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OZET

FUTBOLDA FARKLI YAS GRUPLARINA UYGULANAN DUZELTICI
EGZERSIZLERIN FONKSIiYONEL HAREKET ANALIZi VE ATLETIK
PERFORMANSA ETKISi

Amagc: Bu caligmasinin amaci, farkli yas grubu futbolcularina uygulanan 8
haftalik  diizeltici egzersizlerin  fonksiyonel hareket analizi ve atletik
performanslarinin karsilastirilmasinin incelenmesidir.

Gere¢ ve YoOntem: Bu calismaya yaslart 14-30 arasinda degisen toplam
saglikli 40 goniillii (U-14 20 sporcu erkek, A-takim 18 yas ve tistl 20 sporcu erkek)
calismaya katilmistir. Calisma Samsun/Vezirkoprii ilgesi Vezirkoprii Belediyespor
futbolcularina gerceklestirilmistir. Futbolcular kendi yas gruplar kategorisinde
homojen olarak 2 gruba ayrilmistir. Tiim gruplar haftada 5 giin futbol antrenmanina
katilmistir. Calisma toplam 8 hafta uygulanmistir. Her iki yas diizeltici egzersiz
grubuna (DEG) diizeltici egzersiz programi (DEP) 8 hafta yaptirilirken kontrol
gruplarina (KG) normal antrenman programlart uygulanmistir. Calisma oncesinde
ve sonrasinda durarak uzun atlama, geviklik, denge, siirat, mekik kosusu, sinav,
otur uzan testi, saglik topu firlatma, dikey sigrama, FHT testleri uygulandi.

Bulgular: Verilere gore (U-14) takim kontrol grubu (KG) ile diizeltici egzersiz
(DEG) arasinda on test dl¢timlerinde anlamli fark bulunmazken (p>0.05), A takim
(KG) ile (DEG) arasinda on test Ol¢limlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Anlamlilik toplu ve topsuz zizgag ve 20 metre mekik kosusunda goriilmiistiir.
Tekrarlanan Sl¢timler arasinda ¢alismaya katilan (KG) tim gruplarda Fonksiyonel
hareket tarama (FHT) puan sonuglarinda diislis gozlemlenirken (p>0,05), diger
parametrelerde olumlu yonde bir artis gdzlemlenmistir. Tiim diizeltici egzersiz
gruplarinda (DEG) ¢eviklik ve mekik kosusu puanlarinda istatistiksel iligki
gorulmezken (p>0,05), ¢eviklik ve mekik kosusu puanlarinda anlamli bir artis
bulunmustur. FHT puanlarinda ve diger parametlerde istatistiksel olarak anlamli bir
artig gorilmiistiir.

Sonug: Calismamizin sonucunda diizeltici egzersiz uygulanan sporcularin
fonksiyonel hareket puanlarinda (FHP) ve atletik performanslarinda (AP) gelisim
gosterdigi kaydedildi. Kontrol grubu (KG) sporcularinin bazi parametrelerindeki
istatiksel gelisiminin sebebi antrenman programinin igeriginden kaynakli oldugu
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Hareket Taramasi, Futbol, Diizeltici
Egzersiz, Atletik Performans



ABSTRACT

FUNCTIONAL MOTION ANALYSIS OF CORRECTIVE EXERCISES
APPLIED TO DIFFERENT AGE GROUPS IN FOOTBALL AND ITS
EFFECT ON ATHLETIC PERFORMANCE

Aim: The aim of this study is to examine the functional movement analysis and
comparison of athletic performances of 8-week corrective exercises applied to
football players of different age groups.

Material and Method: A total of 40 healthy volunteers aged between 14-30 (U-14
20 male athletes, A-team 20 male athletes aged 18 and above) participated in this
study. The study was carried out on Vezirkdpri Belediyespor football players in
Samsun/Vezirkopri district. Football players are divided into 2 groups
homogeneously in their age group category. All groups participated in football
training 5 days a week. The study was carried out for a total of 8 weeks. While
corrective exercise program (DEP) was applied to both age corrective exercise
groups (DEG) for 8 weeks, normal training programs were applied to the control
groups (KG). Before and after the study, long jump, agility, balance, speed, shuttle
run, push-ups, sit and lie down test, medicine ball throwing, vertical jump, FHT tests
were applied.

Results: According to the data (U-14), while there was no significant difference
between the team control group (KG) and corrective exercise (DEG) in the pre-test
measurements (p>0.05), there was a significant difference between the A team (KG)
and (DEG) in the pre-test measurements (p). <0.05). Significance was seen in the
ziggag and 20 meter shuttle run with and without the ball. While a decrease was
observed in the functional movement screening (FHT) score results in all groups
participating in the study (KG) between repeated measurements (p>0.05), a positive
increase was observed in other parameters. In all corrective exercise groups (DEG),
there was no statistical relationship between agility and shuttle running scores
(p>0.05), while a significant increase was found in agility and shuttle running scores.
A statistically significant increase was observed in FHT scores and other parameters.

Conclusions: As a result of our study, it was noted that the athletes who underwent
corrective exercise showed improvement in their functional movement scores (FHP)
and athletic performance (AP). The reason for the statistical improvement in some
parameters of the control group (KG) athletes is thought to be due to the content of
the training program.

Keywords: Functional Movement Screening, Football, Corrective Exercise, Athletic
Performance.
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1. GIRIS

Futbol, diinya ¢apinda milyonlarca aktif sporcu ve taraftar tarafindan diizenli
olarak takip edilen en popiiler spordur. Futbolun asir1 ilgi uyandirdig: ve kurallarinin
¢ok kolay anlasilir oldugu heyecan verici bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir.
(Asc1, 2009). Genis kitlelere ulasabilen, ¢ok biiyiik yatirimlar yapilan, genci yaslisi
her insanin ilgisini ¢ekebilen futbol, Cok eski donemlerden gilinlimiize kadar siirekli
gelisim gostermistir. Futbolun ¢ok hizli agsama kat etmesi sonucunda, bir oyun
olmasmin disinda profesyonel, suriikleyici ve seyri yiksek olmasinin yaninda ticari
olarak da biiyiik gelisim gostermis sosyal bir aktivite durumundadir. Futbolun marka
degerinin artmasi saha igerisindeki miicadele etme ruhunu da gelistirmistir.
Futbolcular marka degeri yikselen bu platformda rekabete ayak uydurabilmek icin
mevcut performanslarini ylkseltmeleri gerekir (Acar ve ark., 2008).

Fonksiyonel hareketlilik puanlamasi ile atletik performans ve sporda yaralanma
arasinda olumlu bir iliski vardir (Ers6z, 2016., Song ve ark, 2014., Colak, 2017.,
Cook ve ark., 2010). Sporcularin sigrama, kosma, denge ve yon degistirme gibi spor
aktiviteleri sirasinda giiclerini verimli kullanabilmeleri i¢in kas kuvvetinin ve
gerginlik (kas dengesi) oraninin optimal olmas1 gereklidir (Clarck ve Lucett, 2012).
Sporcularin antrenmanlarinda tek bigimli calisilmasi ve planlanmis hareketlerin
tekrarlanmasi, kas dengesinin bozulmasina belirli kas gruplarinin antagonistlerinden
daha fazla gelismesine neden olur. Kas dengesizligi, yiiziiciilerde ve tenisgilerde
pektoral kaslarim siklikla kullanmasiyla ortaya ¢ikan kas dengesizliklerine ve postir
bozukluklarina neden oldugu bilinen yaygin bir durumdur (Clark ve ark., 2011).

Fonksiyonel hareketlerini degerlendirmek (zere Cook ve ark. Fonksiyonel
Hareket Taramasi (FHT) bataryasinin gelisimini saglanmiglardir. Fonksiyonel
Hareket taramasi toplam yedi hareketten olusarak sporcularin temel hareketlerini
degerlendirmede kullamlmistir (Cook ve ark., 2006). Bunlar hareketler 6ne diz
cokme (in line lunge, aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg raise), comelme
(deep squat), govde rotasyon dengesi (rotary stability), engel adimi (hurdle step),
sinav (trunk stability push up) omuz hareketliligi (shoulder mobility)’dir.

Fonksiyonel Hareket taramasinda puanlama da 6l¢it olarak her hareket O ile 3

puan arasinda bir deger alir. Maksimum alinacak olan Puan 21 ve minimum alinacak



0 puandir. FHT toplam puan ise 7 hareketin toplanmasiyla elde edilmistir (Kiesel ve
ark., 2007).

FHT; Test cihazinin, pahali ekipmanlara ihtiyag duymadan ¢ok kisa siirede
temel hareketlerinin analizini ve degerlendirmesini saglar. Bu test ile hareketlerin
analizleri yapilmaktadir ve sporcunun herhangi bir asimetrisi, hareketi ve stabilitesi
gozlemlenmektedir. Onceki calismalar, FHT puanlarinin 14 ve altinda kalan
sporcularin ciddi yaralanma ve sakatliklar ile pozitif varyasyon oldugunu
gostermistir. Toplam FHT puani, toplamda yedi hareketten olusmaktadir ve bu
hareketlerin toplam puani ile sonu¢ vermektedir. Fonksiyonel hareket taramasi, bir
sporcunun yaralanma riski hakkinda bilgi saglar. Atletik performansi tek bir ¢alisma
(FHT) ile yordama ilgi konusu olmustur. Sporcularin FHT skorlar1 ile atletik
performans arasindaki iliskiyi inceleyen birgok ¢alisma vardir (Kiesel ve ark., 2007).
Bu bilgilerden yola ¢ikilarak bu ¢alismanin amacit Atletik Performans ve Fonksiyonel

hareket taramasi arasindaki nasil bir iliski oldugunun arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Ortaya Cikisi ve DUnyadaki Gelisimi

Gegmisi ¢ok eskilere dayanan ayak ile oynanan bir oyundur. Ginimuz
futboluna bir hayli benzeyen ama ilk hangi tarihte oynanmis olduguna dair kesin
bilgiler icermemektedir. Fakat milattan 6nce Cin’ de oynanan “’cuju’ adiyla
bilinen ve bazi kaynaklar da gecen futbolla benzerlik gdsteren bu oyun ¢ok eski

dénemlere ait olarak tanimlanmustir (David, 2008).

Bir¢ok tarih uzmanina gore, Yunan Kkultirinde Episkyros ve Roma'da
Harpastum olarak bilinen oyunlar da bugiin modern futbolun temel taslar1 olarak
kabul ediliyor. Hem el hem de ayakla oynanabilen Harpastum'da amag; dnce topu
yakalamak, sonra tekmeler ve ellerle rakibin savunmasina getirmek. Romali
askerlerin taktiklerini uygulamalarin1 ve hareket kabiliyetlerini gelistirmelerini
kolaylastirmak igin tasarlandigi sdyleniyor. Ronesans Italya'sinda Bologna ve
Floransa sehirlerinde Quico del Calcio adli bir oyunun oynandigin1 biliyoruz. Bu
oyunla ilgili oymalar ve posterler miizelerde gorulebilir. Paskalya veya Karnaval'in
sonunda oynanan calcio, sinirlar1 ¢izilmis ve belirli alanlarda oynanan bir sehir
oyunudur. Oyuncularin topu elleriyle tasimasina izin verilir. Bir takim oyununun
ilk isaretleri, gorevlerin dagilimi ile gézlemlenebilir. Takim oyuncularinin gérev

dagilimlarini gosteren ilk belirtidir (Aksar, 2006).

2.1.1. Futbolun Turkiye’deki Gelisimi

Ingilizler cesitli nedenlerle Izmir, Istanbul ve Selanik gibi Osmanl
topraklarinda ticaret yaptilar. Ingilizlerin futbolla olan birlikteligi Osmanl
Imparatorlugu'na da yansidi. Osmanli imparatorlugu déneminde Yunanlilar ve
Ingilizler arasinda yakin bir ticari iliski vardi. Bu nedenle Osmanli Devleti'nde ilk
spor kullpleri Ingilizlerin destegiyle Yunanllar tarafindan kurulmustur (Giinay,
2016). Osmanli imparatorlugu doneminde Selanik'te ortaya cikan ve zamanla
Bornova'ya yayilan futbolun Ulkemizde ilk kez 19. yilizyilin son g¢eyreginde
oynandig1 bilinmektedir. ilk futbol kuliibii Ingilizler tarafindan izmir'de kurulmus

ve Istanbul'u etkisi altina aldiktan sonra neredeyse tlim sehrin ilgi odagi haline



gelmistir. Tiirkiye topraklarinda ilk futbol maci 1897 yilinda Izmir ve Istanbul
takimlarinin karsilasmasiyla oynanmustir. 11k Tiirk futbol takimi, Fuad Hiisnii Bey
ve Resat Danyal Bey tarafindan o donemde casuslardan kagmak icin kurulan Ingiliz
isimli 'Siyah Corap' oldu. Tiirk takiminin ilk futbol magit 1901 yilinda Papazin
caymrinda "Kara Coraplar® takimmmin Yunanhlara karsi oynadigi mag¢ olarak
kayitlara ge¢mistir. Bu donemde futbol kuliiplerinin pes pese olusmasindaki en
onemli etken, Istanbul'da yasayan Ingilizler basta olmak {izere Yunanlilarin
katilimiyla genis bir kitleye ulasan futbol tutkusu ve sevgisiydi. Bu baglamda
Istanbul'un ilk kuliibii ingiliz ve Rumlarm ortaklasa kurdugu Kadikéy Futbol
Kuliibii'diir. Sonra bir anlasmazlik ¢ikti ve Ingilizler Moda Futbol Kuliibi'nii
kurdular, ancak Kadikdy'den gelen Rumlar, Ingilizlerden sonra Elpis ve Imogene
kultplerini kurdular. Daha sonra 1903 yilinda ayni takimlarin katilimiyla Istanbul
futbol ligi kuruldu. Futbolun daha da yayginlasmasinin ilk isareti bu ligin
Istanbul'da kurulmasidir. i1k resmi futbol takimimiz, Turkiye'deki genglerin yeni
kurulan takimlara olan ilgilerinin onlara “Neden bir futbol takimi agmiyoruz?”
fikrini vermesiyle dogdu. Galatasaray, Ali Sami Yen o6nderliginde 1905 yilinda
Mektebi Sultaninin  10. siuf o6grencileriyle kuruldu. 1905-06 sezonunda
Galatasaray Istanbul Ligi’ne katildi ve 1907-08'de kazandig1 ilk sampiyonluk ile
Tirk futbol tarihinde gok farkli bir dontim noktasi oldu. Fenerbahce ve Besiktas,
Turk futbolunu bambaska bir boyuta tasidi (tff.org, 2007).

2.1.2. Turkiye’de U-14 Yas Grubu Futbolcular

Tlrkiye U14 futbol kategorisi amator ve elit dizeyde maglara ev sahipligi
yapiyor. Turkiye U14 Milli Takimi ile uluslararast miisabakalara katilmaktadir.
2019-2020 sezonu Ul4 Elit Ligi'nde 4 gruba ayrilan kategoride 36 takim
bulunuyor. Hollanda'da dizenlenen 2016 uluslararasi Dortlii Turnuvasi'mi Tiirkiye
U14 Milli takimi kazand1 (Beinsports.com, 2016).



2.2. Futbolda Yardimei ve Temel Motorik Ozellikler

2.2.1. Futbolda Sirat

Bir futbol miisabakasinda siirat; tepki hizi, negatif ve pozitif hizlanma,
yiksek siratte aksiyon, hareket sirati, en yuksek ¢abukluk ve futbola 6zel sabit hiz
denilmektedir. Bir futbol oyununda kosmak, belirlenen mesafeyi en kisa siirede
kosabilmekten daha karmasik yapidadir. Futbolda stirat, surat ile ilgili psikolojik,
algisal, beceri, taktik ve fiziksel faktorlerin uyumlu entegrasyonu ile tanimlanir. Bir
futbolcunun surati, rakipleri engellemek, rakipleri gecmek, topu almak ve topu
korumak i¢in kullanilir. Futbol oyununda oyuncunun siirati biiyiik bir avantajdir,
boylece oyuncu rakibini engelleyip pas verebilir, topu kazanabilir ve topu
koruyabilir (Eniseler, 2010).

Genel olarak, ¢esitli boliim becerileri ile siirat, futbola 6zgli verimliligin en
onemli faktorlerinden biridir. Cok iyi oynayan bir futbolcunun sadece teknik ve
taktiklerin yani sira ¢ok yiiksek siirat 6zellikleri de vardir. Defansif ve hiicumda
surat, genellikle galibiyet ve yenilgi arasindaki farki yaratir. Defansif ve hiicum
oyuncular1 genellikle "bir adim 6ne gegerek", "daha siiratli oynayarak" ve "hizli
pozisyonlar yaratarak"” oyunun kaderini degistiren golleri atabilir veya
engelleyebilmektedirler. (Weineck, 2011).

Tirkiye Futbol Federasyonunda yayinlanan aylik dergisinde yas gruplarina
gore 10-20-30 m mesafelerin saniye cinsinden siirat performanslar tabloda 1 de

gosterilmistir (Eniseler, 2009).

10-20-30 m sprint Performanslar1 asagidaki gibidir:

Tablo 2.1. Yas Gruplarina Gore 10-20-30 Metre Siirat Performanslari

Sprint mesafesi 15 yas 16 yas 17 yas 18 yas
0-10 metre 1,75 saniye 1,71 saniye 1,68 saniye 1,67 saniye
0-20 metre 3,16 saniye 3,04 saniye 2,96 saniye 2,95 saniye
0-30 metre 4,44 saniye 4,30 saniye 4,15 saniye 4,14 saniye




2.2.2. Futbolda Denge

Denge, statik ve dinamik hareketler esnasinda istenen viicut postirini
korumasidir. Dengeleme motor aktivite gerektirir, ancak gorsel, duyusal ve
vestibller sistemler arasindaki baglantilara baglidir (Madras ve Barr, 2003). Bu
diizende herhangi bir tanesinin basarisizligi hareketlerin uyumsuzluguna neden

olabilmektedir (Guyton ve Andhall, 2006).

Gunluk hayatta ve spor aktivitelerinde, diizgiin ¢alisma i¢in postiral kontrol ve
dinamik denge gereklidir (Cote ve ark., 2005). Ozellikle, denge postiiral asenkron
aktivite ile birlestirildiginde (genellikle ikili gorev modeli) olarak adlandirilir;
(Woollacott ve Shumway-Cook, 2002). Elde tutulan cihazlar genellikle bilgi isleme
modelleri agisindan anlasilir. Yaygin bir goriis, postiral ve postiral olmayan
aktivitelerin hem dikkat gerektirdigi hem de sinirli merkezi islem kaynaklari igin
rekabet ettigi yoniindedir. Bu yoruma gore, bir veya her iki gorevin dikkat stresi
arttiginda veya azaldiginda, gorevlerden biri veya her ikisi de birini veya her ikisini

birden yapmakta zorlanacaktir (Kim ve Brunt, 2007).

2.2.3. Futbolda Esneklik

Esneklik; tek basina veya dis kuvvetlerin etkisi altinda genis salinim
genigliklerine sahip sporcularin hareketleri; Bir veya daha fazla eklemde

uygulamanin yetenekleri ve 6zellikleri olarak tanimlanir (Weineck, 2011).

Futbol tekniklerinin ve hareketlerinin istenilen diizeyde uygulanmasi, belirli
hareket dizinine baglidir. Becerilerimizin gereginden fazla hareket araliklar ortaya
cikabilir. Ornek verecek olursak, oyun esnasinda topa yiiksekten vurmak igin bir
futbolcunun bacaklarini {ist ekstremiteye kadar kaldirmasi gerekebilir. Oyuncunun
bacak kaslarinin esnek olmasi ayagini istenilen seviyeye kaldirmasina yardimci
olur. Esneklik, ilgili kaslarin ¢ogunun, kas-iskelet zincirinin tendon ve baglarinin
fonksiyonel 6zelliklerine baglidir. Ote yandan futbol, kaslarin kisalmasina,
gerilmesine ve nihayetinde mikro yirtilmaya neden olan birgok tekrarlayan hareketi
icerir. Bu baglamda, esnekligi artirmak kas yaralanmasini énlemede ¢ok 6nemlidir.
Boylece esnekligin gelistirilmesi sadece oyunun ihtiyaglarini kargilamakla kalmaz,

ayn1 zamanda beceri uygulama sinirlarini iyilestirerek yaralanma riskini de azaltir

(Sanlav, 2016).



2.2.4. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Dayaniklihk

2.2.4.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik kapasite, uzun sireler boyunca siirekli egzersiz yapma yetenegini
ifade eder ve dayaniklilik ile es anlamlidir. Aerobik verimlilik, aerobik gug ve
aerobik kapasite ile belirlenir ve aerobik verimlilik, yiiksek aerobik enerji tretme
ve maksimum oksijen tiketimi (maxvo2) yetenegi ile tanimlanir (Reilly ve ark.,
2000).

Teorik olarak ayni seviyedeki iki takim arasinda aerobik dayanikliligi daha
iyi olan takim daha hizli oynayabilir ve genel futbol performansi daha iyi olabilir
(Eniseler, 2010).

Birgok calisma, futbolun fizyolojik taleplerini karsilamak i¢in iyi aerobik
kondisyonun gerekli oldugunu gostermistir. Aerobik dayaniklilik ile takim seviyesi,
toplam yaris mesafesi ve siralama arasinda Onemli iliskiler rapor edildi. Bu
nedenlerle futbolda aerobik kapasitenin gelistirilmesi 6nemlidir (Rampinini ve ark.,
2007).

Bir futbol miisabakasi esnasinda ortalama antrenman yogunlugu; anaerobik
esik sinirina yakin ve maksimum Kalp atis hizinin yaklasik -90 oldugu soylenir.
Artan egzersiz yogunlugu, kanda ve kaslarda laktik asit birikmesine neden olabilir.
Kanda ve kaslarda laktik asit birikimi sporcularda yorgunluga neden olabilir. Bu da
oyuncunun performansini olumsuz etkileyen bir faktordur. Sporcularin bu dénemde
ayni kiitle ile tekrarlanan hareketleri yapabilmeleri dayaniklilik gelisimi ile
yakindan iligkilidir (Akin ve ark., 2009).

Futbol oyuncusu; ayakta veya hareket halindeyken yaptiklar1 hareketlerle
oyun kurallar1 dahilin de topu istenilen diizeyde yonlendirmek isterler. Bu ihtiyaci
90 dakika siirdiirmek, oldukg¢a gelismis bir acrobik dayaniklilik derecesi gerektirir.
Ancak, sporculara gore kisa siireli olan, buna karsin; Sprintler ile topla bulusmak
ve servis yapma ve bir rakibin kontrolindeyken sonuglar1 etkileyebilecek sekilde
hareket etme gibi faaliyetlerde bulunurlar. Bu tir eylemlerin basar1 derecesi, sprint
yeteneginin ana belirleyicileri olan ylksek anaerobik yeterlilik, teknik ve taktiksel

uygulama becerilerinden kaynaklanmaktadir. Bu ¢ok kisa sireli aktiviteler



sirasinda istenen antrenman seviyesini gerceklestirmek igin temel bir dayaniklilik
seviyesinin olduk¢a gelismis olmasi tanimlayic1 bir 6zellik olarak kabul edilir
(Weineck, 2011).

Bir futbol miisabakasi sirasinda ortalama antrenman yogunlugu; Maksimum
kalp atis hizinin yaklasik %80-90’1 araliginda anaerobik esige yakin oldugu
gosterilmistir. Artan egzersiz yogunlugu, kanda ve kaslarda laktik asit birikmesine
neden olur. Laktik asidin kanda ve kaslarda birikmesi sporcularda yorgunluga
neden olur. Bu da oyuncunun performansini olumsuz etkileyen bir faktOrdur.
Oyuncularin bu donemde esit kalitede tekrar eden hareketleri yapabilmeleri,

dayanikliliklarinin gelisimi ile yakindan iliskilidir (Akin ve ark., 2009).

Elit seviye oyunculari bir futbol miisabakasinda 90 dakika boyunca anaerobik
esige (Maks. Kalp Atim Hizi %80 ile 90’a) yakin aralikta tahmini 10 km
kosmaktadir (Stolen ve ark., 2005). Ve miisabaka esnasinda elde edilen toplam
mesafeye gore karsilastirildiginda yiiksek yogunlukta kosu mesafesi degerlerine

sahiptir (Jovanovic ve ark., 2011).

Futbolcularda Aerobik dayanikliklar1 daha gelismis olanlar ikinci devre de

kosu performanslarinda daha az diisiisle mac1 devam ettirmektedirler (Eniseler,

2010).

75 kg agirhiginda bulunan erkek bir futbolcunun maxvo2 degerinin 60
ml.kg/dk oldugu bilinirken (Reilly ve ark., 2000), elit futbolcularin maxvo2
degerinin 55-70 ml.kg.dk oldugu bilinmektedir ve bu da genel popllasyonun
degerinden daha ylksek, ancak elit dayaniklilik kosucularinin degerinden daha
diistik bir degerdir (Gil ve ark., 2007).

Cocuklarda anaerobik dayaniklilik, aerobik dayanikliliktan daha az
geligmistir. Cocuklarda 6 dakika siiren bir kosunun tamami neredeyse aerobik
metabolizmada gergeklesir. 60 saniyenin altinda maksimum ¢alisma siiresi
boyunca, cocuklar "anaerobik kaynaklardan toplam enerjinin %60’1n1, yetiskinler
ise %80’ini elde eder. Cocuklarda nispeten diisiik anaerobik kapasite, yogun
egzersiz esnasinda diisiik laktat toleransini ve diisiik glikolitik seviyesini gosterir.
Gencler de kan laktat seviyeleri yiiksek yogunluklu egzersiz esnasinda

yetiskinlerden daha diisiik olup, ancak kisa siireli (30 sn) yiiksek yogunluklu



egzersiz sirasinda yetiskinlerden daha fazla toparlanir. Anaerobik kapasite,
ergenlikten yetiskinlige olgunlagsma sirasinda kademeli olarak artar (Reilly ve ark.,
2000).

Geng yas araligindaki niifusun, vicut blyikligi (kiguk kalp biiyiikligi)
nedeniyle yetiskinlere gore daha diisik maksimum kalp debisine ve aerobik
kapasiteye sahip oldugu bilinmektedir. Giincel literatiire gére geng futbolcular mag
basina 5-8 km kosmaktadir (Atan ve ark., 2014). Bu kosularin %16's1 13,0 km'yi
asan hizlara ulagmaktadir (Duarte ve ark., 2016). Bu da yetiskinlerden 3-4 km daha
az kostuklar1 anlamina gelir. Farkli aerobik kapasite seviyeleri ve sinirli glikojen
depolamasi, geng ve yetiskin oyuncular arasinda bir farklilagtirici  gibi
gorinmektedir. Yetigkinlerde, aerobik kapasite ne kadar ylksek olursa, kisinin
kardiyovaskiiler sagligi o kadar yuksek olur ve bu da bir futbol magi sirasinda

performans: siirdiirme yetenegini gosterir (Atan ve ark., 2014).

2.2.4.2. Anaerobik Dayanmikhhk

Futbolda yiiksek yogunluklu egzersiz igin gerekli olan enerji anaerobik enerji
sistemi tarafindan saglanmaktadir (Krustrup ve ark., 2006).Yiksek yogunluklu
kosu, futbol performansinin 6nemli bir unsurudur. Slrat kosusu Kosu yoniindeki

degisiklikler yarisin sonucu i¢in kritik 6neme sahiptir ( Di Salvo V ve ark., 2009).

Mevcut arastirmalar, profesyonel sporcularin, 5 metreden 40 metreye kadar
olan mesafelerde profesyonel olmayan sporculara goére daha hizli oldugunu
gostermektedir. Bu tur faaliyetlerin Anaerobik egzersiz, yarisma veya antrenman
sirasinda yorucu olmasina ragmen yliksek kalitede yapilabilmesi giic ve anaerobik

kapasite seviyesine baglidir (Ozgiir ve ark., 2016).

Anaerobik ¢alismadaki glnliikk degisimi agiklamaya calisan bir¢ok g¢alisma,
Anaerobik calismalarin performans artisi bakimindan 6gleden sonra yapilan
calismalarin, sabah saatlerinde yapilan calismalara gére daha fazla oldugunu
bildirmektedir. Ogleden sonra ve aksam saatlerinde yiiksek anaerobik aktivite, esas
olarak artan vicut 1sis1 ve kas i¢i sicaklik ile agiklanmaktadir (Chotoru ve ark.,
2018).

Anaerobik kuvvet ve anaerobik kapasite kavramlari kisa siireli egzersizlerin,



yani birkag saniyeden 2 dakikaya kadar siiren yogun egzersizlerin gostergeleridir.
Anaerobik gli¢, yogun egzersiz sirasinda birim zamanda Uretilen maksimum enerji
miktaridir. Anaerobik kapasite, mevcut toplam anaerobik gui¢ olarak tanimlanabilir
(Kosar, 1996).

Bir baska tamima gOre anaerobik aktivite, bir kisinin kisa, yogun egzersiz
sirasinda fosfojenik sistemi kullanma yetenegi olarak tanimlanir. Anaerobik
aktivite yas, cinsiyet, atletik yas ve fiziksel uygunluk gibi parametrelerden etkilenir
(Ozkan, 2009).

Anaerobik performans, anaerobik kuvvet ve Kkapasite gibi kavramlar
tarafindan sekillendirilen egzersiz sonrasi gosterilen basar1 derecesidir. Anaerobik
performans herhangi bir sporda 6nemlidir, ancak anaerobik avantajin yogun oldugu
sporlarda daha da dnemli hale gelir. Keskin doniisler ve ani ataklar gibi hareketleri

igeren takim sporlarinda da énemlidir (Ustiindag, 2017).

Bu dayaniklilik iki boliimde ele alinmistir. Alaktik-anaerobik dayanikliligin
ilk sekli, kreatinin geri kazanim strecidir; ikincisi anaerobik laktik stabilitedir.
Vicut oksijen kullanamadigi i¢in anaerobik laktik enerji iiretimi zorlasir. Sonug
olarak, glikoz hicrede pirtvik asit seklini alabilir. Bu noktada vilcutta oksijen
olmadigi i¢in hidrosiyanik asidin laktik aside doniismesi garanti edilir. Bu
dayanikliligin gergeklesmesi igin sporcunun ortalama dayanikliliginin htcre igi
olarak gelistirilmesi gerekir. Dolayisiyla bu yogunlukta calisma pratigi yapmak
gerekir (Zorba, 2006).

Futbol, basketbol veya hentbol miisabakalarinda ani ¢ikislarda ve hizli bir
atak durumunda sprintlerde anaerobik enerji Gretimi kullanilir. Ancak bu start ve
ani sprintlerden sonra yavas geri kosma, defanstan hiicuma gecerken yavas pas
atma ve yavas top siirme sirasinda aerobik enerji Gretimi kullanilir. Oyunda gelisen
bu c¢esitlilikten spor oyunlari sirasinda hem enerji retim sistemlerine ihtiyac
duyuldugu hem de enerji ihtiyacinin hem aerobik hem de anaerobik yollarla
kargilandig1 goriilmektedir (Oral ve ark., 2016).
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2.2.5. Futbolda Koordinasyon

Koordinasyon en karmasik motor beceridir. Diger tum motor becerilerini
dogru bigimde kontrol eder. Esneklik, kuvvet, dayaniklilik ve siirat yetenekleri ile
yakindan iligkilidir (Cakiroglu, 1997). Futbolcunun olagandisi durumlarda
vucudunu koordine etmesine ihtiyact vardir. Ayrica koordinasyon sayesinde
futbolcu dengesini ihtiyacini karsilayacaktir. Bir sporcunun koordinasyon seviyesi,
belirli antrenman hedeflerine gore ayarlanmalidir. Koordinasyon, bir sporcunun
farkli seviyelerde zor hareketleri hizli bir sekilde gergeklestirme yeteneginin bir
gostergesidir (Bompa, 2011).

Ozellikle topla hareket ederken oyuncularm koordinasyonu cok degerlidir.
Ornegin baski altinda rakibi kandirirken, dripling yaparken, gol atarken ve kafa
vuruslarinda koordinasyon énemli hale gelir. Ileri diizeyde koordinasyon becerisine
sahip oyuncular en uygun c¢Ozimleri bulabilmekte, zor durumlarda kisa siirede
harekete gecebilmekte ve belirsiz oyun icinde maksimum dizeyde uygulama
gosterebilmektedir (iri ve ark., 2009).

2.2.6. Futbolda Ceviklik

Ceviklik; bu spor branglarinda gerekli parametrelerden biridir. Oyuncular,
mimkin olan en kisa siirede ¢esitli hamleler yaparak hizli hareket etmelidir.
Yiiksek yogunluklu aktiviteler gergeklestirirken, oyuncunun ¢evikligi giderek daha
fazla vurgulaniyor. Ceviklik, genel anlamda hizli yon degistirme yetenegi olarak

ifade edilebilir (Ar1 ve ark., 2017).

Ceviklik, 6zellikle takim sporlarinda performansin 6nemli bir belirleyicisi
olarak kabul edilmektedir. Sporda diiz bir ¢izgide kosmak temel bir unsur olsa da
ozellikle kros spor takiminda birgok farklh disiplinde yon degistirme, uyaranlara
tepki olarak durma ve hizlanmanin ¢ogunlugu olusturdugu gésterilmistir. Ornegin,
bir¢ok sporda, bir rakipten basarili bir sekilde kagmak, kandirmak veya yakalamak
icin topa veya rakibe tepki vermek, daha cevik sporcularin avantaj kazandigi
durumlar olarak belirtilmektedir (Ozbay ve ark., 2018).

Yatay hiz dogrusal hiza gore daha fazla 6neme sahiptir. Cunkd sporcular

cabuk bir sekilde yon degistirme kapasitesin sahip olmalidir (Anderson, 2018).
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Cevikligin Futbol bransinda da éneme sahip oldugu bir atletik 0lciim testi oldugu
bilinmektedir (Jovanovic ve ark., 2011). Futbol misabakasi sirasinda oyuncularin
kaleye yonelik hareketlerinin %3 1'inin geriye, yana, ¢cabuk doniislii, esneme ve yay
hareketlerini igerdigi bildirilmistir. Zaman ve hareket analizleri, tekrarlayan
sprintlerle birlikte hizli bir sekilde yon degistirme yeteneginin futbolda ¢ok énemli

oldugunu gosteriyor (Eniseler, 2010).

2.2.7. Futbolda Sicrama

Anaerobik gii¢, ani hareketler esnasinda vicudu hizlandirabilmek, hava topu
mucadelesine yukselmek, topu kazanabilmek ya da ikili micadeleye girmek igin
onemli oldugu bilinmektedir (Reilly ve ark., 2000). Dikey sigrama performansi, alt
ekstremite kas gicunin basit bir élcimadar ve futbolcularda antrenmanla ilgili
degisiklikleri degerlendirmek igin kullanilmistir. Dikey sigrama testinin futbolda
kullanilmasimin bazi savunuculari olsa da testin rekabet ve performans
dereceleriyle iliskisi iizerine yapilan ¢alismalarin tiimii desteklenmemektedir

(Rampinini ve ark., 2007).

2.2.8. Futbolda Kuvvet

Kas kuvvetinin genellikle sporda basariy1 etkileyen en 6nemli faktor olarak
goriildiigii  (Eniseler, 2010) futbolcularinda kuvvete olan ihtiyaglari
tartistimamaktadir (Weineck, 2011). Basarili bir top oyunu icin alt ekstremite
kuvvetinin zindeligin 6nemli bir pargasi oldugunu gostermektedir (Eniseler, 2010).
Futbol oyununun fiziksel yonlerinin (stesinden gelebilmek icin (st govde
kuvvetine ihtiya¢ duyulur (Reilly ve ark., 2000). Bu durumlarin yaninda bir futbol
miisabakasi esnasinda hem iist ekstremite kuvvetine (kol ve omuz), hem de alt
ekstremite kas kuvvetine kadar, govde ekstensor ve fleksor kas gruplarinin

kuvvetine ihtiya¢ oldugu rapor edilmistir (Eniseler, 2010).

Futbol i¢in; kuvvetin alt boliimleri ve kuvvet agik bir sekilde performans
diizeyini sinirlayan bir tabaka olusturmaktadir. Kuliiplerin genelinde futbol topla
iliskili bir durum olarak anlasildigindan bu spor i¢in énem arz eden futbola 6zgi
kuvvet egitimi ihmal edilmektedir (Weineck, 2011). Halbuki futbolda yakalanacak

basarilarda kosu dayanikliligi performansi da dnemlidir fakat bunun yani sira ani
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durus, ani ¢ikis, sicramalar, ikili miicadeleler, ani yon degisimi, aldatici hareketler,
doniigler, sut atma gibi, patlayict tip eforlarda Oneme sahiplerdir. Yiiksek
yogunluklu bir eforun basarisi, 6zellikle alt ekstremiteler de anaerobik kuvvete ve
noromiiskiiler sistemin maksimum giiciine baglidir. Bunun disinda oyun igince
futbolcu savunma yaparken baskiya kars1 topu kontrol ederken giiglii bir kasilmaya

ve kuvvete sahip olmasi gerekmektedir (Eniseler, 2010).

Futbol oyuncusu; Kosullu kapasite gucline birgok farkli agidan ihtiyag
duyulmaktadir. Bu durum; Futbola 6zgii performans gelistirme, yaralanma 6nleme

ve durus 6nlemedir (Weineck, 2011).

2.2.8.1. Maksimal Kuvvet

Bir kisinin noromuskiler sistemden aldigi talimat dogrultusunda
kaldirabilecegi en yiiksek agirlik olarak tanimlanmaktadir (Krejci ve Koch, 1984).
Bompa (2007) maksimal kuvveti, kas sinir sisteminin maksimum kasilma ile
kasildig1 ve maksimum kuvvet irettigi kuvvet olarak tanimlar. Basitce sdylemek
gerekirse, maksimum Kkuvvet, bir sporcunun bir tekrarda tretebilecegi maksimum

kuvvettir.

2.2.8.2. Cabuk Kuvvet

Maksimum kuvvetle hareket eden bir kas veya kas grubunun en kisa siirede
kasilmasiyla direnci yenebilme yetenegi bigiminde tanimlanmistir (Karabiyik,
2018).

2.2.8.3. Kuvvette Devamlihk

Giicii koruma yetenegi, 6zellikle dayanikli futbolda ¢ok dnemli bir motor
beceridir (Candan ve Diindar, 1996). Belirli bir diizeyde kuvvet ve dayanikliligin
birlesimi olarak da tanimlanabilir (Keles, 2007). Uzun siireli yarisma veya kuvvet
gerektiren antrenmanlar sirasinda viicudun yorgunluga direnme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).
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2.3. Futbolda Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonunun belirlenmesi, viicudun yapisal bilesenlerinin
Olctilmesine dayanir. Viicut kompozisyonunun belirlenmesi, yag agirligi ile toplam
viicut agirligi arasindaki oran olan viicut yag ylizdesi olarak hesaplanmaktadir
(Apti, 2009) Dogal olarak insan viicudu, yasam boyunca biyolojik ve psikolojik
degisikliklere ugrar. Biyolojik agidan bakildiginda yalnizca viicut agirliginda degil,
kemik yogunlugu, yagsiz kiitle, su igerigi ve viicut yag kiitlesinde de degisiklikler
olugmaktadir. Yiiksek performans gerektiren spor branglarinda sporcularin devamli
takip edilmesi antrenman gelisim siireci, formu ve vicut kompozisyon gelisimi
uzerinde yiksek duzeyde olumlu bir etkiye sahiptir. Viicut kompozisyonu sporcular
acisinda Oonemli bir yere sahiptir. Bunlar, viicut agirhigi, yiikksek yag orani, zemin
hareketlerinde ve sigramalarda yercekimine karsi tekrarlanan tepkinin

devamliligidir.

Yercekimine karst o6lii hareket, aktivitenin enerji taleplerini artirirken,
performans: diistiriir. Yiksek siddetli aktivitelerde viicut kiitlesi, enerji iiretimine
katkida bulunurken ayni zamanda siddetli statik veya dinamik yikler vicudun

direng saglamasi i¢in mutlak gl¢ saglar (Mala ve ark., 2010).

Disiik yag ve kas orami bir¢ok spor disiplininde fiziksel performansi
artirabileceginden, viicut kompozisyonunun belirlenmesi atlet egitiminde onemli
bir parametredir. Ozellikle sporcular iizerinde yapilan viicut kompozisyon
caligmalar ile bireyin performansi ve fiziksel durumu hakkinda bilgi toplanabilir
(Acar, 2019). Bunun nedeni, yalmzca spor i¢in dogru fiziksel durumda
oldugunuzda gerekli performansin gosterilebilmesidir. Vicut kompozisyonu bir
sporcunun performansinin sadece bir gostergesidir ve kuvvet, gug, esneklik, surat,
dayaniklilik ve siirat gibi diger performans gostergeleri ile birlestirildiginde

sporcunun performansini olumlu yonde etkiler (Aslan, 2019).

Her sporun kendi vicut kompozisyonu bilesenleri vardir. Bunlar spor
endiistrisine ve yapisina gore degisir. Bu nedenle, diisik viicut yag ylizdesi
performansa olumlu katkida bulunur. Viicut yag oranimizin yliksek olmasi
giiclinlizi, ¢evikliginizi, hizimz1 ve esnekliginizi etkileyebilir, bu da

performansinizi hem destekleyebilir hem de olumsuz etkileyebilir. Egzersiz
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sirasinda viicut daha fazla enerji kaybeder ve bu da performansi olumsuz etkiler

(Engels ve ark., 2002).

2.4. Duzeltici Egzersiz

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla unsurunu iyilestirmek veya
strdirmek igin fiziksel kondisyonu saglamak, gelistirmek veya siirdiirmek igin
planli, yapilandirilmis, goniillii ve diizenli olarak tekrarlanan bir aktivitedir (Ozer,
2013).

Tam spor bilimcilerine gore duzeltici egzersizler, bireysel ve fitness
antrenorlerine en iyi dizeyde néromuskiler veya kas-iskelet gucline dayanan
ylksek performansa erismek amaci ile bilgi birikimlerini insa etmek ve digerlerine

aktarmak igin pratik ¢ézimler sunar (Patel, 2014).

Duzeltici egzersizler, kas-iskelet sistemindeki hastaliklar1 belirleme, bir
hareket plan1 gelistirme veya bir uyum stratejisinin  uygulamasinda da

kullanilmaktadir (Clark ve Lucett, 2010).

Bir yuzlcunin serbest stilde siklikla tekrarladigi ylizme hareketi goz 6niine
alindiginda gogiis kaslart ile omuz kontraktiiri arasindaki iliskinin tekrarina bagl

olarak geriye dénme gibi postir bozukluklarina yol acabilmektedir (King, 1995).

Uygun aktivite rutinlerinin, néromuiskuler kontroluyle lokal ve global kas
yapilarint ¢aligir hale getirerek kaslarda ki calisma diizeyini iyilestirdigi ve
boylelikle postural adaptasyonu da gelistirdigi soylenebilir (Cacciatore ve ark.,
2005).

Bunun yani sira uygun bir antrenman plani, oyuncularin asimetrisini veya
olumsuz hareketlerini ortadan kaldirma konusunda etkilidir (Campa ve ark., 2019).
Duzeltici egzersiz programlari ile fonksiyonel hareket bozukluklar1 duizeltilebilir.
Dogru tasarlanmig bir duzeltici egzersiz plani, fonksiyonel hareketin gelismesinde
ciddi bir yeri vardir. Ek olarak, iyi tasarlanmis bir rehabilitasyon egzersiz
planlamasi performansi iyilestirmede, yaralanmayi onlemede ve toparlanmada
etkilidir (Patel, 2014).
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2.5. Fonksiyonel Hareket Taramasi

Fonksiyonel Hareket Taramasi; 1997 yilinda Gray Cook ve arkadaslari
tarafindan yayinlanmis (Cook ve ark., 1997), vicuttaki mobilite, stabilite ve
asimetrileri tanimlamak i¢in tasarlanmis (Cook ve ark., 2014), temel Fonksiyonel
hareketler de asimetrilerin ve zayif baglantilarin tanimlanmasina dayali olarak
olusabilecek bir yaralanmayi tahmin etmek i¢in kullanilan bir dizi testtir. Test
degerlendirmesi; govde kuvveti ve stabilitesi, denge, esneklik, néromuskuler
koordinasyon, eklem hareket agikligi, hareket asimetrisi ve dinamik esnekligin
basit ve ekonomik bir sekilde degerlendirilmesini saglar. (Cook ve ark., 2006).
Fonksiyonel hareket taramasinda hareket formlar1 toplam yedi testten olusmaktadir
(Cook ve ark., 2007). Bu hareketler; kurallar dogrultusunda 2 test stabiliteyi, 2 test
esnekligi, 3 test fonksiyonel hareketi degerlerini 6lgmek icin kullanilir. (Cook ve
ark., 2006). FHT test skoru en yuksek 21’dir ve her test kendi iceresinde 0-3
arasinda Ol¢ekte puanlanir (Cook ve ark., 2010). Degerlendirme de alinan yiiksek
puan hareketin iyi oldugunun gostergesidir (Cook ve ark., 2006). Degerlendirmede
FHT toplam puani 14 puandan daha diisiik olanlarin, puani yiiksek olanlara gore

sakatlanma riskinin daha fazla oldugu belirtilmektedir (Kiesel ve ark., 2007).

Hareketler, uygulamasi1 oldukca basit ve pratiktir (Cook ve ark., 2010). Bu
hareketler; aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg raise), ileriye diiz ¢cokme
(in line lunge), omuz hareketliligi (shoulder mobility), govde rotasyon dengesi
(rotary stability), engel adimi (hurdle step), sinav (trunk stability push up) Derin
¢cOkme (deep squat), ‘dir (Cook ve ark., 2014).

Minick ve ark. (2010), tarafindan Fonksiyonel Hareket Taramasi testinin

guvenilirlik gegerlilik ¢aligsmasi yapilmaistir.

2.5.1. Derin Cokme (Deep Squat)

Derin ¢okme hareketi atletik ¢alismalarin genelinde ihtiya¢ duyulmaktadir. Alt
ekstremiteyi ilgilendiren birgok gu¢ hareketi igin gerekli bir harekettir. Derin ¢okme
hareketi, dogru bir formda yapildig: takdirde viicudun mekanigini ciddi bir sekilde
zorlamaktadir. Bu test biyomekanigin uygun olup olmamasina bakmaktadir. Deep
Squat hareket testi, simetrik ve bilateral fonksiyonel hareketlilik, diz, ayak ve kalca

bileklerinin dengesini test edebilmek i¢in kullanilmaktadir (Cook ve ark., 2006).
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Sekil 2.1. Derin Cokme (Deep Squat)

2.5.2. Engel Adim ( Hurdle Stepp)

Engel adimi hareketinin temel amaci; dizlerin, ayak bileklerinin ve kalgalarin
iki yonlii dayaniklilik ve hareket uyumunun degerlendirilebilmesidir. Tek ayak
uzerinde dengede durmakla beraber hareket halinde de kalga ile gbvde arasindaki
hareketlilik i¢in de uyumun devami gerekir. Bu sebeple engel adimi iki yonlii olarak
fonksiyonel mobilite ve kalganin, ayak bilekleri ve dizlerin dengesi ile tespit
edilmektedir (Cook ve ark., 2010).

Engel adimi testinde sporcularin viicudunun ikiye ayiran asimetrik
adaptasyonu ile ayaklarini engelin tstiinden gegirip, topugunu yere degdirerek denge
kayb1 olmadan ayagini baslangi¢ pozisyonuna ¢ekebilmeleri saglanir. Tibia uzunlugu

olgiilir engel adimlamasi bu yiikseltide yapilir (Kiesel ve ark., 2007).
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Sekil 2.2. Engel Adimi (Hurdle Step)

2.5.3. ileri Diiz Cokme (Un Line Lunge)

Kalga, ayak bilegi dengesi, quadriceps kasi esnekligi, diz dengesini de
Olgebilen ileri diiz ¢okme alt ekstremiteyi test etmek icin kullanildig1 gibi viicudun

durusunu zorladigi i¢in ekstremitelerin doniisiinii ve uygun olan dengesini analiz

etmek i¢in kullanilir (Cook ve ark., 2007).

, il

Sekil 2.3. Ileri Diiz Cokme (Un Line Lunge)
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2.5.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Her iki kolun hareketliligini 6lgen omuz hareketlilik testinde bilekten en uzun
parmaga kadar olan mesafe Olculir ve yumruklar arasindaki mesafe puanlanir. Bu
harekette; omuz eklemi, omuzun hareketliligi, omuz kusagi ve torasik omurganin

hareketliligini gerektirir. Omuz bir yandan dis rotasyona, diger yandan omuzun i¢

rotasyonuna ve abdiksiyonuna ihtiya¢c duyar. Hareket bilateral fakat asimetriktir
(Cook ve ark., 2006).

Sekil 2.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

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

Aktif diiz bacak kaldirma, merkez dengeyi korurken alt bacaginizi merkez
boélgenizden ayirma yeteneginizi test eder. Aktif diiz bacak kaldirma testi, stabil bir
pelvis ve karsisindaki bacagin uzantisini korurken hamstring ve gastrocnemius

esnekligini degerlendirir. (Cook ve ark., 2007).
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Sekil 2.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

2.5.6. Smav (Trunk Stability Push-up)

Ust govde kapali zincir hareketinde gergeklesen sinav hareketi; 6n ve arka
diizlemde omurganin dengelenme yeteneginin degerlendirilmesini ve bel kemigini

sabit tutabilme becerisini amaclamaktadir (Cook ve ark., 2007).

" _—
_ ’

Sekil 2.6. Sinav (Trunk Stability Push-up)
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2.5.7. Govde Rotasyon Dengesi ( Rotary Stability)

Govde Rotasyon Denge testi, vicudun bir béliminden digerine gdvdenin
usttinde gerekli néromuskuler koordinasyon ve enerji akist gerektirdigi i¢in karmasik

bir yapiya sahiptir (Cook ve ark., 2007).

Sekil 2.7. Govde Rotasyon Dengesi (Rotary Stability)
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmada deneme modellerinden tekrarli Ol¢cimleri igeren kontrol gruplu
model kullanilmistir. Katilmcilar rastgele atama yolu ile Fonksiyonel Antrenman
Grubu (FAG), ve Kontrol Grubu (KG) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Gruplar;
stirat, ¢ceviklik, sicrama, esneklik, denge ve fonksiyonel hareket testi sonuglarina gore
dengeli bir sekilde belirlenmistir. FAG sporculart 8 haftalik bir siirecte haftada en az
3 glin 1’ er saat (artarda olmayan giinlerde) diizenli antrenmanlarina ekstra olarak
(Ek 4) fonksiyonel antrenman programini uygulayacaklardir. Kontrol grubu
sporculart bu siirecte kuliibliniin normal antrenman programina katilacaklardir.
Kontrol grubu hafta en az 3 giin olmak (izere futbol antrenmanlari yaptirilacaktir.
Kontrol grubunun kendi kuliip antrenmani programi disina ¢ikmamalarina kullp

antrendrleri tarafindan dikkat edilmistir.
Calismaya dahil olma kriterleri olarak;
- Son 1 yil igerisinde herhangi bir saglik sorunu yasamamis olmast,

- Alt/iist ekstremite kas gruplarinin egzersiz yapmada herhangi bir kisithliginin

bulunmamasi,
- Antrenman gunu kafein tird uyaricilar kullanmamis olmak,
- Sigara igmiyor olmak,
- Kendi istegi ile programa katilim gostermek.

Harig tutma kriterleri olarak ise;

- Son 1 yil igerisinde herhangi bir saglik problemi yasamis olmasi,

- Alt/Ust ekstremite kas gruplarina yonelik egzersiz yapmasina engel olmasi,
- Akut ya da kronik alt ve {ist ekstremite rahatsizlig1 veya kas agris1 olmasi,
- Kas veya cilt bozuklulari rahatsizligi,

- Calismadan once yasakli madde kullanmak ya da kafein kullanilmasi,

- Sigara kullantyor olmak,

- GOnullu olmama kriterleri belirlenmistir.
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3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Calismanin evrenini, Samsun Ilinin Vezirkdprii Ilgesinde 14-30 yaslar
arasindaki futbolcular olustururken, Orneklem grubunu ise bu evren igerisinde,
Samsun Vezirkdprii Ilgesi Vezirkoprii Belediye spor Kuliibi alt yapisinda oynayan
ve ayni antrenman programini uygulayan (U-14 20 Sporcu Erkek 18 yas iistii 20
Sporcu Erkek) 40 futbolcu olusturmaktadir. Bu calismaya yaslar1 14-30 arasinda
bulunan toplam 40 futbolcu kendi istegi ile katilmistir. Arastirmaya Kkatilan
futbolcular, haftada en az 5 giin antrenman yapan sporcular arasindan secilmistir.
Caligmaya katilan futbolcular haftada en az 5 giin antrenman yapan sporculardan
secilmistir. Tiim katilimcilara ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verildi ve gonulli
bilgilendirilmis onamin yani sira ebeveyn onam formu imzalatilmistir. Caligmanin
yapilabilmesi i¢in Ordu Universite Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii Yonetim
Kurulu Baskanligin® dan 2022/95 karar numarali 2022/94-99 sayili karar ile
30.03.2022 tarihinde onay almmustir. Calismanin etik kurul onayr Ordu Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan alinmistir (Karar No: 2022/277).

3.3. Veri Toplama

Bu calismada DEG ve KG katilimcilarina Diizeltici Egzersizleri 6n test son test
arasinda 8 hafta boyunca haftada 3 gin olarak uygulamiglardir. Katilimcilara
uygulanan testler; 1. glin antropometrik élctimler, siirat ve geviklik; 2. gin Denge,
Esneklik, Durarak uzun atlama, Saglik topu firlatma, Sinav ve dikey sigrama; 3. giin
Dayaniklilik Mekik Kosusu aralikli toparlanma; 4. glin FHT testleri uygulanmistir.

3.3.1. Antropometrik Olguimler

3.3.2. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Boy Olclim testi icin mezura diz bir duvara sikica bir cetvel ile kurulur.
Katilimcilardan topuklarini1 ve ayak parmaklarini bir arada tutmalar ve yaklasik 60
derecelik bir agiyla dik durmalar istenilmistir. Olgiim aninda cetvel verteks iistiine

konulmus durumda ¢iplak ayaklartyla dik durarak 6l¢iimler alinmistir. (Colak, 2017).

Viicut agirligimin hesaplanmasi igin Felix marka, 150 kg ve 0.1 hassasiyetle

Olcum yapabilen dijital baskiil kullanilmistir. Katilimcilarin giydiklerine dikkat
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edilerek sort, tisort ve ayaklar1 ¢iplak olacak sekilde Ol¢iim degerleri alinarak kg
cinsinden kaydedilmistir (Kocadag, 2014).

Sekil 3.1. Agirlik Olglim Tartis1 Felix

3.3.3. Fonksiyonel Hareket Analizi Araglar:

Katilimcilarin fonksiyonel hareketlerinin puanlamasiin yapilmast igin FHA

test kiti, 1 adet 2x6 tahta, SFt. (1.52 mt) takoz, engel, Serit metre kitleri kulanilmistir.

2x6 Tahta: Derin Cokme testinde kullanilan bu alet, denge diizeyini artirmak
icin kullanilmaktadir. Bunun yani sira test esnasinda yapilan ¢igiz iistiinde ileri adim
adim atma, aktif diiz bacak yukari kaldirma ve doénme kararlhilik testleri igin

giivenirliligi arttirmak i¢in kullanilmaktadir.

5Ft. (1.52 mt) Takoz: Bu Ol¢iim araci, aktif diiz bacak kaldirma, derin ¢6kme,
One diiz ¢6kme, engel adimi hareketlerinde kullamilir. Takoz testlerin giivenirligini
artirirken test skor puanlarini da iyilestirir ve testin daha kullanisli olmasina katki

sunar.

Engel: Engel adimi testi esnasinda gecerlilik ve giivenirliligi arttirmak igin

kullanilmistir.

Serit Metre: Omuz hareketliligini, ¢izgi lizerinde ileri adim atmay1 puanlarken
ve tibia’nin uzunlugunun viicuda oranla 6lgiimii i¢in kullanilmistir (Cook ve ark.,

2007).
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Sekil. 3.2. FHA Test Kitleri.

Tablo 3.1. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Puanlama Tablosu

Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan

» Govde, kaval *2x6 topuklarin *2x6 topuklarin yer | eTestte hareket

kemigine paralel altinda yer alir. alir. yapilirken viicudun

veya diktir. * Govde, kaval Tibia ve Ust gdvde | bir yerinde agr

* Femur kemigine paralel paralel degildir. varsa verilir.
Derin Cékme horizantalin altinda | veya diktir. *Femur horizontalin
(Deep Squat) yer alir. eFemur horizantalin | hizasi ya da iistiinde

* Dizler ayaklarin altinda yer alir yer alir.

tizerinde hizalanir. Dizler ayaklar *Dizler ayaklar ust

*Sopa ayaklarin iist | Uzerinde tarafinda

tarafinda hizalanmustir. hizalanmamigtir.

hizalanmustir. *Sopa ayaklarin iist | eLumbar Fleksiyon

tarafinda kayit altina
hizalanmustir. almmigtir.

*Kalca, diz ve ayak | *Kalca, diz ve ayak | *Ayak engel seridine |  Testte hareket

bilekleri sagital bileginde hizalanma | temas etmesi halinde | yapilirken viicudun

duzlemde kaybi olusur. verilir. bir yerinde agr
Engel Adimi hizalanmig eLumbar Spine’da *Viicudun denge varsa verilir.
(Hurdle Step) pozisyonda kalir. hareket yapilir. kayb1 yagamasi

eLumbar Spine’da *Sopa ve engel durumunda

yapilan hareket paral gerceklesir.

minimaldir. el pozisyonunda

*Sopa ve engel
paralel durumda
kalmahdir.

degildir.
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Tablo 3.1. ‘Devam’ Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Puanlama Tablosu

*GOvde hareketinin
minimal olmasina

*Govdedeki
hareketine verilir.

. Ayzlflglri:{ 2%6 *Ayaklar sagital
iistiinde sagital diizleminin disina « Testte hareket
) diizlemde ka?mam ¢ikmasi durumunda *Viicudun denge yapilirken
One Adimlama «Diz kapas: 6ndeki verilir. kaybinin olmast vicudun bir
(In-line Lunge) kalag ag aBin *Diz kapag1 onde durumunda verilir. yerinde agr1 varsa
tOpugL){n En kalan ayagin verilir.
arkasina topuguna
dokunmasina dokunan?a_masma
verilir verilir.
Omuz *Yumruklar *Yumruklar arasinda | eYumruklar arasinda | * Test yapilirken
Hareketliligi arasinda bir elden bir elden fazla 1,5 1,5 elden fazla bazi durumlarda
(Shoulder asag1 ya da ayni mesafe olmasi mesafe olmasi agr1 olugmasi
Mobility) mesafe olmasi durumunda. durumu varsa. durumunda.

durumunda verilir.

Aktif DUz Bacak
Kaldirma (Active
straight-leg raise)

*Sopa orta mid-
thigh ile &n Ust
iliac arasinda yer

*Sopa mid-thigh ile
diz eklemi arasinda
yer alirsa verilir.

«Sopa diz ekleminin
altinda kalmasi
durumunda.

* Test yapilirken
bazi durumlarda
agr1 olugmasi

alirsa verilir. durumunda.

*Erkekler, bas tstii | eErkekler, cene * Erkekler, elleriyle » Testte hareket

hizasinda hizasinda cene hizasinda tek bir | yapilirken

bagparmaklarla bir basparmaklarla bir tekrar viicudun bir
Govde Stabilitesi | defa hareketi defa hareketi gerceklestiremezlerse. | yerinde agri varsa
(Trunk stability gergeklestirir. gergeklestirmesine « Kadinlar, verilir,
push up) « Bayanlar, ¢ene verilir. bagparmaklarla

hizasinda «Bayanlar, kopriicik kopriiciik kemigi

bagparmaklarla bir kemigi hizasinda hizasinda tek bir

defa hareketi basparmaklarla tek tekrar

gergeklestirir. bir tekrar gerceklestiremezlerse.

gerceklestirir.

* Dizler ve *Kisilerin sirtt eHareketin diagonal Testte hareket
Rotasyon dirsekler platform platforma ve yere tekrarinin yapilirken
Stabilitesi seviyesine getirilir | paralel yapilamamasi viicudun bir
(Rotary stability) | ve sirt platforma pozisyondayken bir | durumunda. yerinde agr1 varsa

paralel olacak
sekilde hareket bir
kez tekrarlanir.

dogru diagonal
fleksiyonu ve
ekstansiyonu
yapiyorsa.

verilir

3.4. Motorik Olgumler

3.4.1. Esneklik Otur-Uzan Testi

Oturarak uzanma testi, sporcularin esnekligini 6lgmek icin kullanilir. Olgme

aract olarak 35 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm yiiksekliginde

erigilebilir bir test materyali kullanildi. Sporcular ayakkabilarimi ¢ikarir ve ayak

tabanlar1 yerde, ayak parmaklar1 yukar1 bakacak sekilde yere oturur ayak tabanlari

sehpaya yaslanir. Sporcu dizini biikkmeden 6ne dogru egilir ve gostergeyi yavasca
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One dogru iterek eliyle miimkiin oldugunca uzaga ulasir. Elleri, kollar1 ve bacaklar
diiz bir sekilde en uzak mesafeye uzanarak sporcu One veya arkaya egilmeden 2
saniye bekler. Test 3 kez uygulanir ve alinan en iyi sonug esneklik puan degeri olarak
kaydedilir (Mayorga-Vega ark., 2014).

Sekil 3.3. Otur Uzan Sehpasi

3.4.2. 10-20-30 Metre Surat Ol¢iimii

Sporcular 10-20-30 metre sirat sireleri, Tasinabilir Newtest Powertimer
markali bir fotosel modeli ( Model 300s, Oy, Finlandiya) kullanilarak veriler
kaydedilmistir.

Sekil 3.4. Fotosel (Model 300s, Oy, Finlandiya)
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3.4.3. Dikey Sicrama

Sporcularin dikey sigrama test skorlarini 6l¢gmek icin Smartspeed Olgiim Aleti
(Model smartspeed Lite, Australia) kullanilmigtir. Test 6ncesinde oyunculara neler
yapilmasi gerektigi asamali olarak gosterilmistir. Teste baslamadan 6nce Sporculara
15 dakika 1sinma siiresi verilmistir. Dikey sigrama testine dizler bikuilu eller yanda
olacak sekilde en yiiksek noktaya sigramasi istenmistir. Bu hareket toplam 3 defa

tekrarlanarak en yiiksek puan kaydedilmistir.

Sekil 3.5. Durarak Uzun Atlama Cihaz1 (Smartspeed Lite, Avusturalya)

3.4.4. Flamingo Denge Testi

Sporcular 50 c¢cm uzunlugunda,3 cm genisliginde, 4 cm yiiksekligindeki
tahtanin iizerine ¢iplak ayakla ¢ikarak baskin ayagiyla tek ayak {izerinde baglamadan
once denge yardimi alarak baskin ayagiyla 1 dakika siire ile durdugu dengeyi
belirleme 6lgim metodudur. Diger ayagmi kalca hizasina kaldirip ayni hizada diger
eliyle tutmasi istenir. Kisinin denge kalma puanlart bir dakikalik siire sonunda

hesaplanarak not alinmaktadir (Hrysomallis., 2007).
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Sekil 3.6. Flamingo Denge Tahtasi

3.4.5. Durarak Uzun Atlama

Sporcu baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde iki ayagim birlestirerek durur. Dizler
blkulerek her iki kolda geriye dogru birakilir. Sporcu bu pozisyonda bacaklarmi
iterek kollarin1 6ne dogru savurarak 6ne en uzak mesafeye atlamaya caligir. Atlama
pozisyonundan sonra iki ayak bitisik ve geriye diismeyecek sekilde durulur. Toplam

tic defa atlama yapildiktan sonra alinan en yiiksek puan kaydedilir.

Sekil 3.7. Durarak Uzun Atlama
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3.4.6. Saghk Topu Firlatma

Celik metre ve 2 kg’lik saglik topu Ol¢im ic¢in kullanilmistir. Sporcu sabit
durdugu yerden iki eliyle birlikte saglik topunu ileri firlatmistir. Sabit durumda
baslangi¢ cizgisinin gerisinden ¢ift koluyla topu gogiis hizasindan ileri firlatmistir.
Toplam Skor cm’si 2 denemenin sonunda en yiksek olan kaydedilmistir (Ozer

1993).

3.4.7. Zig-Zag Testi

Uzunlugu 4,86 cm genisligi 3,04 cm olgiilerinde konilerle dikdortgen seklinde
belirlenmis alandir. Dikdortgen alanin tam merkezine bir adet koni koyulur.
Sporcuya 6nce protokol dahilinde parkur tanitilir ve en kisa siirede parkuru bitirmesi
anlatilir. Toplamda test iki defa uygulanir. En yiiksek skor kaydedilir. Koniler
diizenlenirken, ortadaki koni parkurun merkez kismima koyulmalidir. Kose
kismindaki koniler ise Ol¢iim yapilan alanlarin dis kismma gelecek sekilde

yerlestirilmelidir.
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Sekil 3.8. Zig-zag Testi Parkuru
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3.4.8. Sinav

Sinav hareketi yapilirken, sporcunun viicudu bastan ayaga duz bir ¢izgide
olmalidir. Eller omuz genisliginde hareket etmeye uygun bir pozisyonda olmali ve
avug ici parmaklar yere degmelidir. Vucut indirildiginde dirsek eklemi 90 derecelik
bir a¢1 yapmali, yiikselme asamasinda ise dirsek eklemi dimdiz pozisyonda
bitirilmelidir (Howley ve Franks, 1997).

3.4.9. Mekik Kosusu Testi

Sporcular beser kisilik grup seklinde kosu testine alinirlar. 20 metrelik mesafe
ve araliklarla ¢izilmis iki ¢izgi arasinda, Daha onceden bir sisteme kaydedilmis ses
yardimi belirli bir protokole gore devam eden ve diidiik sesiyle kosu baslatilir.
Sporcular diidiik ¢calinmadan 6nce diger 20 metre mesafesindeki ¢izgi bulunan alana
girmek zorundadir (En az bir ayak ¢izgiyi geg¢melidir). Diidiikk sesinin aralari
baslangi¢ seviyesinde diisiik tutulur ve bu evre 1sinma evresi olarak kabul edilir.
Zaman ilerledik¢e diidiik sesi arasindaki siire kademeli olarak azaltilir ve sporcular
daha hizl1 hareket etmek zorunda kalirlar. iki kez diidiik sesiyle beraber 20 metrelik
alana giremeyen sporcu ¢izgi disinda kalan sporcu kosuyu tamamlamis sayilir. Daha
sonra bu test icin 0zel olarak hazirlanmis bir tablo kullanilarak her denegin testi
birakmak zorunda kalma derecesine karsilik gelen VO2 maksimum degerleri
(ml/kg/dk) indirekt olarak hesaplanmistir. Indirekt olarak elde edilen VO2 max

degerleri, fiziksel performansi karsilastirmak i¢in kullanilir.
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Sekil 3.10. Mekik Kosusu Parkuru

3.5. istatistiksel Analiz

“Futbolda Farkli Yas Grubuna Uygulanan Duzeltici Egzersizlerin Fonksiyonel
Hareket Analizi ve Atletik Performansa Etkisi” baslikli ¢alismamizda, 8 haftalik
haftada 3 giin toplam 24 sezonluk futbol antrenmanlarina ilave olarak yapilacak
fonksiyonel antrenmanlarinin se¢ilmis motorik performanslara etkilerini incelemek
icin On-test ve son-test desenine uygun alinacak Sl¢iim degerlerinin normal dagilim
oldugu varsayilarak paired sample t-test analizi ile degerlendirilmesi diistiniilmiistiir.
Bu amagla, Karadenizli (2016) tarafindan hentbol oyuncularinda 10 haftalik
pliometrik antrenmanin denge, anaerobik performans ve fiziksel uygunluk
parametreleri Gzerine etkilerinin incelendigi “The effects of plyometric training on
balance, anaerobic power and physical fitness parameters in handball” baslikli
calisma referans olarak alinmistir. Bu ¢alismada elde edilen anaerobik performans
degerlerinin (W) oOn-test (584,70+68,14) ve son-test (586,21+62,58) degerleri,
alfa=0.05 ve gili¢=0.95 alinarak gerekli olan minimum 6rnek sayis1 her bir grup icin 8
olarak belirlendi. Bizim ¢alismamiza da Ul4 takimindan 10 goniilli deney, Ul4
takimindan 10 goniillii kontrol, U18 takimindan 10 goniillii deney, U18 takimindan

10 gonullt kontrol grubu olmak (izere toplam 40 erkek futbol oyuncusu gonalli
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Katilmistir. Orneklem bayiikliigiinG hesaplamak icin G*Power 3.1.9.2 istatistik
programinda t tests - Means: Difference between two dependent means (matched

pairs) modiili kullanilmstir.

Calismada tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V istatistik paket
programda yapilmistir. Sec¢ilmis motorik ve antropometrik dlgimlerden elde edilen
verilerin degerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi
tanimlayict istatistiksel yontemler kullanilmistir. Elde edilen degerlerin normal
dagilim sergiledikleri Shapiro-Wilk testi ile analiz edilerek normal dagilim
sergiledikleri gorilurmiis ve gruplar arasindaki 6n test ve son test verilerinin
karsilastirilmasinda Paired Samples t-testi kullanilmistir. Bagimsiz gruplar arasindaki
farkliliklarin karsilastirilmasinda ise bagimsiz gruplar t-testi kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarimin On-test ve son-test verilerinin karsilastirilmasinda karisik
Olcumler icin iki faktorlii ANOVA testi kullanilmistir. Sonuglar 0.05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilecektir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubu Ul4 Takimi Oyuncularinin Fiziksel

Parametreler On-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 1.63 0.11
Uzunluk (m) 0.282 0.781
Kontrol 10 1.62 0.10
Deney 10 54.50 8.27
Agirlik (kg) 0.690 0.499
Kontrol 10 52.10 7.23

U 14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun On-test uzunluk ve

agirlik degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).

Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Grubu U14 Takimi Oyuncularinin Motor Performans

On-test Ortalamalarinin Karsilastirilmast.

Degisken Grup n X SS t p

Deney 10 32.90 6.52
Dikey Sigrama 0.241 0.813
Kontrol 10 33.65 7.39

Deney 10 17.80 6.30
Simav 1.542 0.141
Kontrol 10 22.20 6.46

Deney 10 1.80 0.27
Durarak Uzun Atlama (m) 0.106 0.917
Kontrol 10 1.78 0.27

Deney 10 4.90 1.10
Saglik Topu Firlatma (m) 0.267 0.792
Kontrol 10  4.76 1.13

) Deney 10 1.84 0.20
10 metre sprint (sn) 0.646 0.528
Kontrol 10  1.92 0.33

Deney 10 345 0.48

20 metre sprint (sn) 0.905 0.377
Kontrol 10  3.62 0.33
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Tablo 4.2. ‘Devam’ Deney ve Kontrol Grubu U14 Takimi Oyuncularinin Motor

Performans On-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degigken Grup n X SS t p

Deney 10 4.78 0.59
30 metre sprint (sn) Kontrol 10  5.00 0.49 0.923 0.369

Deney 10 28.40 5.91
Otur Uzan (cm) 0.644 0.527
Kontrol 10 26.70 5.88

) Deney 10  7.30 3.88
Flamingo Denge (hata) 0.061 0.952
Kontrol 10  7.40 3.40

Deney 10 9.80 0.78
Toplu zigzag 1,419 0.173
Kontrol 10 10.31 0.83

Deney 10 7.36 0.42
Topsuz zigzag 1,264 0.228
Kontrol 10 7.74 0.85

Deney 10 48.90 10.36
20 metre Mekik Kosusu 1,180 0.254
Kontrol 10 44.00 8.06

U 14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun On-test motor
performans test degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Grubu U14 Takimi Oyuncularmin FHP On-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 17.40 2.11
FHP 0.092 0.928
Kontrol 10 17.50 2.71

U 14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun on-test fonksiyonel
hareket puan degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Grubu Ul4 Takimi Opyuncularinin Fiziksel

Parametreler Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 1.65 0.11
Uzunluk (m) 0.205 0.840
Kontrol 10 1.64 0.10
Deney 10 54.00 8.41
Agirlik (kg) 0.533 0.600
Kontrol 10 52.20 6.56

U 14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun son-test uzunluk ve
agirlik degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Grubu U14 Takimi Oyuncularinin Motor Performans

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p

Deney 10 38.34 9,84
Dikey Sigrama 0.367 0.718
Kontrol 10 36.74 9,64

Deney 10 24.30 7,19
Sinav 0.235 0.817
Kontrol 10 23.60 6,05

Deney 10 2.14 0.26
Durarak Uzun Atlama (m) 0.121 0.905
Kontrol 10 2.13 0.28

Deney 10 5.33 1,38
Saglik Topu Firlatma (m) 0.313 0.758
Kontrol 10 5.14 1,33

Deney 10 1.80 0.19
10 metre sprint (sn) 0.370 0.716
Kontrol 10 1.83 0.18

Deney 10 3.29 0.34
20 metre sprint (sn) 0.349 0.731
Kontrol 10 3.24 0.22

Deney 10 4.58 0.50
30 metre sprint (sn) 0.793 0.438
Kontrol 10 4,73 0.27

Deney 10 32.60 7.08
Otur Uzan (cm) 0.407 0.689
Kontrol 10 31.50 4.76

Deney 10 4.40 2.54
Flamingo Denge (hata) 0.454 0.656
Kontrol 10 4.80 1.13

Deney 10 10.71 1.38
Toplu zigzag 0.619 0.544
Kontrol 10 11.11 1.46

Deney 10 8.15 0.97
Topsuz zigzag 0.632 0.535
Kontrol 10 8.44 1.04

Deney 10 56.00 16.91
20 metre Mekik Kosusu 0.933 0.363
Kontrol 10 49.80 12.46
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U 14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun son-test motor
performans test degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Grubu Ul4 Takimi Oyuncularimin FHP Son-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 19.30 1.25
FHP 1.677 0.111
Kontrol 10 18.00 2.10

U 14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun son-test fonksiyonel
hareket puan degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.7. Deney ve Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin Fiziksel Parametreler

On-test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 1.74 0.07
Uzunluk (m) 0.723 0.479
Kontrol 10 1.72 0.04
Deney 10 72.70 8.27
Agirlik (kg) 0.172 0.865
Kontrol 10 73.40 9.83

A takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun 6n-test uzunluk ve agirlik
degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.05).
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Tablo 4.8. Deney ve Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin Motor Performans On-

test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 43.82 5.08

Dikey Sigrama 1.811 0.087
Kontrol 10 40.29 3.49

Smay Deney 10 33.10 7.35 1972 0.220
Kontrol 10 29.10 6.69

Durarak Uzun Atlama (m) Don®Y 10 22302005, 353
Kontrol 10 231 0.16

Saglik Topu Firlatma (m)  DcneY 10 8841784156 0478
Kontrol 10 8.73 1.52

10 Metre Sprint (sn) ooy 10 169009y 509 205
Kontrol 10 1.74 0.12

20 Metre Sprint sn) ey 10030106y 09 0002
Kontrol 10  3.20 0.29

30 Metre Sprint sn) ~~ eneY 100422 0I7 s 665 0081
Kontrol 10  4.46 0.30

Otur Uzan (cm) Deney 10 3310 474 980 0340
Kontrol 10 36.50 9.89

Flamingo Denge (hata) Deney 10 5.00 274 0.546 0.592
Kontrol 10 5.70 2.98
. D 1 34 .82

Toplu zigzag (sn) eney 0 93 08 2835 0.011*
Kontrol 10 10.42 0.88

Topsuz zigzag (sn) Deney 10 7.09 0.75 4169  0.001*
Kontrol 10  8.43 0.67

20 metre Mekik Kosusu Deney 10 64.00 14.91 2.160 0.044*
Kontrol 10 52.30 8.42

*p<0.05

A takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun 6n-test motor performans
testlerinden toplu zigzag, topsuz zigzag ve 20 metre mekik kosusu degerleri

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Diger
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motor performans test degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin FHP On-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 18.00 2.58
FHP 0.452 0.656
Kontrol 10 18.40 1.07

A takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun dn-test fonksiyonel hareket

puan degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).

Tablo 4.10. Deney ve Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin Fiziksel Parametreler

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 1.75 0.07
Uzunluk (m) 0.936 0.362
Kontrol 10 1.72 0.04
Deney 10 70.20 8.05
Agirlik (kg) 0.720 0.481
Kontrol 10 73.20 10.43

A takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun son-test uzunluk ve agirlik
degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 4.11. Deney ve Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin Motor Performans

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Dikey Sigrama Deney 10 45.42 4.61 3,021 0.007+
(cm) Kontrol 10 38.99 4.91
Deney 10 35.90 8.97
Sinav 2.102 0.050*
Kontrol 10 28.10 7.56
Durarak Uzun Deney 10 2.56 0.23 » 566 0.019*
Atlama (m) Kontrol 10 2.31 0.18
Saglik Topu Deney 10 9.23 1.96 1006 0.328
Firlatma (m)  kontrol 10 8.44 1.50
10 metre sprint Deney 10 1.63 0.06 > 056 0.055
(sn) Kontrol 10 1.70 0.08 ' '
20 metre sprint Deney 10 2.90 0.11 1775 0.003
(sn) Kontrol 10 3.03 0.19 ' '
30 metre sprint Deney 10 4.12 0.19 2119 0.048*
(sn) Kontrol 10 4.33 0.25 ' '
Deney 10 35.00 6.61
Otur Uzan (cm) 0.453 0.656
Kontrol 10 36.70 9.84
Flamingo Deney 10 5.00 2.78 L %01 0.073
Denge (hata)  kontrol 10 7.60 3.30
Deney 10 8.92 0.89
Toplu zigzag 4.668  0.000*
Kontrol 10 10.82 0.92
) Deney 10 7.01 1.05
Topsuz zigzag 5.041  0.000*
Kontrol 10 9.32 0.99
20 metre Mekik ~ Deney 10 67.50 14.63 3100 0.005*
Kosusu Kontrol 10 50.80 7.74 ' '
*p<0.05

A takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun son-test motor performans
testlerinden dikey si¢grama, sinav, durarak uzun atlama, 30 metre sprint, toplu zigzag,

topsuz zigzag ve 20 metre mekik kosusu degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak
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anlaml: farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Diger motor performans test degerleri

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.12. Deney ve Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin FHP Son-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Deney 10 19.30 1.88
FHP 1.555 0.137
Kontrol 10 17.80 2.39

A takimi oyuncularmin deney ve kontrol grubunun son-test fonksiyonel
hareket puan degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.13. Deney Grubu U14 Takimi Oyuncularmin Fiziksel Parametreler On-test

ve Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p

On-test 1.63 0.11

Uzunluk (m) 10 2.613 0.028*
Son-test 1.65 0.11
On-test 54.50 8.27

Agirlik (kg) 10 0.764 0.464
Son-test 54.00 8.41

*p<0.05

Deney grubu Ul14 takimi1 oyuncularinin 6n-test ve son-test uzunluk degerleri
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Agirlik
degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 4.14. Deney Grubu U14 Takimi Oyuncularinin Motor Performans On-test ve

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
Dikey Sigrama Ontest ,, 3290 652 5290 (o2*
Son-test 38.34 9.84
Smav Ontest .o 1780 630 Hes7  0.026%
Son-test 24.30 7.19
Durarak Uzun Atlama (m) 0"t o 180027 5990 0003
Son-test 2.14 0.26
Saglik Topu Firlatma (m) On-test 10 4.90 110 2.415 0.039*
Son-test 5.33 1.38
10 metre sprint (sn) Ot qo 1840200y a01 0001
Son-test 1.80 0.19
20 metre sprint (sn) Ontest 9 345 048 5001 0047%
Son-test 3.29 0.34
30 metre sprint (sn) On-test 4, 478 0.59 1.800 0.105
Son-test 4.58 0.50
Otur Uzan (cm) On-test ;5 2840 591 4411  0.002*
Son-test 32.60 7.08
Flamingo Denge (hata) On-test 45 730 3.88 3.314 0.009*
Son-test 4.40 2.54
Toplu zigzag On-test ., 980 078 1798  0.106
Son-test 10.71 1,38
Topsuz zigzag On-test 4, 736 042 2216  0.054
Son-test 8.15 0.97
20 metre Mekik Kogusu O St g9 4890 1036 00 (009
Son-test 56.00 16.91

*p<0.05

Deney grubu Ul4 takimi oyuncularinin on-test ve son-test dikey sigrama,
sinav, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, 20 metre sprint, otur-uzan ve

flamingo denge degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
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bulunmustur (p<0.05). Diger motor performans degerleri ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.15. Deney Grubu Ul4 Takimi Oyuncularmin FHP On-test ve Son-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
On-test 17.40 2.11
FHP 10 2.632 0.027*
Son-test 19.30 1.25
*p<0.05

Deney grubu U14 takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test fonksiyonel hareket

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.16. Kontrol Grubu U14 Takimi Oyuncularmin Fiziksel Parametreler On-test

ve Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmast

Degisken Grup n X SS t p

On-test 1.62 0.10

Uzunluk (m) 10 3.584 0.006*
Son-test 1.64 0.10
On-test 52.10 7.23

Agirlik (kg) 10 0.130 0.899
Son-test 52.20 6.56

*p<0.05

Kontrol grubu Ul4 takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test uzunluk degerleri
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Agirlik

degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilk bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 4.17. Kontrol Grubu U14 Takimi Oyuncularinin Motor Performans On-test ve

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
On-test 33.65 7.39
Dikey Sigrama 10 1.267 0.237
Son-test 36.74 9.64
On-test 22.20 6.46
Sinav 10 1.630 0.138
Son-test 23.60 6.05
10 3.350 0.009*
Atlama (m) Son-test 2.13 0.28
Saglik Topu On-test 10 4.76 1.13 L7 0117
Firlatma (m) Son-test 5.14 1.33 ' '
(sn) Son-test 1.83 0.18 ' '
(sn) Son-test 3.24 0.22 ' '
(sn) Son-test 4.73 0.27 ' '
On-test 26.70 5.88
Otur Uzan (cm) 10 5.382 0.000*
Son-test 31.50 4.76
(hata) Son-test 4.80 1.13 ' '
_ On-test 10.31 0.83
Toplu zigzag 10 1.633 0.137
Son-test 11.11 1.46
_ On-test 7.74 0.85
Topsuz zigzag 10 1.858 0.096
Son-test 8.44 1.04
Kosusu Son-test 49.80 12.46 ' '
*p<0.05

Kontrol grubu U14 takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test durarak uzun
atlama, 20 metre sprint, otur-uzan ve flamingo denge degerleri ortalamalarinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Diger motor performans
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degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).

Tablo 4.18. Kontrol Grubu Ul4 Takimi Oyuncularmin FHP On-test ve Son-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
On-test 17.50 2.71
FHP 10 0.557 0.591
Son-test 18.00 2.10
*p<0.05

Kontrol grubu Ul4 takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test fonksiyonel
hareket puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 4.19. Deney Grubu A Takimi Oyuncularinin Fiziksel Parametreler On-test ve

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p

On-test 1.74 0.07

Uzunluk (m) 10 1.413 0.191
Son-test 1.75 0.07
On-test 72.70 8.27

Agirlik (kg) 10 4.038 0.003*
Son-test 70.20 8.05

*p<0.05

Deney grubu A takimi oyuncularinin On-test ve son-test agirlik degerleri
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Uzunluk

degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir p>0.05).
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Tablo 4.20. Deney Grubu A Takimi Oyuncularinin Motor Performans On-test ve

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p

Dikey Sigrama Ontest g 4382 508 5003 0.076
Son-test 4542 461

Smav Ontest 5 3310 735 155 0164
Son-test 3590 8.97

Durarak Uzun Atlama (m) 0"t g9 228 020 581 0 .000%
Son-test 2.56 0.23

Saghk Topu Firlatma (m) ~ O" et 19 884 178 0ma 0319
Son-test 9.23 1.96

10 metre sprint (sn) Ontest o 169 009 5507 0007
Son-test 1.63 0.06

20 metre sprint (sn) Ontest ;5 301 016 266  0.002*
Son-test 2.90 0.11

30 metre sprint (sn) Ontest 5 422 017 5469  0.036*
Son-test 4,12 0.19

Otur Uzan (cm) Ontest g 3310 474 159 0161
Son-test 35.00 6.61

Flamingo Denge (hata) Ontest 500 274 60 1,000
Son-test 5.00 2.78
: on- 34 .82

Toplu zigzag On-test 10 93 08 1.863 0.095
Son-test 8.92 0.89

Topsuz zigzag Ontest 5 709 075 o4 o815
Son-test 7.01 1.05

20 metre Mekik Kosusu On-test 10 64.00 1491 0.783  0.454
Son-test 67.50 14.63

*p<0.05

Deney grubu A takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test durarak uzun atlama,

10, 20 ve metre sprint degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
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bulunmustur (p<0.05). Diger motor performans degerleri ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.21. Deney Grubu A Takimi Oyuncularmin FHP On-test ve Son-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
On-test 18.00 2.58
FHP 10 3.545 0.006*
Son-test 19.30 1.88
*p<0.05

Deney grubu A takimi oyuncularinin on-test ve son-test fonksiyonel hareket

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.22. Kontrol Grubu A Takimi1 Oyuncularmin Fiziksel Parametreler On-test ve

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p

On-test 1.72 0.04

Uzunluk (m) 10 0.000 1.000
Son-test 1.72 0.04
On-test 73.40 9.83

Agirlik (kg) 10 0.242 0.814
Son-test 73.20 10.43

*p<0.05

Kontrol grubu A takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test uzunluk ve agirlik

degerleri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 4.23. Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularinin Motor Performans On-test ve

Son-test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
On-test 40.29 3.49
Dikey Sigrama 10 1.730 0.118
Son-test 38.99 491
On-test 29.10 6.69
Sinav 10 1.399 0.195
Son-test 28.10 7.56
Durarak Uzun On-test L0 2.31 0.16 0.070 0.946
Atlama (m) Son-test 2.31 0.18 ' '
Saglik Topu On-test 10 8.73 1.52 4,047 0.003*
Firlatma (m) Son-test 8.44 1.50
10 metre sprint ~ On-test L0 1.74 0.12 L5o5  0.162
(sn) Son-test 1.70 0.08 ' '
20 metre sprint On-test L0 3.20 0.29 > 797 0,003
(sn) Son-test 3.03 0.19 ' '
30 metre sprint On-test 10 4.46 0.30 2102 0.065
(sn) Son-test 4.33 0.25 ' '
On-test 36.50 9.89
Otur Uzan (cm) 10 0.309 0.764
Son-test 36.70 9.84
Flamingo Denge On-test 10 5.70 2.98 2111 0.064
(hata) Son-test 7.60 3.30
_ On-test 10.42 0.88
Toplu zigzag 10 3.900 0.004*
Son-test 10.82 0.92
_ On-test 8.43 0.67
Topsuz zigzag 10 2.472 0.035*
Son-test 9.32 0.99
20 metre Mekik On-test 10 52.30 8.42 1548 0.156
Kosusu Son-test 50.80 7.74 ' '
*p<0.05

Kontrol grubu A takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test saglik topu firlatma,

20 metre sprint, toplu zigzag ve topsuz zigzag degerleri ortalamalarinda istatistiksel
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olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Diger motor performans degerleri

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.24. Kontrol Grubu A Takimi Oyuncularmin FHP On-test ve Son-test

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
On-test 18.40 1.07
FHP 10 1.203 0.260
Son-test 17.80 2.39
*p<0.05

Kontrol grubu A takimi oyuncularinin 6n-test ve son-test fonksiyonel hareket

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

U14 takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun 6n-test ve son-test

verilerinin karisik olciimler icin iki faktorlii ANOV A testi sonuclari;

Fiziksel Parametreler: Uzunluk (F=0,209, p=0,653) ve agirlik (F=0,354,

p=0,559) 6l¢iim zaman ile gruplar arasinda anlamli etkilesim gozlenmedi.

Motor Performans: Dikey sigrama (F=0,554, p=0,466), sinav (F=3,870,
p=0,065), durarak uzun atlama (F=0,000, p=0,988), saglik topu firlatma (F=0,039,
p=0,845), 10 metre sprint (F=0,186, p=0,672), 20 metre sprint (F=2,000, p=0,174),
30 metre sprint (F=0,202, p=0,659), otur-uzan (F=0,211, p=0,651), flamingo denge
(F=0,043, p=0,838), toplu zigzag (F=0,029, p=0,867), topsuz zigzag (F=0,033,
p=0,857) ve 20 metre mekik kosusu (F=0,057, p=0,814) 6l¢iim zamani ile gruplar

arasinda anlaml etkilesim gozlenmedi.

FHP: Olgiim zamani ile gruplar arasinda anlamli etkilesim gdzlenmedi

(F=1,477, p=0,240).
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A takimi oyuncularinin deney ve kontrol grubunun 6n-test ve son-test

verilerinin karisik olciimler icin iki faktorlii ANOVA testi sonuclari;

Fiziksel Parametreler: Uzunluk olgiim zamani ile gruplar arasinda anlamli
etkilesim gozlenmedi (F=1,995, p=0,175). Agirlik Olcim zaman ile gruplar
arasinda anlamli etkilesim gozlenmistir (F=4,954, p=0,039).

Motor Performans: Sinav (F=3,675, p=0,071), saglik topu firlatma (F=3,276,
p=0,087), 10 metre sprint (F=0,218, p=0,646), 20 metre sprint (F=0,774, p=0,391),
30 metre sprint (F=0,093, p=0,764), otur-uzan (F=1,474, p=0,240), flamingo denge
(F=2,983, p=0,101), topsuz zigzag (F=4,119, p=0,057) ve 20 metre mekik kosusu
(F=1,195, p=0,289) ol¢iim zamani ile gruplar arasinda anlamli etkilesim
g6zlenmedi. Dikey sigrama (F=6,993, p=0,016), durarak uzun atlama (F=12,185,
p=0,003), toplu zigzag (F=10,941, p=0,004) 6l¢iim zamani ile gruplar arasinda

anlamli etkilesim gozlenmistir.

FHP: Olgiim zamam ile gruplar arasinda anlamli etkilesim gozlenmistir
(F=9,417, p=0,007).
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5. TARTISMA

Yapilan caligmada Futbolda farkli yas gruplarina uygulanan diizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket analizi ve atletik performansa etkisinde anlamli

farklilik bulunmustur.

Futbol giiniimiiz diinyasin da Popiilaritesi en yiiksek olan spor branslarinin
basinda gelmektedir. Futbolun profesyonel diinyasinda antrenmanlar ne kadar kaliteli
olsa da amatoér futbolda ekonomik gelirlerin dar olmasi ve birgok amator takimin
malzeme eksikliginden kaynakli bu kaliteyi yakalamak olduk¢a zordur. Bu sebeple
yapilan bu ¢aligmada U-14 ve A takim seviyesin de ki amatdr sporculara 8 haftalik
duzeltici egzersizler kullanilarak, atletik performansa etkisi ve FHT puanlar ile
analiz degerlendirilmesi yapilmistir. FHT’ nin atletik performansa etkisine
bakildiginda tiimiiyle degerlendirilmesi uygun oldugu diisliniilmemektedir. Bu
calismada diizeltici egzersizlerin farkli yas gruplarinda atletik performansa etkisini

ve FHT puanlart ile iliskili olup olmadig1 incelenmistir.

Yapilan bu degerlendirmelerin Amator ve profesyonel futbol diinyasina bir

katkis1 olacagi diisiiniilmektedir.

Sporcularin yas gruplar itibariyle birtakim ihtiyaclari vardir. Sporcular
olgunlasma ve biiylime siireglerinde antropometrik sonuglari gelismekteyken
ilerleyen donemlerde ise psikolojik degisimlere ugramaktadirlar. Sporcularin yas
gruplarina dikkat edilerek, Antrenman programlart ve sportif degerlendirme oSlgiitleri
dizenlenmesi gerekmektedir. Yas gruplari dikkate alinmadan diizenlenen egzersizler

aktivitenin verimliligini azalmaktadir (M. Gomez-Lopez ve ark., 2017).

Elit sporcularla amat6ér sporculari kiyasladigimizda elit sporcular; alt
ekstremite kuvveti, aerobik kapasite ve geviklik degerleri yoniinden amatdr branstaki
sporculara oranla daha fazla gelistigi bilinmektedir (H. Wagner ve ark., 2017). Bu
sebepten dolay1 biyomekanik degerlendirme, gen¢ amator sporcularda da oldukca

oneme sahip oldugu bilinmektedir.

Antropometrik degerleri ve fiziksel kapasiteleri karsilastirilan yetiskin ve geng
sporcularin ihtiyaglar1 farklilik gdstermektedir. Geng ve yetiskin sporcularin vicut
Olgileri ve fiziksel yetenekleri karsilastirildiginda, sporcularin farkli fiziksel

ihtiyaclar1 oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Geng sporcu degerlendirme asamalarinda ve
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antrenman planlarinda atlama guict, karin kuvveti ve dayaniklilik verilerini artirmaya
odaklanmanin énemli oldugu bilinmektedir. Gen¢ sporcularin fiziksel ihtiyaglarmi
objektif olarak degerlendirmek icin standart test prosedirleri yeterli olmasa da
fonksiyonel hareket analizi testlerinin daha basarili oldugu gozlemlenmistir (MW.
Hoppe ve ark., 2017).

Bradberry ve ark. (2010) yaptiklart doktora tez ¢alismasinda; Toplam 97
sporcuya FHT testi uygulanmistir. Calismada Futbolcularin FHT testi puanlar ile
kuvvet ve gii¢ degerleri arasindaki anlaml1 iliskiyi aragtirmiglardir. FHT testi puanlar
ile kuvvet ve glg arasindaki iligki anlamli bulunmusken, FHT test puani ile sigrama

ve sinav arasinda negatif yonlii iliskiye rastlanilmistir.

Parchman ve ark. (2011) yapmis olduklar1 ¢alismada FHT puanlan ile dikey
sicrama degerleri karsilastirildiginda anlamli korelasyon bulunmamustir. Lockie ve
ark. (2015) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada, daha giiglii tek tarafli dikey
sigramalar ile iki ayakli sigramalar fonksiyonel hareket taramasi testlerinden engel
adimi1 ve aktif diiz bacak kaldirma hareketi arasinda anlamli farklilik bulmustur.
Willigenburg ve ark. (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada; FHT puanlar ile diz ve
kalca kuvveti degerleri incelendiginde anlamli bir iliski bulunmadigim
belirtmislerdir. Geng voleybolcularda; dikey si¢grama testi sonucu anlamli bir iliskiye

rastlanilmistir (Basar, 2018).

Yaptigimiz calismada U-14 takiminin dikey sigrama degerlerin de anlamh
farklilik gorilmezken, U-14 Takiminin Kontrol ve Deney gruplarina bakildiginda
deney grubunda artis gézlemlenmistir. A takimin deney grubunda olumlu yonde artis
saglanirken anlamli farklilikta gozlemlenmistir. FHP degerlerinde her iki yas
grubunda da anlamli farklilik gozlemlenmemistir fakat deney gruplarinda artis

gbzlemlenmistir.

Fonksiyonel hareket tarama testi kriter sonucuna gore hazirlanan egzersiz
programmin 16 hafta sonucunda sporcularda kol kuvveti performansinda artis
oldugunu bildirmislerdir (Song ve ark., 2014). Basar 2018’de yapmis oldugu
aragtirmada gen¢  voleybolcularin  FHT puanlar1 ile smav  stabilitesi

karsilagtirildiginda anlamli bir farkin bulundugu ortaya koyulmustur. Sporcularin
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kontrol ve deney gruplarinda son test karsilastirildiginda sinav puanlarinda anlaml

bir farklilik gézlemlenmistir (Altundag ve Ugan, 2018).

Yaptigimiz calismada U-14 takiminda sinav degerlerinde anlamli farklilik
goriilmezken, A takimda anlamli farklilik goriilmistir. U-14 Takimi ve A takimi

Kontrol ve Deney gruplarina bakildiginda deney gruplarinda artis gdzlemlenmistir.

Parchmann ve ark. (2011) yapmis olduklari arastirmada; FHT testi sonuglarinin
tekrar sayisi arttikca atletik performans’a nasil bir katkis1 oldugunun incelenmesi
amaglanmistir. Atletik performansi takip edebilmek i¢in 10, 20, 30 metre surat
degerlerini kullanmislardir. National League golfciileri arastirmaya goniillii olarak
toplam 25 (10 kadin, 15 Erkek) kisi olarak katilmiglardir. Atletik performans ve FHT
testi puanlari sonucunda; FHT ile 10-20-30 metre Siirat arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Bu sonuglara bakilarak atletik performans ve FHT testi puanlar

arasinda herhangi bir anlaml iliskiye rastlanmamustir.

Boyact ve Afyon (2017), yapmis olduklar1 arastirmada; 12-14 vyas
gruplarindaki futbolculara 12 hafta boyunca core antrenman uygulamislardir. Bunun
sonucunda 20 metre siirat degerleri (p>0.00) performanslarina olumlu yonde etki

ettigini rapor etmislerdir.

Yaptigimiz calismada U-14 takiminda 10-20-30 metre degerlerinde anlamli
farklilik gordlmezken, A takimin da 10-20 metrede anlamli farklilik goriilmemistir

fakat 30 metre siirat testinde anlamli farklilik gézlemlenmistir.

Bu arastirmada yapilan Egzersiz ile FHT testi puani arasinda pozitif iligki
bulundugunu, Egzersiz siirelerinin az olmasi Yetiskinlerde fonksiyonel hareketlilik

eksikligine neden oldugu iddaalarini desteklemektedir (Duncan ve Stanley, 2012).

Teyhen ve ark. (2014) yapmis olduklan aragtirmada; FHT puanlar1 ve Dinamik
denge puanlar1 korelasyonu incelenmistir. Calismaya toplam 11 Kadin, 53 erkek
gondlli olarak katilmistir. Arastirma sonucunda; dinamik denge testi ile fonksiyonel
hareket taramasi puanlari sonucun da govde rotasyon dengesi ve ileri diz ¢okme
testleri arasinda olumlu bir iliski bulunuldugunu ve performans: arttirdigini

belirtmislerdir.
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Lockie ve ark. (2015) yapmis olduklar1 arastirmada; FHT puanlan ile
performans testleri arasindaki korelasyonu incelemislerdir. Performans testleri dikey
sigrama, tek ayak sicrama, ¢eviklik t testi, 505 doniis testi, tek ve ¢ift yonli otur uzan
testi, 20 m surat testi kullanilmigtir. Calismaya goniillii saglik durumu iyi olan 9 kisi
katilmistir. Arastirma sonucunda; FHT aktif sag bacak kaldirma testi ile tek yonlii
oturma ve yatma pozisyonu arasinda anlamli bir korelasyon bulunmustur. Bunun
sonucunda; engel adimi, 6ne diiz ¢cokme, aktif diiz bacak kaldirma yiiksek puanl
bulunmus diisitk puanli 505 doniis testi ile iligskilendirilmistir. Arastirmada dikey
sicrama ve tek yonli giiglii ayakla sigrama FHT testleriyle karsilastirildiginda; engel
adimi ve aktif diz bacak kaldirma puanlar ile iligskilendirilmistir. Arastirma
sonucunda; takim sporlarinda FHT testlerinin atletik performansin hareket eksiklerini

tanimlama da bazi sinirlamalarinin oldugunu bildirmislerdir.

Arastirma sonucunda; erkek futbolcular FHT testi ile erkek kayik¢ilarin FHT
testi puanlar1 karsilagtirilmistir. Erkek kayike¢ilar FHT puanlar1 21.12 £ 2.80 erkek
futbolcularin FHT testi puanlar1 21.09 + 2.13” diir. Futbolculara oranla kiirekgilerin
FHT test puanlart anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0.05) (Arslan ve ark.
2021).

Bodden ve ark. (2015) yapmis oldugu c¢alismada; Profesyonel 25 doviis
sporcularina uygulanan 8 haftalik yapilan diizeltici egzersizler hafta da en az 4 giin

uygulanarak test sonunda FHT puanlarini arttirdigint bulmuslardir.

Suzuki ve ark. (2018) yapmis olduklari arastirma da deney ve kontrol grubu
toplam 71 beyzbol sporcusuna hafta da 4 giin olmak lizere 8 haftalik diizeltici
egzersiz antrenman programi uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu 8 hafta sonra
karsilagtirildiginda; Deney gruplarinin aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi,
derin ¢émelme, One diz c¢cokme, rotasyon stabilitesi, top kontrolii ve FHT testi
puanlar1 kontrol grubuna oranla daha iyi sonuca ulagilmistir. Bu arastirma
sonucunda; Uygulanan 8 haftalik diizeltici egzersiz antrenman programlari top atis
kontrollind, hareket paternini, govde dengesini, propriyosepsiyonunu ve toplam FHT

testi puanlarinm gelistirdigi gortilmustiir.

55



Yaptigimiz calismada U-14 takiminda FHP degerlerinde anlamli farklilik
gorulmezken, U-14 ve A takimmin kontrol ve deney gruplari arasindaki iliskiye

bakildigin da olumlu yonde artis gézlemlenmistir.

Willigenburg ve ark. (2017) yapmis olduklari aragtirmada; FHT testi puani
asimetrisi ile 6 metre atlamadaki asimetri orani1 arasinda olumlu iliski bulunmustur.
Fakat bacaklar, diz ve kal¢a kuvveti arasinda asimetrik olarak istatiksel anlamli bir
iliski bulunmamaistir. 14-16 yas araliklarinda belirlenmis geng¢ futbolculardan toplam
92 kisi tizerinde uygulanan FHT (Fonksiyonel Hareket Taramasi) testi puanlari
analiz edilmis bu puanlarin atletik performansla nasil bir iliski bulundugunun
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma sonucunda; Uzun atlama testi puanlarinda
pozitif yonde bir artis gézlemlenirken istatistiksel olarak farklilik gézlemlenmemistir

(Sahin ve ark., 2018).

Boyact ve Afyon (2017) yapmis olduklari calismada; 12-14 yas grubu
futbolcularina 12 hafta boyunca core antrenman uygulamislardir. Sonug¢ olarak
durarak uzun atlama performanslarin da anlamli bir gelisim rapor etmislerdir

(p>0.00).

Badminton sporcularina uygulanan 8 haftalik diizeltici egzersiz programi
sonucunda, “kontrol gruplar ile deney gruplarn kiyaslandiginda 30 sn mekik testi,
viicut yag yilizdesi, flamingo denge, durarak uzun atlama testi 6lgiimlerin de on test
ve son testlerde duzeltici egzersiz uygulanan deney gruplart lehine &nemli

farkliliklarin ortaya ¢iktigini” tespit edilmistir (Aydin, 2019).

Bu arastirmaya benzer olarak Tse ve ark. tarafindan (2005) yapmis olduklari
calismada; kiirekgiler de diizeltici egzersiz programinin etkisini incelemistir. 8 hafta
boyunca diizenlenen diizeltici egzersiz programi hafta da 2 giin yapilmistir. Calisma
sonucunda; diizeltici egzersiz programi uygulanan deney gruplarinin dikey sigrama

ve uzun atlama performanslarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Duzeltici egzersizler, uygulanmasi bakimindan agirlik ¢alismalarindan farklilik
gostermekte, atletik performansin yiikselmesi, rehabilitasyon tedavisinden de
kuvvetin korunmasint ve uzun atlama, cabukluk, denge, sirat gibi motorik
oOzelliklerin gelisimine etkisi sagladig: bilinmektedir (Prieske ve ark., 2016; Casey ve
ark., 2012).
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Yaptigimiz ¢aligmada U-14 takiminda Durarak Uzun Atlama degerlerinde
anlamli farklhilik goriilmezken, A takiminda anlamh farklilik gorilmiistiir, fakat
kontrol ve deney gruplar1 arasindaki iliskiye bakildigin da olumlu yonde artis

gbzlemlenmistir.

FHT sonuglarii belirlemek igin haftada t¢ gin toplamda 8 hafta sure ile
yapilan Core antrenmani stabilite programinin sonuncunda dinamik postlrle

kontroliiniin arttigin1 bilinmektedir (Bagrherian ve ark., 2018).

Song ve ark. (2020) ortaokul diizeyinde egitim goéren 20 voleybolcunun katilim
sagladigr bir calismada 10 haftalik viicut stabilite egzersiz plan1 uyguladig
programin FHT ve viicudun dengesi iizerinde olusturdugu etkileri incelemislerdir.
Yapilan program dahilinde voleybolcularin denge diizeyinde ciddi bir artis
gbzlemlemislerdir. On test ve son test arasinda anlamli bir fark bulduklarim

belirtmislerdir.

Aydin (2019) badminton sporcular {izerine yaptig1 ¢alismada 8 haftalik core
antrenman planm1 uygulamistir. Uygulanan antrenman plani sonucunda flamingo
denge testinin On test ve son test verilerinde olumlu yonde artis saglandigini ve

anlaml farklilik gortildiiglint belirmistir.

Kadin basketbolcular iizerinde uygulanan 8 haftalik core antrenman plani
sonrasinda flamingo denge test sonucunda anlamli farklilik goriilmiistir (Kagar,

2019).

Hangerlioglu (2020) yaptig1 bir aragtirmada On test ve son test karsilagtirmasi

yaptiginda denge degerlerinde anlamli farklilik bulmustur.

Genel olarak bakildiginda core egzersizlerinin denge iizerinde gelisim sagladigi
bilinmektedir (Prieske ve ark., 2015; Casey ve ark., 2012).

Yaptigimiz ¢aligmada U-14 ve A takiminda Flamingo Denge testi degerlerinde
anlamli farklihik goriilmezken, kontrol ve deney gruplar arasindaki iligskiye

bakildigin da olumlu yonde artis gézlemlenmistir.

Boyact ve Tutar (2018) yaptiklar1 calismada; Cocuk sporculara uygulanan
‘“duzeltici egzersiz programmin kas kuvvetini arttirdigini  ayn1  zamanda

dayanikliligini gelistigini’’ bildirmislerdir.
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Badminton sporcularina uygulanan 8 haftalik diizeltici egzersiz programi
sonucunda, “kontrol gruplari ile deney gruplar1 kiyaslandiginda 30 sn mekik testi,
viicut yag yiizdesi, flamingo denge, durarak uzun atlama testi ol¢timlerin de 6n test
ve son testlerde duzeltici egzersiz uygulanan deney gruplart lehine Gnemli

farkliliklarin ortaya ¢iktigini” tespit etmistir (Aydin, 2019).

Kirekcilere uygulanan 8 haftalik core antrenman programi sonucunda;
Sporculara mekik kosusu, dikey sicrama, saglik topu firlatma, 6ne sigrama, 40 m
sirat, core dayanikligi, fleksiyon, maksimum kiirek ¢ekme, ekstansiyon, yana
fleksiyon testleri yapilmistir. Fonksiyonel hareket performanslarinda herhangi bir
gelisimle goriilmezken; Yana fleksiyon dayaniklilik testinde olumlu gelisme

kaydedilmistir (Tse ve ark., 2011).

Dedecan (2016) arastirmasinda adolesan erkek 6grencilere 8 haftalik diizeltici
egzersizler uyguladi. Antrenmandan Once ve sonra deri alti yag kalinligi, boy
uzunlugu, simav, mekik, bacak ve sirt kuvveti, durarak uzun atlama, 20 metre mekik
kosusu (Shutle Run Test), mekik, sag ve sol el kavrama kuvveti motorik testleri
uygulandi. Deney grubu antrenman yaptirilan grubun 6n ve son test degerleri
karsilastirildiginda  performanslarinda istatistiksel olarak anlamli  bir iliski

bulunurken, aerobik glictiinde anlamli iliski bulunmamustir.

Yaptigimiz ¢alismada U-14 takimmin 20 metre mekik kosusu testi
sonuglarinda anlamli farklililk goriilmezken, A takiminda anlamli farklilik
gozlemlenmistir. Kontrol ve deney gruplar1 arasindaki iliskiye bakildigin da olumlu

yonde artis gbzlemlenmistir.

Hentbolculara yapilan 8 haftalik core kuvvet antrenman planit sonrasinda
ceviklik degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (Balaji ve

Murugavel, 2013)

1.Lig Amerikan futbolcularin yapilan core stabilite antrenman planin da
ceviklik degerlerine bakilmistir ve anlamli farklilik gortilmistiir (Nesser ve ark.,

2011).

Basketbolcular {izerinde yapilan bir calismada ise core antrenmani
antrenmanlarinda gelisim gosteren sporcularin geviklik degerlerinde de olumlu

yonde artig gosterdigi goriilmektedir (Aksen-Cengizhan ve ark., 2019).
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Aksen- Cengizhan ve ark. (2020) adolesan basketbolculara yaptig1 farkli bir
calismada ise bosu topunun kullanildig1 diiz yiizeyde olmayan yapilarda yapilan core
antrenmanlarinin  sonucunda ¢eviklik degerlerinde ciddi bir artis oldugunu
gozlemlemislerdir. Yine farkli bir ¢aligmada core stabilite egzersiz programlarinda

ceviklik degerlerinde anlamli bir artig oldugu gézlemlenmistir (Nesser ve ark., 2011)

Yaptigimiz ¢alismada U-14 takiminda Toplu ve Topsuz ZigZag testlerinde
anlamh farklihik goriilmezken, A takiminda anlamh farklihk gbzlemlenmistir.
Kontrol ve deney gruplart arasindaki iliskiye bakildigin da olumlu yonde artis

gbzlemlenmistir.

Duzeltici egzersiz ve atletik performans hakkindaki ¢alismalarin sonuglarina
incelendiginde; Diizeltici egzersizlerin atletik performansi gelistirmede etkisinin az
oldugundan bahsedilmektedir. Temel amacg atletik performans:t gelistirmekse
kondisyon ve kuvvet uzmanlarma gore diizeltici egzersizlere ¢ok fazla yer
vermemeleri gerektigi diistiniilmektedir. Clinkii kuvvet, jerk, deadlift, squat, snatch,
pull gibi hareketlerin ¢ok fazla eklem egzersizleri kullanimina yer verilmesi

performansin gelismesine katki saglayacaktir (Cissik, 2011).

Balaji ve Murugavel’de (2013) 8 hafta uygulanan diizeltici egzersiz sonrasinda;
hentbolcularda st goévde kuvveti degerlerinde anlamhi bi artis oldugu
gozlemlenmistir. Hibss ve Thompson (2008), yilinda elit atletlere yaptiklari
calismalarinda, sporcu performansin artirilmasi igin  giinlik yapilan core
aktivitelerinden daha fazla core programina yer verilmesi ve hareketlerin fonksiyona
donebilmesi icin rehabilitasyon programina katilmalar1 gerektigi diisiincesinin
bildirmislerdir. Bu arastirma sonucunda, atletlerin alt ekstremiteden (st ekstremiteye
transfer edilen kuvvet degerleri ve maksimum performans, core dengesi ile orantili

bir sekilde artacagi ifade edilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada U-14 ve A takimlarinda Saglik topu firlatma testinde
anlamli farklilik goriilmezken, kontrol ve deney gruplari arasindaki iliskiye

bakildigin da olumlu yonde artig gézlemlenmistir.

8 hafta slre ile planlanan core antrenmanin fiziksel ve fizyolojik agidan
parametreleri karsilastirilmistir. Sonug¢ olarak futbolcularin esneklik degerlerinde

anlaml bir farklilik gdzlemlenmistir (Dogan ve ark., 2016).
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Dedecan (2016) adolesan erkeklere uyguladigi 8 haftalik core antrenman
planinda 6n test ve son test arasinda ki karsilastirma sonucunda esneklik degerlerinde

anlamli farklilik tespit etmistir.

Yine yapilan farkli bir ¢aligmada core antrenman plani sonucunda esneklik
degerlerinde olumlu yonde bir artis oldugu goézlemlenmistir (Ar1 ve Colakoglu,

2020).

Dilber ve ark. (2016) da yaptig1 bir c¢alismada ise core antrenmanlarinin
esneklige olan degerlerine bakmuglardir ve olumlu yonde artis saglandigini

gozlemlemisledir.

Yaptigimiz ¢alismada U-14 ve A takimlarinda Otur-Uzan testinde anlamli
farklilik goriilmemistir fakat on test ve son test arasinda olumlu yonde bir artis

oldugu gozlemlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Gelisen futbol diinyasinda fonksiyonel hareketliligi gelistirmek {izerine bir¢ok
antrenman programi yapilmaktadir. Calisma sonucunda elde ettigimiz bulgular,
diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareketliligi gelistirdigi ayn1 zamanda atletik
performansin gelisimine katki sagladigini ortaya koymustur. Calismamizin sonunda,
kondisyonerlere, atletik performans antrenérlerine, fitness egitmenleri ve spor
bilimcilerine yapilan c¢alismalan takip etmeleri bu ¢alismalart antrenman

programlarina dahil etmeleri tavsiye edilir.

Yaptigimiz ¢calismada diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareketliligi ve atletik
performansa katkisi incelenmistir. Yapilan calismada bazi parametrelerin uygulanan
core antrenmanla iligkili oldugu diistiniilmektedir. Diizeltici egzersiz hareketlerinin
icerisinde yer alan core antrenman hareketleri bazi parametrelere etki ettigi
diistiniilmektedir. Kargilastirilan ~ diizeltici  egzersizlerin  tez  ve makaleleri
incelendiginde baz1 parametrelerde anlamli iliski goriilmezken uyguladigimiz
dizeltici egzersizlerin igerisinde yer alan core hareketlerin bazi parametreleri ve
performansin gelisimine katki sagladig diigiiniilmektedir. Bundan sonraki yapilacak
caligmalarda diizeltici egzersizlerin igerisine bu c¢alismada kullandigimiz core
hareketler entegre edilerek karsilastirilmasi onerilir. Calismamizda fonksiyonel
hareket puanlarinin artmasi ile atletik performans arasindaki iligki incelenmistir.
Yapilacak yeni c¢aligmalarda diizeltici egzersiz uygulanan sporcularin fonksiyonel
hareket puanlar1 ve futbola yonelik becerilerinin gelistirilmesi arastirilmalidir. Bu
calismalar futbolun gelisimine katki saglayacaktir. Bu tip c¢alismalar diger spor

dallar tizerinde de yapilmalidir.

Caligmamizin sonucunda diizeltici egzersiz uygulanan sporcularin fonksiyonel
hareket puanlarinda (FHP) ve atletik performanslarinda (AP) gelisim gosterdigi
kaydedildi. Kontrol grubu (KG) sporcularinin bazi parametrelerindeki istatiksel
gelisiminin ~ sebebi  antrenman  programinin  igeriginden kaynakli  oldugu
diisiiniilmektedir. Oneri olarak bu ¢aligmalarin sayisi artirilmali diger spor dallari

tizerinde de yapilmalidir.
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Ek- 3. Fonksiyonel Antrenman Programi

1. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

15 Sn.

Yuvarlak Silindir Ustlinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band,
adductor ve piriformis kaslarini
ileri geri itme yapilir, swisball
ustunde latisimis dorsi germe ve
pesinden ayni kas gruplarina
statik olarak germe hareketleri
uygulanir.

Plank

30 Sn.

Bire bir

Yatay pozisyonda yiizimuz yere
bakacak sekilde dirsekler ve
ayaklar yerde. Ardindan ayak
parmaklar1 ve dirseklerle birlikte
govde yukselir ve hareket
edilmeden beklenir.

Ball Bridge Floor

15

Bire bir

Sirt iistii pozisyonda yerde
yatarak, ayak topuklart swisball
tizerine konularak kalcay1 yukari
kaldirip bacaklart 6ne kaldirip
geriye cekme hareketidir.

Single leg lift and chop

15

Bire bir

Tek ayag kullanarak saglik
topunu ayak uglarina yaklastirip
capraz bir sekilde yukar
kaldirma.

Squat

15

Bire bir

Ayak Topuk dibine bir engel
konularak bas tistiinde saglik
topu tutularak cokulir ve kalkilir.

Push up

30 Sn.

Bire bir

Ayaklar yiiksek zeminde sinav
cekilir.

Standing Dumbell row

15

Bire bir

Bosu topu iizerinden 6ne dogru
egilerek dambullar viicudun
yanindan yukari dogru ¢ekilir.

Vertical Jump

15

Bire bir

Iki ayak {izerinde yere
comelerek en yuksek noktaya
sigramaya sigranir ve dizler
karina cekilir.

75




2. HAFTA

Egzersiz

Set Tekrar | Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

1 15Sn. |-

Yuvarlak Silindir Gsttinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor
ve piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball Usttinde latisimus
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Plank

3 45 Sn. Bire bir

Yatay pozisyonda yiizimuz yere
bakacak sekilde dirsekler ve ayaklar
yerde. Ardindan ayak parmaklar1 ve
dirseklerle birlikte gévde yukselir ve
hareket edilmeden beklenir.

Sirt iistii pozisyonda yerde yatarak,
ayak topuklar1 swisball {izerine

Ball Bridge Floor 3 15 Bire bir konularak kalgay1 yukart kaldirip
bacaklar: 6ne kaldirip geriye ¢ekme
hareketidir.

Single leg balance touch o Tek ayak uzverlnde durarak diger

3 15 Bire bir ayak parmaginin ucuna dokunup
down "
viicudu yukar1 kaldirmaktir.
Ayak Topuk dibine bir engel

Squat 3 15 Bire bir konularak bas tistlinde saglik topu
tutularak ¢okiiliir ve kalkilir.

Push up 3 10 Bire bir Ayaklar Bosu topunda sinav gekilir.
Bosu topu iizerinden 6ne dogru

Standing Dumbell row 3 15 Bire bir egilerek dambillar viicudun yanindan
yukar1 dogru ¢ekilir.
iki ayak {izerinde yere ¢omelerek en

Vertical Jump 3 10 Bire bir yiiksek noktaya sigramaya sigranir

ve dizler karma cekilir.
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3. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

30 Sn.

Yuvarlak Silindir ustinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor
ve piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball Ustunde latisimus
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina  statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Bosu Plank

45 Sn.

Bire bir

Dirsekleriniz bosu tizerinde ve ayak
parmaklariniz yerde olacak sekilde
ylziisti yatin. Tim viicut ayak
parmaklar1  ve dirsek {izerinde
yukselerek  vicut  bozulmadan
beklenir.

Ball one leg birdge floor

20

Bire bir

Sirtiistii  pozisyonda yerde yatilir,
topuklar swisball (zerine konularak
kalgayr yukari itip tek ayagi One
kaldirip geri cekme eylemidir.

Single
deadlift

leg romaian

20

Bire bir

Dik pozisyonda tek ayak uzerinde
durularak saglik topunu One yere
degdirerek bas {iizerine kaldirma
eylemidir.

Squat

20

Bire bir

Ayak Topuk dibine bir engel
konularak bas iistiinde saglik topu
tutularak ¢okiiliir ve kalkilir.

Push up

30 Sn.

Bire bir

Bosu topu ters pozisyona getirilerek
sinav ¢ekilir.

Standing medicine bal
trow

15

Bire bir

Dik pozisyonda bas tizerinden saglik
topu en siddetli sekilde yere
firlatilir.

Jump and back turn

15

Bire bir

Iki ayak {izerinde yere ¢dmelerek en
yiiksek noktaya sigramaya galisir ve
hava da 360 derece aciyla kendi
etrafinda donmeye c¢alisir.
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4. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

30 Sn.

Yuvarlak Silindir Gsttinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor
ve piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball Usttinde latisimus
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Bosu Plank

45 Sn.

Bire bir

Dirsekleriniz bosu tizerinde ve ayak
parmaklariniz yerde olacak sekilde
yliziistii yatin. Tiim viicut ayak
parmaklari ve dirsek tizerinde
yukselerek viicut bozulmadan
beklenir.

Ball one leg birdge floor

20

Bire bir

Sirtiistii pozisyonda yerde yatilir,
topuklar swisball Gzerine konularak
kalcay1 yukari itip tek ayagi one
kaldirip geri cekme eylemidir.

Single leg romaian deadlift

20

Bire iki

Dik pozisyonda tek ayak uzerinde
durularak saglik topunu 6ne yere
degdirerek bas lizerine kaldirma
eylemidir.

Squat

20

Bire bir

Ayak Topuk dibine bir engel
konularak bas iistiinde saglik topu
tutularak ¢okiiliir ve kalkilir.

Push up

30 Sn.

Bire iki

Bosu topu ters pozisyona getirilerek
sinav cekilir.

Standing medicine bal trow

20

Bire bir

Dik pozisyonda basg iizerinden saglik
topu en siddetli sekilde yere
firlatilir.

Jump and back turn

20

Bire bir

iki ayak {izerinde yere cémelerek en
yliksek noktaya sicramaya calisilir ve
hava da 360 derece aciyla kendi
etrafinda donmeye caligir.
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5. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

30 Sn.

Yuvarlak Silindir Gsttinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor ve
piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball Usttinde latisimus
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Rotational stability plank

15 Sn.

Bire bir

Dirsekler ve ayak parmak uglar1 yerde
Vicut yiz Ustl yerde olacak
pozisyonda. Devaminda tiim gévde
dirsekler ve ayak parmak uglarinda
yukselerek ¢capraz bacak ve kol yerden
yaklasik 4-5 cm yukselir.

Bosu lunge and medicine
ball

15

Bire iki

iki ayak iizerinde ve basta saglik topu
ile baglanir. Bosu topu {lizerine
adimlanarak ¢okiiliir ve saglik topu
sola-saga hareket ettirilerek tekrar
baslangi¢ pozisyonuna getirilir.

Prone dumbell scaption

15

Bire bir

Yz st pozisyonda swisball topunun
iizerine yatilarak dambillar1 viicudun
yaninda yukartya kaldirip 3-4 saniye
bekledikten sonra baslangig
pozisyonuna getirilir.

Barbel Squat

15

Bire iki

Ayaklar omuz genisliginde agilarak
bar omuzlara alinir. Topuklar yerden
kaldirilmayarak ¢okiiliir ve kalkailir.

Push up

30 Sn.

Bire iki

Bosu topu ters pozisyona getirilerek
sinav cekilir.

Barbel deadlift

15

Bire iki

Bacaklarin 6niinde bar tutularak one
egilerek tekrar ilk pozisyona donulir.

Bosu jump

15

Bire iki

Bosu topu iizerinden iki ayakla en
yliksek noktaya sigrayarak tekrar bosu
topu Uizerinde dengede kalmaya
calsilir.
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6. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

30 Sn.

Yuvarlak Silindir Gsttinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor ve
piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball tstunde latistimdis
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Rotational stability plank

15 Sn.

Bire bir

Dirsekler ve ayak parmak uglar1 yerde
Vicut yiz Ustl yerde olacak
pozisyonda. Devaminda tiim govde
dirsekler ve ayak parmak uclarinda
yukselerek ¢capraz bacak ve kol yerden
yaklasik 4-5 cm yukselir.

Bosu lunge and medicine
ball

15

Bire iki

iki ayak iizerinde ve basta saglik topu
ile baglanir. Bosu topu {lizerine
adimlanarak ¢okiiliir ve saglik topu
sola-saga hareket ettirilerek tekrar
baslangi¢ pozisyonuna getirilir.

Prone dumbell scaption

20

Bire bir

Yz st pozisyonda swisball topunun
iizerine yatilarak dambillar1 viicudun
yaninda yukartya kaldirip 3-4 saniye
bekledikten sonra baslangig¢
pozisyonuna getirilir.

Barbel Squat

15

Bire iki

Ayaklar omuz genisliginde agilarak
bar omuzlara alinir. Topuklar yerden
kaldirilmayarak ¢okiiliir ve kalkailir.

Push up

30

Bire iki

Bosu topu ters pozisyona getirilerek
sinav cekilir.

Barbel deadlift

row

15

Bire iki

Bacaklarin 6niinde bar tutularak 6ne
egilerek tekrar ilk pozisyona doniiliir.

Bosu jump

15

Bire iki

Bosu topu iizerinden iki ayakla en
yliksek noktaya sigrayarak tekrar bosu
topu Uzerinde dengede kalmaya
calisilir.
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7. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

45 Sn.

Yuvarlak Silindir Ustlinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor
ve piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball tstunde latistimdis
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Plank

45 Sn.

Bire bir

Dirsekler bosu iizerinde, ayaklar
swisball topuna konularak sabit
durmaya caligmaktir.

Bosu one leg and pas

15

Bire iki

Bosu topu lizerinde tek ayakla denge
saglanarak karsidan gelen top ayak
ici ya da Ustlyle iade edilir ve denge
durulmaya ¢aligilir.

Prone military press

15

Bire bir

Swisball topu Uzerine ylz Ustl
uzanilir, dambullar viicudun yanina
dirsekler biikiilerek ¢ekilir ve karsiya
dogru uzatilir.

Barbel Squat

15

Bire iki

Ayaklar omuz genisliginde acilarak
bar omuzlara alinir. Topuklar yerden
kaldirilmayarak ¢okiiliir ve kalkilir.

Push up

45 Sn.,

Bire iki

Bir el saglik topu iizerinde sinav
cekilirken top diger ele aktarilir.

Barbel deadlift and row

15

Bire iki

Dik pozisyonda bacaklarin 6niinde
bar tutularak karina gekilerek asagiya
birakilir. Daha sonra baslangig
pozisyonu alinir.

Bosu jump one leg cross

15

Bire iki

Bosu topu iizerinde birbirlerine
capraz pozisyonda yerlestirilmis
bosu toplarina tek ayakla sigrayarak
hareket yapilir.
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. HAFTA

Egzersiz

Set

Tekrar

Dinlenme

Aciklama

Self- Myofascial release

Static stretching

45 Sn.

Yuvarlak Silindir Gsttinde soleus,
hamstring, , TFL/IT-band, adductor ve
piriformis kaslarini ileri geri itme
yapilir, swisball Usttinde latisimas
dorsi germe ve pesinden ayni kas
gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.

Plank

45 Sn.

Bire bir

Dirsekler bosu iizerinde, ayaklar
swisball topuna konularak sabit
durmaya caligsmaktir.

Bosu one leg and pas

15

Bire iki

Bosu topu tizerinde tek ayakla denge
saglanarak kargidan gelen top ayak igi
ya da Ustlyle iade edilir ve denge
durulmaya g¢aligilir.

Prone military press

15

Bire bir

Swisball topu Uzerine ylz Ustl
uzanilir, dambillar viicudun yanina
dirsekler biikiilerek ¢ekilir ve karsiya
dogru uzatilir.

Barbel Squat

15

Bire iki

Ayaklar omuz genisliginde agilarak
bar omuzlara alinir. Topuklar yerden
kaldirilmayarak ¢okiiliir ve kalkalir.

Push up

45 Sn.

Bire iki

Bir el saglik topu iizerinde sinav
cekilirken top diger ele aktarilir.

Barbel deadlift and row

15

Bire iki

Dik pozisyonda bacaklarin 6niinde bar
tutularak karma ¢ekilerek asagiya
birakilir. Daha sonra baslangig
pozisyonu alinir.

Bosu jump one leg cross

20

Bire iki

Bosu topu iizerinde birbirlerine capraz
pozisyonda yerlestirilmis bosu
toplarina tek ayakla sigrayarak hareket
yapilir.
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Ek- 4. Atletik Performans Testleri

MOTORIK VE ATLETIK PERFORMANS TESTLERI

ADI-SOYADI DOGUM TARIHI BOY KIiLO
1 DENEME 2 DENEME 3 DENEME
10 METRE SURAT
20 METRE SURAT
30 METRE SURAT
CEVIELIK 1 DENEME 2 DENEME 1 DENEME
TOPSUZ
TOPLU
FLAMINGO DENGE 1 DENEME 2 DENEME
TESTI
K J g J
e 1 DENEME 2 DENEME
. . ? DENEM |
DIKEY SICRAMA 1 DENEME DENEME 3 DENEME
SAGLIK TOPU 1 DENEME 2 DENEME 31 DENEME
FIRLATMA
DURARAK UZUN 1 DENEME 2 DENEME 3 DENEME
ATLAMA
1 DENEME ? DENEME
SINAV
1 DENEME 2 DENEME
MEKIK KOSUSU
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Ek- 5. Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Formu

ADLSOYADI BOY
DOGUM TARIHI KiLo
GSM VUCUT KIiTLE INDFESI
TEST TARIHI E-MAIL
TEST AVRINTILI PUAN SON PUAN DEGERLENDIRME
DERIN COKME
sAG
ENGEL ADIMI
50L
" T sAG
ONE DUZ COKME =3
OMUZ  [SAG
HARFKFTLILIGI [sOL
AKTIF DUZ BACAK [5AG
KALDIRMA 50L
SINAV
ROTASYON  [SAG
HAREKETI 500
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