+12,06
kg) katilmistir. Sporcularin dahil edilme kriterleri; Tiirkiye Futbol Federasyonu’na
kayitl lisanslt sporcu olmak, y1l icinde yapilan yarismalara katilmis olmak, son 1 y1l
icinde sakatlik yasamamis olmak olarak belirlenmistir. Katilimcilar calismaya goniillii
olarak katildiklarin1 beyan eden ve ¢alismada hangi testlerin uygulanacag hakkinda
bilgiler iceren onam formu (EK-2) ile aile bilgilendirme ve onam formunu ( Ek-3)
doldurmuslardir. Bu ¢alismaya Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Etik Kurulu’nun
09.11.2020 tarih ve 33 numarali karar1 ile etik kurul onay: alindiktan sonra
baslanmistir (EK-1).

3.2. Veri Toplama Araglari

3.2.1. Antropometrik Olciimler

Sporcularin boylar1 standart prosediirler uygulanarak 0.01cm hassasiyetinde

Olciim yapabilen taginabilir stadiometre ile dl¢iilmiistiir (Holtain Ltd. UK).

3.2.2. Viicut Kompozisyonu

Katilimcilarin viicut agirliklari, yag yiizdeleri ve viicut kitle indeksleri Tanita
Marka biyoelektrik impedans ile dl¢lilmiistiir (Tanita (MC-980, Tanita Corp. , Tokyo,
Japan).
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3.2.3. 5 m -20 m Siirat Testi

Siirat performansi, tasinabilir bir kablosuz fotosel sistemi (Witty, Microgate,

Bolzano, Italya) kullanilarak degerlendirilmistir.

3.2.4. Reaktif c¢eviklik testi ( RCT)

Test sirasinda zamani kaydetmek ve yazilima programlanan reaktif kosullar
ayarlamak i¢in kablosuz fotosel sistemi kullanilmistir (Witty, Microgate, Bolzano,
Italya).

3.2.5. Hexagon Cabukluk Testi

Cabukluk 6l¢iimleri 0,1 saniye hassasiyetli (CASIO, HS-70W kronometre) ile
kaydedilmistir.

3.2.6. lllinois Testi

Yon degistirme becerisinin Ol¢limiinde zamani kaydetmek ve yazilima
kaydedilmesi i¢in taginabilir kablosuz fotosel sistemi kullanilarak degerlendirilmistir

(Witty, Microgate, Bolzano, italya).

3.2.7. Modifiye Illinois Yon Degistirme Testi

Futbola 6zgli yon degistirme becerisinin dlglimiinde zaman1 kaydetmek ve
yazilima kaydedilmesi icin tasinabilir kablosuz fotosel sistemi kullanilarak

degerlendirilmistir (Witty, Microgate, Bolzano, italya)
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3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada, nicel arastirma tekniklerinden olan deneysel yontem 6n-son test
kontrol grup deseni kullanilmistir. Arastirma, Ankara il merkezinde, Ankaspor futbol
kuliibiinde, Tiirkiye Futbol Federasyonu’na kayitli lisansli 40 amat6r sporcuya 5 farkl
test uygulanmistir. SCC egitimi 8 hafta siireyle haftada 2 giin giinde 25’er dk seklinde
8 hafta boyunca sporculara uygulanmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce sporcular ve
ebeveynleri ile toplant1 yapilarak; arastirmanin amaci, goniilliiliikk esas1 arastirmanin
siiresi, aragtirmada uygulanacak testler, calisma esnasinda olusabilecek olasi riskler ve

calismadan elde edilecek yararlar hakkinda detayl bilgi verilmistir.

Sporcular, testler uygulanmadan 48 saat dnce agir ve siddetli egzersizler igeren
antrenman yapmamalart konusunda bilgilendirilmistir. Katilimcilarin ilk olarak
antropometrik ol¢iimleri yapilmis ve Hexagon Cabukluk Testi uygulanmistir.
Ardindan birer giin ara verilerek ilk giin Reaktif Ceviklik Testi, ikinci giin yon
degistirme performanslarini dlgmek igin Illinois Testi ve Modifiye Illinois testleri

uygulanmustir.

3.3.1. 5 m —20 m Siirat Testi

Siirat testinden Once, her sporcu 10 dakikalik kosu ve ardindan 5 dakikalik
germe egzersizinden olusan ve 3-5 kisa mesafeli sprint iceren bir 1sinma
gerceklestirmistir. 20 m test parkurunun 5. metresine de fotosel sistemi konulmustur
ve bu araliktaki stirat derecesi de Ol¢iilmiistiir. Sporcular, 3 dakikalik dinlenme ile 2

deneme yapmuistir ve en iyi zaman kaydedilmistir.

3.3.2. Reaktif ceviklik testi ( RCT)

Bu saha testinde Y seklinde reaktif ¢eviklik testi kullanilmistir ve bu testin
gegerliligi ve giivenilirligi kanitlanmistir (18, 66). Reaktif ¢evikligi test etmek igin

kullanilan prosediirler literatiire dayanarak olusturulmustur (66).
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Testte kapilar 1.5 m genisliginde ve 1.2 m yiiksekliginde kurulmustur. Karar
verme becerisi gerektiren kapinin ortasindan hedef kapilarin ortasina kadar 45 © aciy1
O0lcmek icin gonyometre kullanilmistir. Denekler teste baslangi¢ ¢izgisinin 30
santimetre (cm) gerisinden baglamiglardir. 5 metrelik diiz sprint iceren alani1 katettikten
sonra 2. kapidan geger gegmez testi yonlendiren antrenor sag veya sol ayagiyla one
dogru 1 adim atmistir. Deney uzmani; sag ayagiyla adim atmigsa sporcu sol tarafta
bulunan 3. Kapiya yonelmistir, sol ayagiyla adim atmissa sporcu sag tarafta bulunan
3. Kapiya yonelmistir ve testi sonlandirmistir. Hem sag hem soldaki 3. Kap1 igin
randomize sekilde ikiser 6l¢iim alinmistir. Sporculardan 4 6l¢iim alinmis ve sag ve sol
kap1 igin en iyi deger kaydedilmistir. Olgiimler arasinda 3 dk dinlenme verilmistir.
Sporcu, test sirasinda Onceden tahmin yaptigi veya yanlis kapiya dogru hareket

gerceklestirdigi durumda o 6l¢iim gegersiz sayilmistir ve yeniden tekrarlanmastir.
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Reaktif Ceviklik Testi

Sekil 3. 2. Reaktif ¢eviklik testi (18) ; (67)

3.3.3. Hexagon Cabukluk Testi

Test, denegin dengesini koruyarak maksimum hizda hareket edebilme

yetenegini Olcer. Her bir kenarinin uzunlugu 60,5 cm ve kose acilar1 120° olan altigen
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sekil yere isaretlenmistir. Altigenin tam ortasinda yerini alan sporcu, her iki ayagi ile
sigrayarak 1. Kenarin digina, sonra tekrar sigrayarak merkeze geri donmiistiir.
Baslangi¢ pozisyonunda tiim sporcularin yiizii ayn1 yone doniik baslanmis, test
sirasinda da ayni yone doniik pozisyonunu korumuslardir. Sirasiyla biitiin kenarlara
sicrama yapmislardir. Biitiin kenarlara sigrayip tekrar merkeze dontildiigiinde 1 tur, 3
tur tamamlandiginda ise test sonlandirilmigtir. Denegin merkezden disar1 yaptigi ilk
sigrama ile kronometre baglatilmistir ve 3. Turun son sigramasini merkeze yapmasi ile
kronometre durdurulmustur. Sonug saniye cinsinden tespit edilmistir (68). Sporcunun
bir ¢izgiye adim atmasi, dengesini kaybetmesi ve fazladan adim atmas1 veya baktigi
yonii degistirmesi gibi durumlarda Olg¢iim sonlandirilmistir ve tam dinlenmenin
ardindan (3dk) 6l¢iim tekrarlanmustir. Test iki kez gergeklestirilmistir, iyi skor kayit

altina alinmuastir.

BASLANGIC

Hexagon Cabukluk Testi

Sekil 3. 3. Hexagon ¢abukluk testi (68)

3.3.4. lllinois Testi

[llinois Testi eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir
hat {izerine dizilmis ii¢ koniden olusan test parkurunun katedilmesinden ibarettir. Test,
her 10 m’de bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom

kosusundan olugsmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine
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0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
yerlestirilmistir. Test Oncesinde deneklere, gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
diisiik tempoda 3 deneme yapmalarina izin verilmistir. Bundan sonra deneklere kendi
belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptirilmistir.
Denekler test parkurunun baslangic ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller
omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmislardir. Parkuru bitirme zamani
saniye cinsinden kayit edilmistir. Iki deneme yaptirilmistir, denemeler arasinda 3

dakika dinlenme verilmis ve en iyi skor degerlendirmeye alinmustir.

SRS

Ld

r'y 10 Metre

3.3m
v
<.
3.3m
.>
v
v
3.3m
CI v
e e —M Bitis

Baslangi;

Illinois Yon Degistirme Testi

Sekil 3. 4. Illinois testi (69)

3.3.5. Modifiye Illinois Testi

Modifiye Illinois yon degistirme testi, sprintler, yon degisiklikleri, doniisler ve
slalom kosular1 dahil olmak iizere farkli hareket modelleri arasinda yon degistirme
profilini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (70). Illinois testinden farkli olarak
katilimcilar topla birlikte parkuru tamamlamaya calismis ve teste ayakta durarak
baslamislardir. Bunun haricinde test Illinois testi ile benzerdir. Denemeler arasinda 3
dakika dinlenme verilmis, iki deneme yaptirilmis ve en iyi skor degerlendirmeye

alinmistir. Katilimcilara ayrica konileri diisiirmemeleri, dokunmadan veya vurmadan
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hareket etmeleri talimati verilmistir. Basarisizlik durumunda, sporcularin

toparlanmalarina miisaade edilmis (2dk) ve ekstra bir deneme hakki verilmistir.

3.4. Antrenman Protokolii

Antrenman programlar1 8 haftalik sezon i¢i donemi kapsayan 16 antrenman
seansindan olusan, haftada 2 giin olacak sekilde ve antrenmanlar arasinda en az 48 saat
olacak sekilde planlanmistir. Antrenman seansinin baslangicinda diisiik siddette kosu
ve dinamik germe ile 8 dakikalik bir 1sinmadan sonra ¢alismalar 25 dakika siirecek
sekilde planlanmistir. Siirat, ¢eviklik, cabukluk antrenman programi, 5 dakikalik
dinlenme araligi olan iki asamada diizenlenen siirat, ¢eviklik, ¢abukluk drilleri
seklinde olusturulmustur. Her iki asama da 10 dakika siirmiistiir. Her antrenman
oturumu, siddeti miimkiin oldugunca yiiksek tutma amacli her bir dril ig¢in dort
istasyonda esit sayida katilimciyla diizenlenmistir (71). Katilimcilar, tim egzersizler
i¢cin her tekrar sirasinda 1:2'lik bir ¢alisma-dinlenme orami ile ¢alismislardir. Kontrol
grubu antrenman grubunun antrenman yaptigi siire boyunca (yani 25 dakika) iki
asamada diizenlenen futbola 06zgli calismalar gerceklestirmistir. Birinci agamada
teknik beceriye yonelik ¢aligsmalar (pas verme, kafa vurusu ve top siirme, top kontrolii,
calim atma, sut), ikinci asamada ise savunma ve atak oyunlar1 (1'e 1, 2'ye 1, 2'ye 2 ve

3 ve vs 2) 8 hafta boyunca, haftada iki antrenman seklinde diizenlenmistir.
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Tablo 3. 1. Antrenman grubu tarafindan gergeklestirilen 8 haftalik SCC antrenman
miidahalesinin tanimlayici 6zellikleri.

SCC ICERIGI

Ik Asama

fkinci Asama

Haftalar Cabukluk Ve Ceviklik

Siirat, Yon degistirme hizi,
ceviklik

1-2 | Cember kullanarak ¢abukluk
calismalari( ¢izgi drilleri, yanal
sigramalar, ¢oklu sigramalar)

Birkag yon degisikligi(1-3) ve
farklr agilarla (30° ve 45°) kisa
mesafe sprintler (10 m)

3-4 | Merdiven kullanarak basit ¢abukluk
calismalar1 ( bosluga diiz-yan tek
ayak- ¢ift ayak girme, skipping,
seksek sigramasi)

Cesitli yon degisikligi (3-5) ve
farkl agilarla (30°, 45° ve 90°)
sprint ¢alismalar1 (10-20 m)

5-6 |Gelismis driller ile hizli merdiven
calismalar1 (carioca, cha cha, cherry
pickers)

Farkl1 uyaranlara reaksiyon
gerektiren ¢eviklik ¢alismalari (
uyarana cevap olarak saga-sola
ceviklik kosulari, renkli gorsel
uyarana cevap verme (antrenman

yelegi)

7-8 | Merdiven kullanarak gorsel bir
uyarana tepki verme ¢aligmalar1

Rakiple ¢eviklik ¢alismalari (
ayna, golge caligmalart), yakalama
ka¢ma oyunlari

Tablo 3. 2. Bir SCC Antrenmani Cergevesi

SCC Programm
SCC Dril Calisma Driller Bir Asamalar
Antrenmani | Sayisi yogunlugu/ | arasi Asama Arasi
dril (s) dinlenme | Siiresi Dinlenme
1. Asama 4 120 30 10 5
2. Asama 4 120 40 10

SCC: Sirat, Ceviklik, Cabukluk, s: saniye
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3.5. Verilerin Analizi

Tanimlayici istatistik yontemleri ile ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplandiktan sonra tiim degiskenlerin normal dagilima uyumlar1 Shapiro-Wilk Testi,
kiiresellik varsayimina uyumu Mauchly's Testi ile kontrol edilmistir. Kiiresellik
varsayimi yerine gelmeyen degiskenlerde serbestlik derecesi i¢in Epsilon (g) < 0.75

ise Greenhouse-Geisser, € > 0.75 ise Huynh-Feldt diizeltmesi uygulanmustir.

Kontrol ve antrenman grubunun viicut kompozisyonu analizleri sonuglarina ait
farklar Bagimsiz Gruplarda t-testi ile belirlenmis ve t-testindeki etki biyiikligi igin
Cohen’s d istatistigi kullanilmistir. Cohen’s d < 0.2 ise 6nemsiz, < 0.6 ise kiiciik, < 1.2
ise orta, < 2.0 ise biiyiik, < 4.0 ise ¢ok biiyiik, > 4.0 ise miikkemmele yakin bir etki
biiytikliigii olarak degerlendirilmistir (72).

Kontrol ve Antrenman gruplarina gore performans degiskenlerinin, (5m, 20m,
HCT, MODIT, IT ve RCT Sag-Sol) 6n test ve son test degerleri arasindaki farklar ise
2 x 2 (grup x Olctimler) Karisik Desen ANOVA ile test edilmistir.

Deneme etkisinin boyutu i¢in, kismi eta kare (n?) hesaplanmistir (n2< 0,01
kiiciik etki, 12<0,06 orta etki ve 12<0,14 biiyiik etki). Istatistiksel islemler istatistik
paket programinda (SPSS 25, ABD) yapilmis olup uygulanan tiim istatistiksel

islemlerde p<0.05 yanilma diizeyi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenman programinin 13 yas alt1 futbolcularin
hizlanma, yon degistirme, ¢eviklik ve siirat performansi tizerine etkisinin incelenmesi
amactyla yapilan bu arastirmada 40 katilimcidan elde edilen tanimlayict bulgular,

performans yanitlarina ait bulgular asagida verilmistir.

4.1. Tammmlayici Bulgular

Katilimcilarin yas, antrenman yasi, boy uzunlugu, , viicut agirligi ve viicut yag
yiizdesi verilerine ait ortalama ve standart sapma degerleri ve t-testi bulgular1 Tablo

4.1.’de verilmistir.

Tablo 4. 1. Kontrol ve Antrenman grubunun Tanimlayici Istatistikleri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu

Degiskenler (n=19) (n=21) t p EB
Ort. SS Ort. SS

Yas (yil) 11,52 051 11,38 049 -0178 086 0,28

ngt)renman g 3,52 0,61 3,45 0,86 -0,116 0909 057

E%Uzunlugu 152,74 12,34 149,05 522 -1253 0218 0,39

X(‘;“tAg“hgl 46,04 14,69 40,20 853 -1554 0128 048

VYY % 1951 713 18,60 577 -0446 0658 0,14

Ort: Ortalama, ss: Standart sapma, EB: Etki biiyiikligii, VYY: Viicut Yag yilizdesi

Tablo 4.1.’de goriildigii tizere katilimcilarin sirasiyla yaglarmin (tgs) = -0,178;
p=0,86), antrenman yast (t@s)=-0,116; p=0,909), boy uzunluklarinin (t@zg)=-1,253; p=
0,218), viicut agirliklarinin (t3s=-1,554; p=0,128) ve yag yilizdelerinin antrenman ve
kontrol grubunda benzer oldugu goriilmektedir (tzs=-0,446; p= 0,658).
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4.2. Katihmcilarin Siirat Performansina ait bulgular

Katilimcilarin 0-5 metre, 0-20 metre siirat performansina ait bulgular tablo
4.2.”de verilmistir.

Tablo 4. 2. Kontrol ve Antrenman grubunun 0-5m ve 0-20m 6n test- son test
istatistikleri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu
OnTest SonTest % EB On Test SonTest % EB
0-5m 1,21+0,12 1,20+0,08 -0,66 0,09  1,18+0,08 1,14+0,06 -3,44 0,56
0-20m 3,73+0,30 3,72+0,28 -0,50 0,03  3,67+0,21  3,60+0,19 -2,05 0,35

%: Yiizdesel performans degisimi, EB: Etki biiytikligii

Tablo 4.2.’de katilimcilarin 0-5 metre ve 0-20 metre siirat performans sonuglari
verilmistir. Kontrol grubunun 0-5 metre ve 0-20 metre 6n test sonuglari sirastyla; 1,21
ve 3,73 oldugu, antrenman grubunun 0-5 metre ve 0-20 metre 6n test sonuglari
strastyla; 1,18 ve 3,67 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun 0-5 metre ve 0-20
metre son test sonuglari sirasiyla; 1,20 ve 3,72 ; antrenman grubunun 0-5 metre ve O-
20 metre son test sonuglar1 sirastyla; 1,14 ve 3,60 oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunun 5m performansinda; 6n test- son test yiizdesel performans degisimi % -0,66,
Antrenman grubunun 5m performansinda; On test-son test yiizdesel performans
degisimi % -3,44 bulundugu goriilmektedir. Kontrol grubunun 20m performansinda;
On test- son test yiizdesel performans degisimi % -0,50, antrenman grubunun 20m
performansinda; On test-son test yiizdesel performans degisimi %-2,05 bulundugu

goriilmektedir.

4.3. Katihmcilarin Hexagon Cabukluk Testine Ait Performans Bulgular

Tablo 4. 3. Kontrol ve Antrenman Grubunun Hexagon Cabukluk Test
Istatistikleri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu
OnTest SonTest % EB OnTest SonTest % EB
Hexagon 14,09£2,35 12,46+1,53 -16,55 0,82 13,03+1,36 11,18+1,19 -13,07 1,45
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Tablo 4.3.’de katilimcilarin Hexagon cabukluk testi performans sonuglari
verilmistir. Kontrol grubunun Hexagon 6n test sonuglart ; 14,09 oldugu, . antrenman
grubunun Hexagon 6n test sonuglart 13,03 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun
Hexagon son test sonuglari; 12,46, antrenman grubunun Hexagon On test sonuglari;
11,18 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun Hexagon 6n test- son test yiizdesel
performans degisimi % -16,55, Antrenman grubunun Hexagon On test- son test

yiizdesel performans degisimi % -13,07 bulundugu goriilmektedir.

4.4. Katihmcilarin Modifiye Illinois Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 4. Kontrol ve Antrenman Grubunun Modifiye Illinois Testi
[statistikleri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu
OnTest SonTest % EB OnTest SonTest % EB
MOD- Illio 25,31+2,34 25,73+2,22 1,66 -0,18 24,93+2,16 24,84+2.12 -0,37 0,04

Mod Illio: Modifiye Illinois Testi

Tablo 4.4.’de katilmcilarin Modifiye Illinois testi performans sonuglar
verilmistir. Kontrol grubunun Modifiye Illinois 6n test sonuglari ; 25,31 oldugu,.
antrenman grubunun Modifiye Illinois 6n test sonuglart 24,93 oldugu gériilmektedir.
Kontrol grubunun Modifiye Illinois son test sonuglart; 25,73, antrenman grubunun
Modifiye Illinois 6n test sonuglari; 24,84 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun
Modifiye Illinois 6n test- son test yiizdesel performans degisimi %1,66, Antrenman
grubunun Modifiye Illinois On test- son test yiizdesel performans degisimi %-0,37

bulundugu goriilmektedir.
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4.5. Katihmcilarin Reaktif Ceviklik Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 5. Kontrol ve Antrenman Grubunun Reaktif Ceviklik Testi
Istatistikleri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu
OnTest SonTest % EB OnTest SonTest % EB
RCT Sag 2,73+0,21 2,74+0,22 0,48 0,04 2,68+0,18 2,58+0,17 -3,74 0,57
RCT Sol 2,67+0,23 2,68+0,18 0,45 0.02 2,64+0,16 2,55+0,12 -3,33 0,12

RCT: Reaktif Ceviklik Testi

Tablo 4.5.°de katilmcilarin Reaktif Ceviklik testi performans sonuglar
verilmistir. Kontrol grubunun Reaktif Ceviklik Sag 6n test sonuglari; 2,73 oldugu,
antrenman grubunun Reaktif Ceviklik Sag ©n test sonuglart 2,68 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunun Reaktif Ceviklik Sag son test sonuglart; 2,74,
Antrenman grubunun Reaktif Ceviklik Sag son test sonuglari; 2,58 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunun Reaktif Ceviklik Sag on test- son test yiizdesel
performans degisimi %0,48, Antrenman grubunun Reaktif Ceviklik Sag 6n test- son

test yiizdesel performans degisimi % -3,74 bulundugu goriilmektedir.

Kontrol grubunun Reaktif Ceviklik Sol 6n test sonuglari; 2,67 oldugu,
antrenman grubunun Reaktif Ceviklik Sol 6n test sonuglari 2,64 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunun Reaktif Ceviklik Sol son test sonuglari; 2,68, Antrenman grubunun
Reaktif Ceviklik Sol son test sonuglari; 2,55 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun
Reaktif Ceviklik Sol 6n test- son test yiizdesel performans degisimi %0,45, Antrenman
grubunun Reaktif Ceviklik Sol 6n test- son test yiizdesel performans degisimi %-3,33

bulundugu goriilmektedir.

4.6. Katihmcilarin Illinois Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 6. Kontrol ve Antrenman Grubunun lllinois Testi Istatistikleri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu
OnTest SonTest % EB OnTest SonTest % EB
lHlinois 18,30+0,98 18,52+1,01 1,21 -0,22 18,77+1,02 18,26+0,93 -2,80 0,52
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Tablo 4.6.’da katilimcilarin Illinois testi performans sonuglari verilmistir.
Kontrol grubunun Illinois 6n test sonuglari; 18,30 oldugu, antrenman grubunun
[1linois 6n test sonuglari 18,77 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun Illinois son
test sonuglari; 18,52, antrenman grubunun Illinois 6n test sonuglari; 18,26 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunun Illinois 6n test- son test yiizdesel performans
degisimi %1,21, Antrenman grubunun lllinois 6n test- son test yiizdesel performans

degisimi % -2,8 bulundugu goriilmektedir.

4.7. Katihmcilarin Siirat Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 7. Kontrol ve Antrenman gruplarina ait 0-5m ve 0-20m Degerlerine

Ait 2x2 ANOVA Sonuglari
F p Kismi 12

0-5m

Grup 4,340 0,044 0,102
Ontest-Sontest 5,379 0,026 0,124
GrupxZaman 2,369 0,132 0,059

0-20m

Grup 1,368 0,249 0,035
Ontest-Sontest 6,844 0,013 0,153
GrupxZaman 2,468 0,124 0,061

Kontrol ve Antrenman gruplarina ait 0-5m sprint degeri, grup degerlerinde
(Fase)= 4,340; p=0,044; n>=0,102), ve Ontest-Sontest degerlerinde (F(1.38= 5,379;
p=0,0026; 1*>=0,124) etkilesimin anlamli oldugu goriliirken, GrupxZaman F:3s=
2,369; p=0,132; 1>=0,059) etkilesiminin ise anlamli olmadig1 gorilmiistiir.

Antrenman grubunun, kontrol grubundan daha iyi 0-5m degerlerine sahip

oldugu goriilmiistiir (Sekil 4.1).
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0-5m

. T~

On Test Son Test

= fintrenman Grubu  =Kontrol Grubu

Sekil 4. 1. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerindeki 0-5m
sprint degerleri

Kontrol ve Antrenman gruplarina ait 0-20m sprint degeri, Ontest-Sontest
degerlerinde (F;38= 6,844; p=0,013; 1?>=0,153) anlamli oldugu goriiliirken, grup
degerleri (F(1:38= 1,368; p=0,249; n>=0,035) ve GrupxZaman F.3s= 2,468; p=0,124;

1*=0,061) ) etkilesiminin ise anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Antrenman grubunun, kontrol grubundan daha iyi 0-20m degerlerine sahip

oldugu goriilmiistiir (Sekil 4.2).

0-20m
3,75
3,70
3,65 \
3,60
3,55
3,50
On Test Son Test

Antrenman Grubuy  =—Kontrol Grubu

Sekil 4. 2. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerindeki 0-20m
sprint degerleri
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4.8. Katihmcilarin Hexagon Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 8. Kontrol ve Antrenman gruplarinin Hexagon Cabukluk Testi
Degerlerine Ait 2x2 ANOVA Sonuglari

F p Kismi n2
Hexagon
Grup 6,229 0,017 0,141
Ontest-Sontest 59,011 0,000 0,608
GrupxZaman 0,237 0,629 0,006

Kontrol ve Antrenman gruplarina ait Hexagon testi degeri, grup degerlerinde
(Fazs)= 6,229; p=0,017; n>=0,141), ve Ontest-Sontest degerlerinde (F1.3s= 59,011;
p=0,000; n>=0,608), anlaml1 oldugu goriiliirken, GrupxZaman F:38= 0,237; p=0,629;

1?=0,006) etkilesiminin ise anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Antrenman grubunun, kontrol grubundan daha iyi Hexagon cabukluk testi

degerlerine sahip oldugu goriilmistiir (Sekil 4.3.).

HEXAGON CABUKLUK TESTI

On Test Son Test

= Antrenman Grubu === Kontrol Grubu

Sekil 4. 3. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerindeki
Hexagon ¢abukluk testi degerleri
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4.9. Katihmceilarin Modifiye Illinois Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 9. Kontrol ve Antrenman gruplarinin Modifiye Illinois Testi
Degerlerine Ait 2x2 ANOVA Sonuglari

F p Kismi n2
Mod-illio
Grup 11,468 0,002 0,232
Ontest-Sontest 90,013 0,000 0,703
GrupxZaman 99,238 0,000 0,723

Mod Illio: Modifiye Illinois Testi

Kontrol ve Antrenman gruplarina ait Modifiye Illinois testi degeri, grup

degerlerinde (F1.3s= 11,468; p=0,002; n?=0,232), ve Ontest-Sontest degerlerinde
(Fa3e= 90,013; p=0,000; n>=0,703) ve GrupxZaman F:3s= 99,238; p=0,000;

n*=0,723) etkilesiminin anlaml oldugu goriilmustiir.

Antrenman grubunun, kontrol grubundan daha iyi Modifiye Illinois testi

degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir (Sekil 4.4.).

MODIFIYE ILLINOIS

On Test Son Test

Antrenman Grubu === Kontrol Grubu

Sekil 4. 4. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerindeki

Modifiye Illinois testi degerleri
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4.10. Katihmeilarin Reaktif Ceviklik Testine Ait Performans Bulgular:

Tablo 4. 10. Kontrol ve Antrenman gruplarinin Reaktif Ceviklik Testi
Degerlerine Ait 2x2 ANOVA Sonuglari

F p Kismi 12

RCT-Sag
Grup 3,398 0,073 0,082
Ontest-Sontest 3,934 0,055 0,094
GrupxZaman 6,805 0,013 0,152

RCT-Sol
Grup 2,303 0,137 0,057
Ontest-Sontest 1,744 0,195 0,044
GrupxZaman 3,089 0,087 0,075

Antrenman ve kontrol gruplarina ait Reaktif Ceviklik Testi Sag degeri, grup
degerlerinde (Fa.3s= 3,398; p=0,0073; n>=0,082) ve Ontest Sontest degerlerinde
(F:38)= 3,934; p=0,055; 1=0,094) farkin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. GrupxZaman
Fa3s= 6,805; p=0,013; 1°=0,152) sonuclarinda etkilesimin anlamli oldugu

goriilmistir.

Antrenman ve kontrol gruplarina ait Reaktif Ceviklik Testi Sol degeri, gruplar
aras1 (Fa:38= 2,303; p=0,137; n?=0,057), Ontest-Sontest degerlerinde (F(:38)= 1,744;
p=0,195; 1*=0,044) farkin anlamli olmadigi, GrupxZaman F3s= 3,089; p=0,087,

1*=0,075) degerlerinde etkilesimin anlamli olmadig: goriilmiistiir.

Antrenman grubunun, kontrol grubundan daha iyi reaktif ¢eviklik testi sag

degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir (Sekil 4.5.).
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RCT SAG

2,65
260

On Test Son Test

= Antrenman Grubu ===Kontrol Grubu

Sekil 4. 5. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerindeki reaktif
ceviklik testi sag degerleri

Antrenman grubunun, kontrol grubundan daha iyi reaktif ¢eviklik testi sol

degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir (Sekil 4.6.).

RCT SOL

2,80
2,75

2,70

2,65

2,60 \

2,55

2,50
On Test Son Test

=Antrenman Grubu =—=Kontrol Grubu

Sekil 4. 6. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerindeki reaktif
ceviklik testi sol degerleri
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4.11. Katihmeilarin I1linois Testine Ait Performans Bulgular

Tablo 4. 11. Kontrol ve Antrenman gruplarinin Illinois Testi Degerlerine Ait

2x2 ANOVA Sonuglari
F p Kismi n2
[llionis
Grup 49,382 0,000 0,565
Ontest-Sontest 7,497 0,009 0,165
GrupxZaman 49,382 0,000 0,565

Antrenman ve kontrol gruplarina ait Illinois Testi degeri, gruplar aras1 anlamli
fark (Fa.ss= 49,382; p=0,000; n>=0,565) Ontest-Sontest degerlerinde anlamli fark
(Fae)= 7,497; p=0,009; n>=0,165), ve GrupxZaman Fq.3s= 49,382; p=0,000;

1?=0,565) ) sonuglarinda etkilesimin anlamli oldugu goériilmiistiir.

[linois ol¢limlerinde 6n testte; kontrol grubunun antrenman grubundan daha
iyi degerlere sahip oldugu; son testte; antrenman grubunun, kontrol grubundan daha

iyi degerlere sahip oldugu goriilmiistiir (Sekil 4.7.).

ILLINOIS

1
;;;;;;

44444

uuuuu

uuuuu

On Test Son Test

= Antrenman Grubu  ===Kontrol Grubu

Sekil 4. 7. Antrenman grubu, kontrol grubunun 6n ve son test 6lgtimlerindeki Illinois
testi degerleri
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5. TARTISMA

Bu tezin amaci, 8 haftalik siirat, ceviklik ve ¢abukluk antrenman programinin
13 yas alt1 futbolcularda hizlanma, yon degistirme, cabukluk, g¢eviklik ve siirat
performansi iizerindeki etkisini arastirmaktir ve alan calisanlarina teorik bilgi ve

uygulama hakkinda bilgi saglamaktir.

Sonug¢ olarak g¢alismamizin ana bulgulari, 8 haftalik bir SCC antrenman
programinin, sadece bir futbol antrenmanina kiyasla, puberte 6ncesi futbolcularda,
Illinois, Modifiye Illinois ve Reaktif Ceviklik Sag performanslarini gelistirdigini

gostermistir.

Siirat, g¢eviklik ve c¢abukluk antrenmani (SCC), sporcularin temel motor
becerilerini gelistirmeyi ve daha yiiksek hizlarda, daha hassas hareket paterniyle
caligma yetenegini gelistirmeyi amaglayan asamali antrenmanlar sistemidir. SCC, son
donemde sporcular1 antrene etmenin popiiler bir yolu haline gelmistir. SCC
antrenmani ayni1 zamanda yiiksek hizda hareket aktivitesi sirasinda maksimum kuvvet

uygulama yetenegini de gelistirir.

SCC (siirat, ¢eviklik, c¢abukluk) antrenman metodunun, noral uyarilarin
yapildigi ¢alismalar ve ekipmandan olusan kademeli bir ilerleme ile
programlandiginda rastgele kosullara gore daha hizli sportif performans artisi
sagladigini belirtilmistir (8). Baska bir arastirmada ise arastirmacilar, futbolcularda
SCC antrenman metodunun ¢eviklik tizerindeki etkilerini inceledikleri arastirma
sonucunda elde ettigi bulgular sonrasinda SCC programinin rutin futbol antrenman

programlarinin bir pargasi olmasi gerektigi fikrini belirtmislerdir (73).

Futbolcular igin siirat, ¢eviklik ve c¢abukluk oOnemlidir ¢iinkii bir futbol
oyununda topu, rakibi kovalarken yiiksek hiza ulagmalari, hiz kaybetmeden yon
degistirmeleri, rakibin hamlesine karsi reaksiyon gostermeleri gerekir. Siirat ve

ceviklik bir futbol oyunundaki en baskin unsur olarak kabul edilebilir (74).

Onemli bir performans bileseni olan ceviklik, diizenli progresif egzersizle
gelistirilebilir. Ceviklik, spor performans 6l¢lim bataryalarinda kullanilan gegerli bir

yontemdir. Yapilan bir ¢alismada ivmelenme, maksimum siirat ve ¢eviklik arasinda

46



onemli bir korelasyon gozlemlenmistir (22). Cevikligin futbol oyununun &nemli bir
bileseni oldugu da gosterilmistir (8). Kisa siireli bir ¢eviklik antrenman programinin
(3 hafta siireli) geng profesyonel futbolcularda ¢eviklik testi sonuglarini iyilestirdigi
gosterilmistir (76).

Futbol ne kadar 90 dk miicadele edilen uzun siireli bir spor dali olsa da sonucu
anlik dogru kararlar, verilen reaksiyonlar belirlemektedir. Geng futbolcular tizerinde
yapilan bir calismada reaksiyon ve dogru karar verebilme antrenmanlar1 sonucunda
sporcularin, dogru karar verebilme ve reaksiyon gosterebilme hizlarinda artis

gozlenmistir (77).

Yakin zamanda yapilan genis 6rneklemli bir ¢alisma, 553 denek {izerinde bir
uyarana karsi yanit olarak reaksiyon siiresini farkli yas gruplarinda gézlemlemistir
(78). Katilimcilar, bilgisayar ekrani tarafindan olusturulan goérsel uyaranlara (arka sag
veya sol ve 6n sag veya sol) gore 0,55 m2'lik bir karenin kdselerine yerlestirilmis dort
adet mata dokunduklar1 bir antrenman protokolii uygulamislardir. Bu ¢alismada, 7-14
yaslar1 arasindaki sporcularda, daha biiyiik yastaki sporculara kiyasla daha biiyiik
gelismeler gozlemlemistir (78). Sonug olarak yazarlar, genel algisal bilesenlere dayali
reaksiyon becerilerinin puberte 6ncesi donemde etkili bir sekilde egitilebilir olacagini

belirtmislerdir.

8 haftalik SCC antrenman protokoliimiizde ayna ve golge calismalarina yer
vermemizin, ¢eviklik performansini 6lgme amagh reaktif geviklik testini tercih
etmemizin sebebi; sporcularin reaksiyon, algisal bilesenler ile karar verme becerilerini
gelistirmek ve 6lgmek, bransin ihtiyaglarini karsilamaktir. Cevikligin gelisimi i¢in en
iyi donemin 16 yas oldugu diistiniilse de (79), ¢alismamiz; uygun bir antrenman
programi kullanilarak daha oOnceki yaslarda da cevikligin gelistirilebilecegini
gostermistir. Bu, ¢ok-yapili karmasik bir antrenman programinin geng futbolcularda

gelismis performans sagladigi bulgularini dogrulamaktadir (80).

Reaktif ¢eviklik testinde, katilimcilarin yanitin1 degerlendirmek icin karar
siiresinden ziyade toplam siire dikkate alinan tek degiskendi. Aslinda, her iki zaman
degiskeni birbiriyle iliskili olsa da (81), ANOVA sonuglarinda, gruplar arasi fark ve
grupxzaman etkilesimi, reaktif ceviklik sag testindeki anlamli farklarin yani sira

reaktif ¢eviklik sol Olgiimlerinde anlamli fark bulunmamasinin karar verme
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mekanizmasindan kaynaklanmayacagi diisiiniilmektedir. Literatiirdeki calismalar;
dominant bacak kuvvetinin nondominant bacak yoniine doniislerde daha iyi sonug
verdigini tespit etmislerdir. Thorgborg ve ark, geng elit futbolcularda dominant bacak
kuvvetinin doniislerde %14 daha iyi sonug verdigini belirtmislerdir. Lehance ve ark,
geng elit futbolcularla yaptiklari ¢aligmalarinda; dominant bacak ile yapilan doniislerin
nondominant bacak ile yapilan doniislerden daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Bu
bilgiye sahip olmasak da; ¢alismamizdaki sporcu grubunun dominant bacaklarinin sol
oldugunu varsayarsak sonucun bundan kaynaklandigini diisiinebiliriz. Istatistiksel
olarak anlamli olmasa da RCT sol degerlerinde de performans iyilesmeleri

gorilmiistir.

Son c¢alismalar SCC antrenman metotlarinin giic, siirat ve cabukluk tizerinde
olumlu bir etkisi oldugunu gosterme egilimindeyken, bu calismalar toplu ve topsuz
yon degistirme hizin1 dikkate almamistir (8, 20, 80, 82, 83). Dikkat ¢eken bazi
caligmalar ise toplu ve topsuz olarak yapilan ¢aligmalarin farkli etkileri oldugunu
belirtmektedir. Sporis, ¢alismasinda topla beraber yapilan yon degistirme
hareketlerinin topsuz yapilanlarla karsilastirildiginda daha karmasik oldugunu
belirtmis ve topsuz temel beceriler ile siirat, ¢eviklik ve ¢gabukluk arasinda daha giiglii
bir iliski oldugunu gostermistir (84). Jovanovic ve ark, bir SCC antrenman
programinin, toplu ve topsuz antrenman yaparken geng¢ futbolcularda yon degistirme
hiz1 performansint gelistirme konusunda anlamli bir fark bulamamistir ancak bu

antrenman programinin gii¢ performansinin bazi yonlerini gelistirdigini bulmuslardir

(8).

SCC egitiminin dogas1 gdz Oniine alindiginda, bu tiir bir antrenmanin, futbol
oyuncularinin toplu ve topsuz yon degistirme hizi performansini gelistirmesi
beklenmektedir. Boyle bir calismada arastirmacilar; elit oyuncularin, SCC egitimi
sonucunda viicut pozisyonlarini, hiz kayb1 olmadan daha iyi denge, giic ve viicut
kontrolii ile futbol hareketlerini gergeklestirebilecek sekilde adapte edebildikleri
sonucuna varmiglardir (85). Bu arastirmaya ragmen, bu noktada SCC egitiminin
futbola 6zgii gelismeler ortaya koyacak sekilde destekleyen ¢ok az bilimsel kanit
vardir (8).

Onemli olarak, calismamizda kullanilan testler, yon degistirme performansini

futbola 6zgii bir sekilde, toplu ve topsuz 3 ila 10 metre arasinda yon degisiklikleriyle
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degerlendirmistir. Ciinkii bu tiir hareketler futbol maglar1 sirasindaki tiim sprint

aktivitelerinin % 90 'mi1 olusturmaktadir (86).

[llinois test sonuclarinda; hem on test son test arasinda hem kontrol ve
antrenman grubu arasinda hem de antrenman etkisi olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). lllinois sonuglart i¢in etki biyikligi kiigiik bulunmustur (d=0,52).
Modifiye Illinois testi sonuglarinda; hem 6n test son test arasinda hem kontrol ve
antrenman grubu arasinda hem de antrenman etkisi olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Modifiye lllinois sonuglari i¢in etki biiyiikliigii 6nemsiz bulunmustur (d=
0,04). Bu gelismeler; yon degistirme hizi ile ilgili kritik donem olarak goriilen puberte
oncesi atak ile iliskili oldugu seklinde yorumlanabilir (87). Sonug¢ olarak, SCC
antrenmaninin, daha 6nce kullanilandan daha futbola 6zgii testlerle (yani, hem toplu
hem de topsuz farkli yonlerde doniislerle sprint ve daha karmasik hareketler) yon
degistirme hizi lizerinde olumlu bir etkisi oldugu bulgusu, SCC antrenman metodu i¢in

giiclii bir destek saglamaktadir.

Literatiirde, 11-12 yasindaki ¢ocuklarin, yiiksek néromiiskiiler adaptasyonlar
(6rn. kas i¢i koordinasyon) nedeniyle sprint siirelerini iyilestiren patlayici
aktivitelerden (gerilme kisalma dongiisiine dayali) biiyiik 6lclide yararlanabilecegi
gosterilmistir (75). Calismamizin bulgularinda siirat degerlendirmesiyle ilgili olarak,
antrenman grubunda, 8 haftalik SCC programi sonrasinda kii¢iik bir etkiyle (0.2 <EB
< 0.6) hem 0-5m (d= 0,56) hem de 0-20m (d= 0,35) sprint siiresinde bir gelisme
gorilmiistiir. Bu sonug, SCC antrenmanindan sonra (daha ileri yastaki sporcular i¢in
literatiirde bildirilen) 20 metrelik sprintte hi¢cbir performans artisinin gézlemlenmedigi
sonucunun aksinedir (8,73). Aslinda bu c¢alismalarda, SCC yontemiyle sprint
performansindaki artiglarin, kisa mesafedeki hareket paternlerinin 6zgilligii
nedeniyle yalnizca kisa mesafelerde (yani 0-5 m) etkili oldugu gézlemlenmistir. 5
metrelik sprintte gézlemlenen 6nemli gelisme, yiizeyle kisa temas stirelerine dayanan
antrenman grubu tarafindan ¢alisilan SCC programindaki ¢alismalara atfedilebilir. Bu
calismada, 5 metrelik sprint iyilestirmelerinin, ilk adimlarda gelistirilmis kas i¢i ve
kaslar aras1 koordinasyon yoluyla gerilme kisalma dongiisii yetenegindeki bir
kazanimdan kaynaklanabilecegi tahmin edilebilir (88). Bu bilgiler 1s18inda, mevcut
sonug, oyuncularin ikili miicadele kazanma sansini artirarak veya rakibin hiicumunu

basarili bir sekilde savunarak bir ma¢ boyunca performansa etki edebilir.
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Arastirmacilar, takim sporlarindaki kayda deger performans degisikliklerinin
denekler arasindaki standart sapmanin 0.2'si oldugunu 6ne stirmiislerdir (72). Bu
caligsma ile ilgili olarak bu, 20 m'lik bir sprintte 0.07 s'ye karsilik gelirken, SCC grubu
bu gelismeyi 20 m'de iiretmistir. Bununla birlikte, 30-50 cm'lik bir farkin (20 m
tizerinde 0.04 0.06 s) muhtemelen 1'e 1 miicadelelerde belirleyici olmak icin yeterli
oldugunu, ¢iinkii viicudun/omuzun rakip oyuncunun 6niinde olmasi top siirme sansini
artirdigini, rakibe karsi savunmada ve hiicumda avantaj saglayacagini bildirilmistir
(89). Calismamizin bulgularina bakildiginda; antrenman grubu 6n test- son test
arasindaki farka bakildiginda (0.07 s) 20 metre siirat performansi sonuglari bu

yorumlar1 destekler niteliktedir.

Glincel bir ¢calismada 8 hafta cabukluk, cevikligi gelistirici antrenman programi
uygulanmistir (90). Calisma sonucunda kontrol ve antrenman gruplar1 arasinda
Hexagon cabukluk testi sonuglarinda anlamli fark bulunmustur. Bizim ¢alismamizda
da Hexagon sonuglari igin; hem kontrol ve antrenman grubu arasindaki fark, hem 6n
test son test bulgulart hem de antrenman etkisi anlamli bulunmustur. Ontest sonucunda
da sontest sonucunda da antrenman grubu kontrol grubundan daha iyi performans
gostermistir. Performansi belli bir seviyeden sonra daha iyi hale getirmek onceki
seviyelerden daha zor ger¢eklesmektedir. Bu bulgular sonucunda; 8 haftalik SCC
antrenman programinin ¢abuklugu gelistirdigi yorumu yapilabilir. Bu ¢alismadaki en
giiclii etki (d = 1.45) Hexagon ¢abukluk testi siiresindeki gelisim olmustur. Bir futbol
miisabakasinda oyuncularin hareketlerinin biiyiik ¢cogunlugunu 2 ila 4 s arasinda bir
ortalama siire ile gerceklestirdikleri goz oniine alindiginda, bu bulgularin miisabaka

ortamini simiile ettigi soylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Hem sezon dncesi hem de sezon i¢i antrenman programlarinda SCC antrenman
metodunun daha fazla aragtirilmasi gerekmektedir, ¢linkii ¢ceviklik egitiminin gerektigi
kadar antrenman programlarinda yer almadig1 diisiiniilmektedir. Giincel arastirmalar
ve arastirmamiz, uygun SCC egitiminin futbolcularin g¢evikligini artiracagimi ve
futbolcular1 oyunun gercek talepleriyle basa c¢ikmaya kosullandiracagini

gostermektedir.

Bu c¢alisma bir biitiin olarak siirat, ¢eviklik ve c¢abukluk (SCC)
antrenmanlarinin gen¢ futbolcular igin yararli bir arag¢ olarak kabul edilebilecegi

teorisini desteklemektedir (73).

SCC c¢alismalarini antrenmanlarda kullanmak; sporcularin antrenmanlardan
sitkilmasin1  Onlemeye yardimci olabilir. Bu c¢aligmada goriilen adaptasyonun
mekanizmasini anlamak i¢in ve SCC antrenmaninin gergek futbol performansina etki

edip etmedigini belirlemek igin daha ileri ¢aligmalara ihtiyag vardir.
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