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OZET

Futbolcularda Yokus Asagi Yapilan Yon Degistirmeli,Hizlanma-Yavaslamah ve
Dogrusal Sprint Antrenmanlarinin Siirat ve Ceviklik Performansi1 Uzerine Etkileri

Bu calismanin amaci futbolcularda yokus asagi yapilan yon degistirmeli,hizlanma-
yavaslamali ve dogrusal sprint antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine
etkilerini arastirmaktir. Calismaya, 20-30 yas araliginda futbol bransin da aktif lisansh
goniilli 22 futbolcu (Yas: 23,8743,06 yil; Boy: 176,57+3,95 cm.; Viicut agirhigt: 76,12+5,27
kg) katilmistir. Katilimeilar rastgele yontemle 10 yokus asagi ¢calisma grubu (YAG, n:10) ve
diiz zemin calisma grubu (DZG, n:12) olarak iki gruba ayrlmustir. ilk olarak tiim
katilimcilarin geviklik degerlerinin belirlenmesi amaciyla g¢eviklik (t ve zig- zag) ve sprint
degerlerinin belirlenmesi i¢in 10 ve 30m sprint testleri uygulanmistir. Adim frekanslarinin
belirlenmesi i¢in testler kamera ile kayit altina alinmistir. Daha sonra YAG grubuna standart
futbol antrenmanlar1 disinda 4 hafta/ haftada 3 giin/giinde 30 dk. 13.49° egime sahip tepede
yokus asagi ili¢ farkli kosu protokolii uygulanmistir. DZG standart futbol antrenmanlari
disinda aynmi galismalar1 standart futbol sahasinda gergeklesmistir. Uygulamalar sonunda
gruplarin t testi, zig-zag testi ve 10 ve 30 m sprint testleri tekrar yapilmistir. Sporcularin
arasindaki farkin belirlenmesi amaciyla tekrarli Olgiimler ANOVA testi uygulanmustir.
Anlamlilik degeri olarak p<0,05 degeri alinmistir. Yapilan arastirma sonucunda gruplar
arasinda on testlerde herhangi bir fark goriilmemisken, son test degerlerinde YAG grubunun
10m sprint (1,69+0,11karsin 1,95+0,22 sn., p<0,01), 30m siirat (4,28+0,14 sn. karsin
4,50+0,34 sn., p<0,05), T testi (9,07£0,36 karsin 9,47+0,53,p<0,05) degerlerinin daha fazla
gelisim gosterdigi, ayrica adim T testi (36,90+3,03 karsin 40,254+4,04, p<0,04) ve Zig-Zag
testi (26,60+1,42 karsin 29,08+2,53, p<0,01 ) adim frekanslarinda daha fazla azalma oldugu

tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak, futbolda ivmelenme ve c¢eviklik gelisimi i¢in antrenmanlarda eksantrik
kasilmay1 tetiklemesinden dolayr yokus asagi kosulara Onem verilmesi ve antrenman

programlarina dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Egimli Kosular, Eksantrik Kasilma, Futbolcularda Hizlanma

Yavaslama, Ilvmelenme, Yokus Asag Kosu, Yon Degistirme



SUMMARY

The Effects of Downhill Shifting, Acceleration-Deceleration and Linear Sprint

Training on Speed and Agility Performance in Footballers

The aim of this study is to investigate the effects of downhill sprinting, acceleration-
deceleration and linear sprint training on speed and agility performance in football
players. In the study, 22 active licensed football players in the age range of 20-30 (Age:
23.874£3.06 years; Height: 176.57+£3.95 cm.; Body weight: 76.12+5.27 kg.) ) has joined.
Participants were randomly divided into two groups as 10 downhill study groups (YAG,
n:10) and flat ground study group (DZG, n:12). First of all, 10 and 30 m sprint tests were
applied to determine agility (t and zigzag) and sprint values of all participants in order to
determine agility values. The tests were recorded with a camera to determine the step
frequencies. Afterwards, the YAG group was given 4 weeks/ 3 days a week/ 30 minutes a
day for 4 weeks, apart from standard football training. Three different downhill running
protocols were applied on a hill with a slope of 13,490. Apart from DZG standard
football trainings, the same activities were carried out on the standard football field. At
the end of the applications, the groups' t test, zig-zag test and 10 and 30 m sprint tests
were performed again. In order to determine the difference between the athletes, repeated
measures ANOVA test was applied. The p<0.05 value was taken as the significance
value. As a result of the research, no difference was observed between the groups in the
pre-tests, but in the post-test values of the YAG group, 10m sprint (1.69+0.11 vs.
1.95+0.22 sec., p<0.01), 30m sprint (4, 28+0.14 sec vs. 4.50+0.34 sec., p<0.05), T test
(9.07+0.36 vs. 9.47+0.53, p<0.05) In addition, step T test (36.90+3.03 vs. 40.25+4.04,
p<0.04) and Zig-Zag test (26.60+£1.42 vs. 29.08) +2.53, p<0.01 ) were found to decrease
more in step frequencies.

As a result, it is recommended to give importance to downhill running and include it in
training programs because it triggers eccentric contraction in training for acceleration and

agility development in football.

Keywords: Agility, Incline Runs, Eccentric Contraction, Acceleration Deceleration in

Footballers, Acceleration, Downhill Running, Change of Direction
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1. GIRIS

Futbol aerobik kapasiteyle birlikte, farkli siirelerde ¢ok fazla sayida siirat, ¢eviklik, sigrama,
negatif ve pozitif ivmelenme gerektiren hareketleri iginde bulunduran yiiksek siddette,
kesintili egzersizleri i¢inde bulunduran bir spordur (Shephard, 1999). Futbol magi sirasinda
kosulan toplam mesafenin % 11’ini topa sahip olarak oyunun hakimiyetini ele almasinda
yardimc1 olan ani yon degistirme kosular1 6n plana ¢ikmaktadir (Little ve Williams, 2003;
Little ve Williams, 2006). Ceviklik, futbol i¢in énemli bir bilesendir. Cevikligin bilissel ve
fiziksel yetkinlikleri gerektirdigi anlayisi ile "uyariciya bir cevap ve de siirat ve yoniin hizl
degisikligi ile biitiin viicudun hareketi" olaraktan tanimlanmustir (Florin, 2018). Futbolda mag
boyunca siirat ¢eviklik ve ani yon degistirmeler sik sik yapilir. Siiratten sonra yavaslamak i¢in
kat edilen mesafe ve zaman sporcular i¢in fark yaratan 6zelliklerdendir. Takim sporlarinda
(futbol, basketbol vb.) belirli bir alanda bulunan birden fazla oyuncu birbirlerini yakalamak,
kurtulmak, c¢arpismamak ve alan disina ¢ikmamak igin yavaslamaya ihtiyag duyarlar.
Yavaglamalar1 ne kadar cabuk ve kisa mesafede yaparsa oyuncular kendilerine biiyiik avantaj
saglarlar. Bireysel sporlarda da rakipten Once hizlanma, hedefe ulasma ve ani yon
degistirmeler gereklidir. Bu yiizden antrenmanlarda yavaslamadaki siire ve mesafeyi en aza
indirmeyi amaglamak hem takim sporlarinda hem de bireysel sporlarda 6nemlidir (Hewit vd.,

2011).

Kosu sirasinda yavaglama konusunda sinirli ¢aligmalar bulunmaktadir. Takim sporlarinda
ozellikle futbolda rakip oyuncularin veya topun hareketlerine tepki olarak yavaslama
meydana gelir (Dintiman ve Ward, 2003). Bu nedenle, oyuncular bir yondeki degisiklikten
once (dikey ve yan) siiratin hizina bakilmaksizin, dengeyi kontrol ederken ¢esitli mesafeler ve
stireler boyunca ve biriken elastik enerjiyi etkin bir sekilde transfer etmek i¢in hizla
yavaglayarak bir sonraki harekete gecis yapmak zorundadirlar. Yavaglama her futbol takimi

ve raket sporlar1 i¢in ¢ok 6nemlidir (Dintiman ve Ward, 2003).

Viicudun hizin1 azaltmak i¢in kassal uyarinin momentumdan biiyiik olmas1 gerektigi ifade
edilmektedir. Yapilacak antrenmanlar viicudun yavaslama yetenegini arttirmak i¢in daha fazla
frenleme kuvveti liretme yetenegini gelistirmeye odaklanmalidir. Bu nedenle, eksantrik
yiiklemeye sebebiyet vermesinden dolayr agirlik yelekleri, derinlik sigramalar1 gibi kuvvet

antrenman egzersizleri onerilmektedir.

Son zamanlarda yokus asagi kogsma maraton sporcularinda popiiler olmaya baslamistir. Yokus

asag1 kosu sirasinda yercekiminde dolay:r kaslarda klasik diiz kosulara gore ¢ok daha fazla

1



stres meydana gelmektedir. Yergcekimi oOnleyici kaslar "yavaslama kaslar" yokus asagi
kosarken carpigmanin ¢ogunu emer. Bu kaslar1 benzer sekilde, kuadriseps ve kalca
ekstansiyon birincil yer¢ekimi Onleyici kaslardir ve eksantrik olarak ¢aligirlar. Yokus asagi
inislerde kuadriseps kaslar1 yergcekimi kuvveti tarafindan asagi inislerde kasilirken ayni

zamanda yer¢ekimi kuvvetine karsi koyarlar (Vernillo vd., 2017).

Yukaridaki bilgilerden yola ¢ikarak yavaslamanin frenleme kaslar1 {izerinde daha fazla stres
olusturmasi1 nedeniyle yokus asagi kosular esnasinda daha fazla artacagi ve bu durumun
ceviklik ve siirat performansini artiracagi hipotez edilmistir. Bu nedenle ¢alismanin amaci
Futbolcularda yokus asagi yapilan yon degistirmeli, hizlanma-yavaslamali ve dogrusal Sprint

antrenmanlarinin Siirat ve ¢eviklik performansi tizerine etkileri arastirmaktir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Futbolcularda yokus asag1 yapilan yon degistirmeli, hizlanma-yavaglamali ve dogrusal sprint

antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi var midir?

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

- Futbolcularda 6n testlerde alinan 10 ve 30m sprint testinin siirat ve ¢eviklik performansi
tizerine etkisi var midir?

- Futbolcularda 6n testlerde alinan t testinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi var
midir?

- Futbolcularda 6n testlerde alinan zig-zag testinin siirat ve ¢eviklik performansi {izerine
etkisi var midir?

- Futbolcularda yokus asag1 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan 10
ve 30m sprint testinin siirat ve geviklik performansi {izerine etkisi var midir?

- Futbolcularda yokus asagi 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan t
testinin siirat ve ¢eviklik performansi tizerine etkisi var midir?

- Futbolcularda yokus asag1 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan
zig-zag testinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi var midir?

- Futbolcularda diiz zeminde 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan
10 ve 30m sprint testinin siirat ve ¢eviklik performansi {izerine etkisi var midir?

- Futbolcularda diiz zeminde 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan t

testinin siirat ve ¢eviklik performansi tizerine etkisi var midir?



1.3.

1.4.

Bu

Futbolcularda diiz zeminde 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan

zig-zag testinin siirat ve ¢eviklik performansi tizerine etkisi var midir?

Arastirmanin Hipotezleri

Futbolcularda 6n testlerde alinan 10 ve 30m sprint testinin siirat ve ¢eviklik performansi
tizerine etkisi vardir?

Futbolcularda 6n testlerde alinan t testinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi
vardir?

Futbolcularda on testlerde alinan zig-zag testinin siirat ve ¢eviklik performansi tizerine
etkisi vardir?

Futbolcularda yokus asag1 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan 10
ve 30m sprint testinin siirat ve geviklik performansi {izerine etkisi vardir?

Futbolcularda yokus asag1 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan t
testinin siirat ve ¢eviklik performansi tizerine etkisi vardir?

Futbolcularda yokus asagi 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan
zig-zag testinin siirat ve ¢eviklik performansi tizerine etkisi vardir?

Futbolcularda diiz zeminde 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan
10 ve 30m sprint testinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi vardir?
Futbolcularda diiz zeminde 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan t
testinin siirat ve geviklik performansi tizerine etkisi vardir?

Futbolcularda diiz zeminde 4 hafta/ haftada 3 giin yapilan antrenmanlardan sonra alinan

zig-zag testinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi vardir?

Arastirmanin Amaci

aragtirmanin amaci futbolcularda yokus asagi yapilan yon degistirmeli, hizlanma-

yavaslamali ve dogrusal sprint antrenmanlarinin siirat ve ceviklik performansi {izerine

etkilerini arastirmaktir.

1.5.

Arastirmanin Onemi

Futbolda genellikle diiz zeminde yapilan ¢eviklik ve siirat antrenmanlar1 6ne ¢ikmaktadir.

Yokus asag1 yapilan gesitli kosularin siirat ve ¢eviklige etkisiyle ilgili sinirli sayida bilgiye



ulagilmaktadir. Bu alanda literatiirle ¢elisen ve sinirli kaynaklarin olmasindan dolayi literatiire

yeni kaynak kazandirmak gerektigini ortaya ¢ikarmaktadir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Futbolcularin Olgiimlerden bir giin once agir antrenmanlardan uzak durduklar
varsayilmistir.

2. Futbolcularin her zamanki aligkanliklarina gore beslendikleri varsayilmistir.
Futbolcularin dl¢timlerde 6n test ve son test icin ayni ayakkabi kullandig1 varsayilmistir.

4. Testler boyunca biitiin futbolcular motive edilmis ve uygulanan testleri en iist diizey
performansla gerceklestirdikleri varsayillmistir.

5. Testlere katilan futbolcular igin giinliin belirlenen saatlerinde ve ayni ortamda

yapildigindan dolayi futbolcularin ¢evresel faktorlerden etkilenmedikleri varsayilmistir.

1.7. Arastirmanin Sinirhliklar:

- Bu c¢alisma sadece Afyonkarahisar ili ile sinirhidir.

- Bu galismaya katilan futbolcular Koca 6z belediye spor futbol takimi ile sinirlidir.
- Arastirmaya katilan futbolcular erkek bireylerle sinirhdir.

- Bucalisma en az 3 yil aktif futbol oynayan bireylerle sinirhidir.

- Bu calisma 20-30 yas arasi bireylerle sinirlidir.

- Arastirmaya katilan bireyler goniillii 22 oyuncuyla sinirlidir.

- Bu ¢alismada yer alan testler 10 ve 30 m sprint, , t testi ve zig-zag testi ile sinirhdir.

1.8. Futbol

Futbol kaleciler disinda el harici biitiin viicudun organlarinin kullanilabildigi, genis bir
sahada, 22 tane futbolcunun ¢izilen sahada oyun kurallarina uyarak, kaleye atilan gol ya da
yenilen golle skoru belirlenen bir spordur. Futbolda kesinlikle olmasi gereken bir viicut
olgiilerinin olmamasi, bir¢ok insanin ayni anda oyunun i¢inde olmasi, izleyicilere seyir zevki
vermesi ve yiiz yillardir ¢ok belirgin bir kural degisikliklerinin olmamasi futbolun en ¢ok
sevilen ve ilgi goren spor branst olmasini saglamistir (Pirselimoglu vd., 2017). Bunun yaninda

her futbolcunun futboldaki yeteneklerini ortaya ¢ikararak sergilemesine kanitlamasina olanak



saglayan, bunu yaparken de takimla beraber, ortak bir hedefe odaklanarak basarinin geldigi
bir spordur. Futbol uluslararas: devletler tarafindan sporcularin zihinsel ve fiziksel olarak
daha saglikli yetismesiyle beraber psikolojik ve sosyallik agisindan da pozitif yonde
gelisimlerine etkisi nedeniyle bir egitimsel ara¢ oldugu da kabul edilir (Inal, 2006).

Futbol aerobik ve anaerobik sistemin kullanildig1 ara aktiviteler gerektiren bir spor dalidir.
Oyuncularin mag siliresince ve antrenman boyunca igerisinde yiiriidiigii, duraksadigi, sprint
yaptig1 aktiviteleri igerir. Mag boyunca sporcular atlama, vurma, kosma, sigrama yeteneklerini
kusursuz sekilde siirdiirebilmek i¢in giic, kuvvet ve hiz aktivasyonlarinin, anaerobik ve
aerobik kapasitelerinin yeterli olmasi gerekir. Ulkesinde veya uluslararasinda yapilan
turnuvalarda basariy1 elde edebilmek isteyen takimlardaki sporcularin sahip olmasi gereken
ozelliklerden bazilar1 hizla durabilme, hizlanabilme ve de ¢abuk doniislere sahip olmaktir

(Bangsbo ve Michalsic, 2002; Dupont vd., 2004; Vanderford vd., 2004).

Futbolda mag siiresinin uzun olmasi, biiyiik bir sahada oynanmasi ve ma¢ boyunca siirekli
olarak hiicum ve savunmaya dayali olmas1 ve kosu siirelerinin fazla olmasindan dolay1 futbol
antrenmanlarinda ¢eviklik, siirat ve antropometrik yeteneklerin dneminden bahsedilmistir

(Baser, 1996).

Teknolojik gelisimlerinde etkisine bagli olarak futbolla ilgili tiim haberlere veya maglara
internet iizerinden ya da televizyon araciligiyla kolaylikla ulasilip takip edilebilmektedir.
Milyonlarca insan futbolu tarafindan izlenip hayatinda da siirekli oynayabildigi popiiler bir
spor dalhidir. Baz1 iilkeler i¢in futbol hayatlarinin 6nemli kismini olusturur. Bu iilkelerde
ekonomide futbolun yeri ¢ok biiyiik yer almaktadir (Solmaz ve Baritci, 2019). Diinyada
onemli bir konuma sahip olan futbol, insanin bir¢ok karmasik duyguyu eglenceyi, liziintiiyii,
glicii, onuru temsil etmektedir. Bununla beraber birgok farkli kimligin birbiriyle

sosyallesmesine karsilasmasina da vesile olur (Talimciler, 2008).

21. yiizyilda tiim iilkelerde futbol hizla bir gelisim gostermektedir. Futboldaki gelismelere
bagli olarak bu gelismelere de hayatin bir¢ok alaninda etkisini hissettirmistir. Diinyada birgok
insanin takip ettigi ilgilendigi futbol sadece sahadaki siire ile smirli kalmadigi igin,
profesyonel ve de sistematik ¢aligmayla izleyicilere sunulmaktadir. Bundan dolayr mag
oncesindeki hazirliklar ¢alismalar ve antrenmanlar, bilimsel verilerle elde edilen bilgilerin
1s1ginda program ve plan dahilinde olusturulmalidir. Futbolda, futbolcunun saha igindeki
taktikleri ve tekniklerinin gozlenmesi gerektigi ve sadece performans 6zelliklerinin yeterli

olmadig1 diisiiniilmektedir (Franks ve Goodman, 1986; Garganta vd., 1995).



Futbol maglarinda sirasinda en fazla goriilen hareketlerin hizlanma ve yavaslama oldugu
goriilmistlir. Ayrica futbolculardaki farkli hizlanma ve yavaslama kapasitelerinin,
futbolcularin genel yeterliligini, topla birlikte hareketlerini, mag sirasinda top kazanma ve gol

becerilerini etkiledigi belirtilmistir (Izzo ve Lo Castro, 2015).

1.9. Ceviklik

Ceviklik viicudun seklini hizla degistirebilmeyi ya da hareketin yoniinii degistirirken ayni
zamanda da dengeyi bozmadan g¢abuk bir hareketle farkli bir tarafa aktarabilmeyi ifade eder.
Cevikligin igerisinde birden fazla degisken oldugundan, basarili futbolcularda g¢evikliginde
icinde bulundugu yeteneklerin olmasi ve gelistirilmesi gerekir (Ozdemir, 2009).

Ceviklige ait tam bir tanimlama bulunmazken bununla beraber ¢eviklik basit olarak “hizli bir
sekilde ve en kisa siirede yon degistirme yetenegi” olarak da tanimlanmaktadir (Sheppard vd.,
2006). Son yillarda geviklik “bir uyariciya yanit olarak hiz ile beraber yon degisi minide igine
alan viicut hareketi” olarak tamimlanmaktadir. Bir hareketin ¢eviklik sayilabilmesi igin
yalnizca hiz ya da yon degistirmeyi icermesi degil ayn1 zamanda doniisiimlii bir beceri olmast,
bir uyarana cevap gerektirmesi ve Oncesinde de planlanmamis olmasi gerekmektedir.
Futbolcunun rakibinden kagmak i¢in dogru bir ¢izgide hizlanmasina ve yavaslamasina, rakip
oyuncunun hareketine (uyarana) gore sekillenen acik bir beceridir ve Onceden
planlanamadigindan ¢eviklik olarak nitelendirilir. Biiyiik oranda otomatik yanit1 i¢erdiginden

belirsizlik ¢ok azdir veya hi¢ yoktur (Sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik futbolcunun yon degistirme kosusundaki hizi, aniden ivmelenebilmesi Ve
yavaglayarak tekrar hiza ulagsmasi gibi yeteneklerin 6nemini belirleyen temel bilesendir.
Genellikle karsilagtirilmalar yapildiginda yetenekli futbolculari 1yi ayirt edebilmek i¢in diger
saha testlerinden bir adim 6ndedir (Hazir vd., 2010).

Yon degistirmenin c¢abuk yapilmasi i¢in organlarin maksimal hizda olmasi gerektigi
diistintiliirse ¢abuklukta ¢evikligin bilesenlerinden bir tanesidir (Young vd., 2001). Ceviklik
ile viicuttaki uzuvlarin tiimiiniin ya da belli kisimlarim1 en uygun a¢1 degerlerine getirmek
gerekir. Bundan dolayr da ani durumlarda ortaya ¢ikan pozisyonlarda ya da tepkilerde

uygunlugu yerine getirebilme 6zelligi géz Oniine alinarak bir tanimlama yapilabilir. Ceviklik



planli, diizenli antrenman ve programlarla gelistirilerek hizlandirilabilen bir motor yetenektir

(Homberg, 2009).

1.10. Ceviklik Testleri

1.10.1. T-Testi

Yildiz vd. (2007)’nin belirttigi sekilde sporcularin baslangic noktasi olan A noktasinda
ayaklarmin ikisi de geride olacak bigimde durur. Istedigi zaman ¢ikis yapabilecegi belirtilir.
Cikis yaptiktan sonra ilk dnce 10m ilerisinde bulunan B konisine, oradan sola dogru donerek
5 m uzakliktaki C konisine, oradan da 10m gerisinde kalan D konisine kosar ve D konisine
dokunur. D konisinden hizla tekrar geriye donerek B konisine ulasir. Huniye dokunarak ¢ikis

yapilan A konisine dogru giderek testi bitirir.
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Sekil 1.1. T-testi (Yildiz vd., 2017)

1.10.2. Illinois Ceviklik Testi

Hazir vd. (2010)’nin belirttigi sekilde giiniimiizde yon degistirme ve sprinti ¢ok fazla
kapsamadig1 i¢in az tercih edilen bir testtir. Bu testin alan1 10m uzunlugu ve 5 m genisligi
olan bir yerde yapilir. 10m uzunlugun ortadaki hatti esit araliklar ile (yaklagik 3.3 m)

yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiistiir. Bu teste 40 m diiz kosu 20 m’de slalomlarin arasindan



gecilmesi gereken mesafeyi kapsar. Bu test ¢eviklik testlerinin en uzun testi olarak bilinir.

Testin kullanimi azdir.
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Sekil 1.2. Illinois ¢eviklik testi (Raya vd., 2013)

1.10.3. Pro-Agility Ceviklik Testi

Bayraktar (2013)’1n belirttigi sekilde pro-agility ¢eviklik testinin diger ad1 da 20 yard kosu
testidir. Testin baslangi¢ noktasi ortadir. Baslangig ¢izgisinin sagina ve soluna 4,57 m (5 yard)
uzakligina isaretler konulur. Baslangic noktasinda fotosel bulunur. Baslangi¢c noktasindan
cikan sporcu once sagdaki isarete dokunur sonra gerisinde kalan soldaki isarete dokunur ve

ardindan baslangigtaki fotoselden gegtiginde test sonlanir.

O———=0

Sekil 1.3. Pro-Agility ¢eviklik testi (Bayraktar, 2013)



1.10.4. Zig-Zag testi
Yildiz vd. (2007) nin belirttigi sekilde bu testin mesafesi 20 m’dir. Bu testte toplam ii¢ adet
100°’lik dontisler bulunmaktadir. Her doniisten sonra diger doniis aras1 5 m’dir. Baslangig ve

bitiste fotosel bulunur.
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Sekil 1.4. Zig-Zag testi (Yildiz vd., 2017)

1.11. Siirat

Insanm maksimum hizla ve en ¢abuk zamanda bulundugu noktadan baska bir yere hareketidir.
Hareketlerin olabildigince maksimum hizda yapilarak tiim viicudu ya da bir boliimiinii hizla
hareket ettirebilmek olacakta tanimlanir (Muratli, 1997).

Stiratin, tanim1 sadece maksimum hizla ve en ¢abuk zamanda bulundugu noktadan baska bir
yere hareketi degildir. Viicudun belirli boliimlerinin hizi da siirattir. Ciinkii siiratte sadece
viicut degil viicudun boliimlerinin hizi da bu tanima girmektedir. Ornegin, futbolcunun sut
cekerken topa vurus siirati, kafa topuna ¢ikarken yerden hizla en yiiksege sigrama siirati gibi
stiratin futbol performansini etkiledigine dair bazi 6rnekler ve bir¢ok hareket igin futbolda
stiratin onemli bir yeri vardir. Bu 6zellikleri gelistirmek i¢in sporcunun planli, programli ve

disiplinli ¢alismalariyla performansini gelistirmesine yardimci olur (Giinay ve Yiice, 2008).

Stirat motorsal yeteneklerden birisidir. Bedensel agidan da mesafenin zamana olan orani

olacakta agiklana bilinir. Siiratin reaksiyon zamanin hareketteki siiresi ve sikligi gibi
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fazlarinin istenilen zamanda hareket edebilme tekrar1 ve de belli bir alanin i¢inde ki degisim
stiratidir. Bireysel ya da takim sporlarinda ¢ok fazla degerli olan her bransta ihtiyag duyulan
onemli bir yetenektir (Bompa, 2007).

Siirat, disardan gelen uyaranlara cevap ya da uyaranin hareketiyle basglayip sona ermesiyle
aliman mesafeyle tamamlanmasindaki gegen siireyle ortaya ¢ikan degerdir (Diindar, 2017).
Yeterince kuvvetli olmayan ayak, bacak, diz ve kalga siiratini diisiiriir. Farkli bolgede bulunun
kaslarin birbirleriyle ayni oradan degilse yani birisi ¢ok kuvvetliyken diger kas grubu zayif

kalmigsa bunlarda siirate, ivmelenmeye olumsuz etki yapar (Yalginer, 1993).

1.12. Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma aninda kasin kasilimi ayni kalirken kasta uzama meydana gelir. Pozitif
yonde olmayan mekanik bir durum meydana gelir. Dik durustan viicudu yere dogru egerken
bu esnada soleus ve gastrocnemius kaslar1 eksantrik sekilde kasilir. Belirli bir agirlikla
dirsekten fleksiyon sonrasi ekstansiyon yaparsa biceps brachi kasi eksantrik olarak boyunda

uzama goriilmektedir (Giinay vd., 2010).

Eksantrik kasilma kosma, yiirlime ve merdivenden inme gibi giin i¢cinde dogal sekilde siklikla
karsilagilan iskelet kaslarinin sebep oldugu kasilma seklidir. Bu kasilmalarda sarkomerin
boyunda uzama, bundan dolayr da sorkomerdeki aktin filamentlerinin ayrilmasiyla
gerceklesir. Bu kasilmalarin konsantrik veya izometrik kasilmaya gore az enerji harcarken
tersine tirettigi kuvvet orani yiiksektir. Kasilma aninda kaslarda gerilmelerden dolay: kasta
hasar olusur. Kaslarda agrilara sebep olur. Bu antrenmanlar ve caligmalar planl sekilde
yapildiginda zamanla kasin dokusu gii¢lenerek gelisme gosterir (Utku ve Akin, 2017). Bir ¢ok
arastirma eksantrik kasilmalarin kuvvete onemli katki yaptigi yoniindedir (Hindistan vd.,
1999).

Bu nedenle eksantrik kasilmalar sporcularin sakatliklariin oniine gegcmek i¢in ve sakatlik
sonrasindaki tedavide sik¢a kullanilmaktadir (Utku ve Akin, 2017). Spor yaralanmalarinin
online ge¢mek i¢in alisagelmis germe hareketlerinin yaninda eksantrik kaslari harekete
geciren giiclendiren germe hareketlerinin de bulunmasi gerektiginin alt1 ¢izilmistir (Islegen,
2013). Eksantrik kas ¢alisirken kasin boyu uzar. Eksantrik kasilma yer¢ekimine direng olarak
kullanilmaktadir (Fox vd., 1999).Diger kasilma tiirlerine bakilarak bu kasilmada daha yiiksek
giic saglanmaktadir (Hortobagyi ve Katch, 1990).Eksantrik kasilmalarda ortaya ¢ikan giiciin

izometrik ve konsantrik kasilmalara oranla yiiksek olmasi ¢apraz kopriilerdeki baglanan

10



miktariyla iliskili olabilir (Linari vd., 2000).izometrik veya konsantrik kaslarin gelisimine
gore eksantrik kas hareketleri daha fazlaca kuvvetin olusturulmasina olanak sagladigindan
dolay1 agir direngli olarak kullanilan eksantrik kas hareketleri en 6nemli ve etkili antrenman
boliimlerini olusturur. Eksantrik egzersizde daha once calismamis kas gruplarinin devreye
girmesini saglayarak daha fazla gelisim sergilenir (Nardone vd.,1989).Yapilan bir arastirmada
8 haftalik eksantrik diren¢ antrenmanindaki kas hipertrofisi ve kas giicliniin , konsantrik

antrenmandakinden daha fazla oldugunun sonucu bildirilmistir (Farthing ve Chilibeck, 2003).

1.13. Hizlanma

Hizlanma hareketin ilk basladigi andir ve izokinetik aralik takip eder (Brown, 2000).
Hizlanmada biiyiikk oranda devirsiz hareketlerle olusur. Sinir ve kas koordinasyonunun ani
tepki verebilmesine ve sporcunun kuvvetine de baglidir (Murath vd.,2007).Sporcunun
hizlanmasi maksimal siiratini siirdiirme yetenegi ve ulastigi maksimal hizin1 da koruyabilmesi
performansini belirlemektedir. Hizlanma viicudun kalgasini, dizini ve ayak bileginin

hareketini saglayan kaslarin kuvvetiyle dogru orantida artis gosterdigi belirlenmistir (Cetin,
2018).

Bir futbolcunun uzun mesafe kogsmasi ve yogunlugu yiiksek eylemleri gerceklestirebilme
yetenegi, topla oynarken yiiksek yogunluktaki hareketlerini, kosularini, sigramalarini,
yavaslayip yeniden hizlanma hareketlerinin cogunu 10m’de yani kisa mesafede gergeklestirir
(Vesconi, 2012). Hizlanma kapasitesinin 6nemi futbolcunun rakip oyunculari yakalanmasini
saglamada, ¢abuk durup hizlanarak rakipten kurtulmada 6nemli bir faktérdiir (Osgnach vd.,
2010). Hizlanmay1 futbolcular mag siiresi boyunca siklikla kullandiklarindan dolayr hizlanma
kabiliyeti iyi olanlarin rakiplerini yakalamada ve onlardan kurtulma daha basarili olurlar. Bu
sebeple hizlanmaya yonelik c¢aligmalarin ¢esitlendirildigi farkli metotlarin uygulandigi

bilinmektedir.

1.14. Yavaslama

Sporcular saha iginde durma noktasina gelmek bazen de yonlerini degistirmek ve genellikle
bir hareketten dtekine aktarim yapabilmek icin yavaslamaya gerek duyarlar. Ornegin futbolda
uzun atilan topu ardindan topu yakaladiktan sonraki yavaslama buna 6rnektir (Brewer, 2017).
Futbol icerisin de bir¢ok yetenek gerektirir. Bu yeteneklerin yaninda da kosularin hizint ve

yavaglamasimi kontrol etmek Onemlidir. Mag¢ esnasinda rakibe gore hizlanma yavaslama

11



tekniklerinin yavaslama ile yakindan alakasi vardir. Bu sebeple futbolda yavaslama konusu
iizerinde detayli olarak durulmasi gerekmektedir (Eniseler, 2010). Mag sirasinda ortaya ¢ikan
pozisyonlara en uygun tepki vererek yon degistirmeyi saglamak i¢in yavaslama becerisi
futbolculara yol gosterici olmaktadir. Basit olarak diisiintildiiglinde hizin en hizli sekilde
azalmasi yavaslamay1 tanimlamaktadir. Mag sirasinda gergeklesecek hareketlerin ya da
becerilerin en basinda gelmektedir (Bate ve Jeffreys, 2015). Yavaslama sirasinda sporcunun
hizli bir sekilde tekrar hizlanabilecegi pozisyona ge¢mesi gerekir. Hizla yiiksek bir siddette
yavaslama gerekliyse sporcu viicudunu geriye yatirarak agirligini arkaya vermelidir. Boylece
dengesinin bozulmasinin 6niine gecerek yeni harekete hazir olabilir (Bate ve Jeffreys, 2015).
Sporun hareket dizilerinde saha kisitlidir. Bundan dolay1 ¢abuk zamanda ve mesafede hizli
kosulardan sonra yavaslamalar gergeklesmektedir. Yavaslama becerisi viicudu sonraki
harekete en uygun sekilde hazirlar. Kendisine alan yaratma da ya da rakibin kendisini tahmin
edebilirlik seviyesini diislirerek kendisine avantaj saglanabilir (Brewer, 2017). Hizh
yavaglamalarda yon degistirmelerin hemen Oncesinde ya da sprintlerin sonunda durmak
bir¢ok spor dalinda gereklidir. Bu ani ¢abuk degisimler cogunlukla dar bir alanda ya da kisa
bir zamanda goriilmektedir. Genellikle rakiplerin hareketleri, saha ¢izgileri yada aniden gelen

uyaricilara yanit olarak da diistiniilmektedir (Hewit vd., 2011).

1.15. Yokus Asag1 Kosular

Son zamanlarda yokus asagi kogsma maraton sporcularinda popiiler olmaya baslamistir. Yokus
asag1 kosu sirasinda yercekiminde dolayr kaslarda klasik diiz kosulara gore ¢ok daha fazla
stres meydana gelmektedir. Yergekimi onleyici kaslar "yavaslama kaslar" yokus asagi
kosarken carpigmanin ¢ogunu emer. Bu kaslar1 benzer sekilde, kuadriseps ve kalca
ekstansiyon birincil yer¢ekimi onleyici kaslardir ve eksantrik olarak ¢alisirlar. Yokus asagi
inislerde kuadriceps kaslar1 yercekimi kuvveti tarafindan asagi inislerde kasilirken ayni
zamanda yergekimi kuvvetine karsi koyarlar (Vernillo vd., 2017). Yokus asagiya inislerde
kuadriseps kaslart her frekansta eksantrik yonde kasilarak kasin yergekimine kargi dizin
fleksiyon agisini ayarlayip kontrollii sekilde hareketin gerceklesmesini saglamaktadir (Proske
ve Morgan, 2001). Bu siire i¢inde kasta mekanik olarak bir enerji meydana gelir. Buradaki
enerji kasin kullanimina da bagh olarak 1s1 ya da enerji seklinde depo edilir. Bundan dolay1
eksantrik kasilmayla ile birlikte enerjide yiiksek verim saglanir. Bu durum eksantrik

kasilmalar negatif bir is yiikii olarak tanimlanmaktadir (Numanoglu, 2014).
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Yokus asag1 kosular yogunlukla kas hasarin1 saglayarak gelisime katki saglamaya yonelik bir
antrenman modelidir. Bu kosularda kaslarin hasarimi etkileyen seyin ne oldugu heniiz
aciklanamamistir. Fakat, bazi aragtirmalarda kaslarin yer¢ekiminden dolayr dengesini
koruyabilmek i¢in ayagiyla frenleme yapmak igin siirtinmede ortaya ¢ikan enerji nedeniyle
hasara sebep oldugu diistiniilmektedir (Koller vd., 1998). Bununla beraber eksantrik
egzersizler icin dinamometreyle yapilan bir ¢alismayla yokus asagiya dogru yapilan kosularin
oncesinde kasilmayan kaslarinda eksantrik olarak kasildigi gosterilmistir (Newham vd.,
1986). Miller vd. (1988) uzun mesafe sporcularinda yokus asagiya kosularda zemine
uyguladiklar1 baskinin yokus yukar1 kosuya gore %I11 oraninda daha fazla oldugu
belirlenmistir. Buna benzer olarak yokus asagi kosularda kaslardaki hasarinin endirekt
belirtkelerinde de anlamli bir oranda yiikseldigi gozlenmistir. Braun vd. (2003).Saglikli 9 tane
dayaniklilik sporcunun yokus asagiya dogru yapilan (-%10 egim ve 30 dakika VO2 maks’in
%70’ine karsilik gelen kosularda kosularin bitiminden sonra kas agr1 algilarinda pozitif bir
artts oldugunu kaydetmisler. Nakayama vd. (2019), 30 dakikalik yokus asagiya yapilan
yiiriiylislerden 1 giin sonrasinda kas agr1 algisinin yokus yukariya olan yiiriiylislere gore fazla
oldugunu, rapor etmislerdir.

Arastirma sonuclarinda yokus asagiya yapilan kosularin daha fazla kas hasar sagladigi
belirtilmistir. Yine ayni ¢alismada kas aktivasyonunda dinlenik duruma goére %21 artis
gozlenmistir.

Yukaridaki genel bilgilerden yola ¢ikarak yavaslamanin frenleme kaslar lizerinde daha fazla
stres olusturmasi nedeniyle yokus asagi kosular esnasinda frenleme kaslarinin gelisimine daha
fazla katki saglayarak gelisiminin artacagi ve bu durumunda futbolcularda ceviklik ve siirat
performansin artiracagi hipotez edilmistir. Bu nedenle calismanin amaci futbolcularda yokus
asagl yapilan yon degistirmeli, hizlanma-yavaslamali ve dogrusal sprint antrenmanlarinin

stirat ve ¢eviklik performansi iizerine etkileri aragtirmaktir.

13



2. MATERYAL ve METOT

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmanin amaci1 futbolcularda yokus asagi yapilan yon degistirmeli, hizlanma-
yavaslamali ve dogrusal sprint antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik performansi iizerine
etkilerini aragtirmaktir. Bu amaca yonelik olarak katilimcilar 10 ve 12 kisilik iki gruba
ayrilmustir. 1k olarak tiim katilimcilara ¢eviklik degerlerinin belirlenmesi amaciyla ¢eviklik
(t ve zig-zag) ve siirat degerlerinin belirlenmesi i¢in 10-30 m sprint testleri uygulanmstir.
Daha sonra uygulama grubuna standart futbol antrenmanlar1 disinda 4 hafta/ haftada 3
giin/giinde 30 dk 13.49° derece egime sahip tepede yokus asagi maksimal kosu ¢alismalari
yaptirilmistir. Diger grup standart futbol antrenmanlar1 disinda ayni ¢alismalar1 standart futbol
sahasinda gerceklestirmistir. Uygulamalar sonunda tiim gruplarin T testi, Zig-zag testi ve 10-

30 m sprint testleri tekrar edilmistir. Son test sonrasi iki testin sonuglar1 karsilastirilmistir.

2.2. Katihmcilar

Calismaya, 20-30 yas araliginda futbol brangin da aktif lisansli goniillii 22 futbolcu (Yas:
23,8743,06 yil; Boy: 176,57£3,95 cm.; Viicut agirh@i: 76,12+£527 kg)  katilmistir.
Katilimcilar rastgele yontemle 10 yokus asagi calisma grubu (YAG, n:10) ve diiz zemin
calisma grubu (DZG, n:12) olarak iki gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilar arastirmaci tarafinda
AKU Etik Kurul Bagkanhig: tarafindan 6rnegi verilen ve arastirmaci tarafindan arastirmaya
uygun olarak yeniden diizenlenen Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu (ek-2) doldurmalar

istenerek aragtirma kapsamina alinmustir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin tanimlayic istatistikleri

YAG (n=10) DZG (n=12) Bagimsiz degisken
X+ss X+sd t testi
t p
Yas (yil) 23,90+2,08 23,83+4,04 0,047 0,96
Boy (cm) 177,30+4,40 176,16+3,49 0,675 0,58
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Viicut agirligi (kg) | 76,40+5,13 75,83+5,42 0,250 0,805

X: Ortalama, ss: Standart Sapma

2.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma i¢in Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi
Kurulundan 2019/36 sayr numarali Etik Kurul Olur raporu alinmistir. Calismada Helsinki

deklarasyonuna bagl kalarak yiiriitiilmiistiir.

Calisma oOncesi katilimcilara c¢alismanin amaglarindan, bilime katkilarindan, testlerin
yonteminden ve uygulanilacak islemler hakkinda, testler esnasinda karsilasilabilecek olasi
olumsuz durumlarla ilgili arastirma grubuna ayrintili bir sekilde bilgilendirilmeler yapilmistir

ve Ek 2°deki “Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu” imzalatilarak ¢alismaya baslanmigtir.

Tiim testler saat 15:00 ile 17:00 arasinda AKU BESYO Spor Salonunda gerceklestirilmistir.
Tim katilimeilarin sabahlari genellikle yaptiklar1 aligkanliklarini disinda bir kahvaltt
yapmamalar1 sdylenmistir. Olgiimlerden 6nceki giinde yogun antrenman yapmamalari
istenmistir. Ol¢iim ncesinde sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg 6lgiimleri
yapilmistir. Sonrasinda sporcular 10 dk sub-maksimal hafif jog sonrasinda 5 dakika dinamik
acma ve germe hareketleri yapmistir. Test Oncesinde sporcular Ol¢iim ve test kurallarin
gosterilebilmesi ve alistirma olmasi igin ¢eviklik ve siirat testlerini birer kez denetilmistir.
Katilimcilar ilk olarak 10-30m sprint testinden baslayarak sirasiyla T-testi ve Zig-zag
testlerini uygulamigtir. Katilimcilara her test i¢in ¢izginin 1 adim gerisinden baglayarak
kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yapmalar1 sdylenmistir. On ve son testlerde her testi 3
kere tekrarlamiglardir. Her deneme test sonrasi tam dinlenerek hazir olduklarinda testi tekrar
denemeleri istenmistir. Tiim test siireleri not alinarak en basarili olan siireler gbz Oniinde
bulundurulmustur. Sprint ve c¢evikligin test edilmesinde (Fitspeed, Sporsis, Tiirkiye)
oOlgiilerek, 0.01 sn. hassasiyet ile 6l¢iim kaydedilmistir. Ceviklik ve sprint testlerinde adim
sayisinin belirlenmesi icin testler yiiksek hizli kamera (hero 4, USA) ile kayit altina alinmustir.
Elde edilen kayitlar KINOVEA programu ile analiz edilerek adim sayilar1 hesaplanmigtir. Test
sonuclarinin yiizdelik oranlarinin hesaplanmasinda (6n test-son test/6ntestx100=% orani)

formiilii kullanilmastir.
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2.3.1 Yokus Asag1 Calisma Protokolii

Bu c¢aligmada 3 farkli kosu protokolii uygulanmistir. Yokus asagi grubuna standart futbol
antrenmanlar1 disinda 4 hafta/ haftada 3 giin/giinde 30 dk. 13.49° derece egime sahip tepede
yokus asag1 maksimal kosu ¢alismalar1 yaptirilmistir. Sporcular 10 dakikalik 1sinmadan sonra
her ¢alisma protokolii 5 kere yaptirilmistir. Her tekrar sonrasi tam dinlenme verilmistir.
Sporcular baslangi¢c noktasinin koordinatlar1 olan 38°47°24N 30°32°10”E koordinatindan
cikis yapmustir. Bitis noktasinin koordinatlari olan 38°47°24‘N 30°32’11”E koordinatta
sporcular kosuyu tamamlamistir. Koordinatlarin belirlenmesinde Google Eart programindan

faydalanilmistir. Tepenin egiminin bulunmasinda asagidaki formiller kullanilmistir (Sekil

2.1).

Alinan Yol=30m

H=7m

Aci = ArcSin (
Alinan Yol

Acl =ArcSin(7/30)

Aci =13.49°
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Sekil 2.1. Egim hesaplama formiilii

2.3.2 Zig-zag Kosu Protokolii

Her kosudan sonra 2 dk dinlenme siireleriyle kosu 5 kez tekrarlanmistir. Yavaslama, yon
degistirme ve ivmelenme siiratleri arasindaki farkin en aza indirilmesi amaglanmis olan bu
calisgmada 13.49° egime sahip olan alanda katilimcilar baslangi¢ noktasindan ¢ikarak
belirlenen rota yoniinde maksimal siiratle hunilerin etrafindan dolasarak kosuyu

tamamlamigtir (Sekil 2.2).

1

Bitig

Sekil 2.2. Zig-zag kosu protokolii
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Resim 2.1. Zig-zag kosu(galisma yapilan tepe)

2.3.3. Hizlanma ve Yavaslama Protokolii

Her ¢alismadan sonra 2 dk dinlenme siiresi olup ¢alisma 5 kez tekrarlandi. Yavaslama ve
hizlanma stiratleri arasindaki farkin en aza indirilmesi amag¢lanmis olup bu ¢alismada 13.49°
egime sahip olan alanda katilimcilar baslangi¢ noktasindan ¢ikarak her 5 m sonunda durarak
huniye dokunmus ve tekrar ¢ikis yapmustir. Bu sekilde tekrarlarla maksimal siiratle ¢alismayi
tamamladilar (Sekil 2.3).
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Baglangig

Sm

Resim 2.2. Hizlanma ve yavaslama kosusu(¢alisma yapilan tepe)
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2.3.4. 30m Siirat Kosu Protokolii

Hizlanma siiratini en aza indirmeyi amaglanan bu kosuda 13.49° egime sahip olan alanda
katilimcilar baglangi¢c noktasindan ¢ikarak belirlenen rota yoniinde 30 m’yi maksimal siiratle
tamamlamistir. Her kosudan sonra 2 dakika dinlenme siireleriyle kosu 5 kez tekrarlanmustir.

(Sekil 2.4).

Ba%anglg

VAN

30m

JF&
L

Bitig

Sekil 2.4. 30m siirat testi protokolii
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Resim 2.3. 30m siirat kosusu(galisma yapilan tepe)

2.4, Olgiimler

2.4.1. Boy Uzunlugu ve Viicut agirhg Ol¢iimleri

Her katilimcimin viicut agirhigi ¢iplak, agirligr iki ayagina esit dagitilmis ve kollar omuzdan
serbestce yanlara uzatilmis durumdayken 0,01kg hassasiyetle agirlik dlgen elektronik baskiil
(Seca, USA) ile belirlenmistir. Boy uzunlugu ayakta dik pozisyonda, ayaklar 30° agida
topuklar birbirine bitisik haldeyken stadiometrenin (Holtain,UK) hareket eden kismi
katilimecinin bagmin en st kismima temas edecek sekilde ayarlanarak olgiimler alinmustir.
Gerek viicut agirligi gerekse de boy ol¢iimlerinin alinmasi esnasinda katilimeilarin derin bir
nefes alarak ve dik pozisyonda durmalar istenmistir. Viicut agirligi ve boy uzunlugu ikiser

kere 6lglilmiis ve bu ikiser 6l¢iimiin ortalamasi alinmistir.
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2.5. Testler

2.5.1. T-testi

Her sporcu baslangic noktasi olan A noktasindaki huninin ayaklari geride olacak bigimde
durmustur. Istedigi zaman ¢ikis yapabilecegi belirtilmistir. Cikis yaptiktan sonra ilk énce 10
m ilerisinde bulunan B konisine, oradan sola dogru donerek 5 m uzakliktaki C konisine,
oradan da 10 m gerisinde olan D konisine kosmus ve D konisine dokunduktan sonra hizla
tekrar geriye donerek B konisine ulasip konisine dokunarak ¢ikis yapilan A konisine dogru
giderek testi bitirmistir (Yildiz vd., 2007).

cd. =~ B.L do

Al

Sekil 2.5. T-testi (Yildiz vd., 2017)

Resim 2.4. T testi diizenegi
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2.5.2. Zig-Zag Testi

Bu testin toplam mesafesi 20 m’dir. Bu testte toplam {i¢ adet 100° doniisler bulunmaktadir.
Her doniisten sonra diger doniis aras1 5 m’dir. Baslangi¢ ve bitiste fotosel bulunur. Her sporcu

kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yapmustir (Yildiz vd., 2007).

L Start
Sekil 2.6. Zig-Zag testi (Yildiz vd., 2017)
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Resim 2.5. Zig-Zag testi diizenegi

2.5.3. 10 ve 30 m sprint testi

Sporcularin  baglangic noktasinda hazir olduklarinda ¢ikmalar1 sdylendi. Sporcularin
stiratlerini belirlemek iginde 10m’de baslangici bir fotosel, 30m’de bir fotosel kurularak 10m

ve 30m gegis stireleri alinmustir.

i

¥
.

Resim.2.6. 10 ve 30 etre kosu testi diizenegi
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2.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS yazilimlar1 20.0 programi kullanilmigtir. Tiim 6n test ve son
test verilerinin ortalama ve standart sapma degerleri tabloyla gosterilmistir. Verilerin
dagilimini incelenmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov, homojenliginin testi i¢inde Levene testi
uygulanmigtir. Verilerin normal dagilim gosterdiginin belirlenmesinden sonra parametrik
testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Gruplar arasi farkin belirlenmesi i¢in bagimsiz
degisken t testi uygulanmistir. Grup- zaman etkilesimine bagl farkin belirlenmesi amaciyla
tekrarli Slciimler ANOVA testi uygulanmustir. On test son test verilerinin giivenirliginin
belirlenmesi i¢in sinif i¢i korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Anlamlilik degeri olarak
p<0.05 degeri alinmugtir. Etki bilyilikliigli belirlenmesi igin Cohen d degerleri hesaplanmistir.
Cohen d degerleri diisiik (0.00 < d < 0.49), orta (0.50 < d <0.79), ve genis (d > 0.8) olarak
smiflandirilmistir(Cohen, 1992). Ceviklik ve sprint testlerinde test sonuglarinin yiizdelik test
sonuglarinin yiizdelik oranlarinin hesaplanmasinda yiizdelik oran formiilii olan (6n test-son

test/Ontestx100=% oran1) kullanilmstir.
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3.BULGULAR

Tablo 3.1. YAG ve DZG ¢alisma gruplarinin 6n test ve son test degerlerine gére grup*zaman

etkilesimini gosteren tekrarli 6lglimler ANOVA tablosu

YAG (n=10) DZG (n=12) ANOVA sonuglart
X+SS X«£ss Grup Zaman Grup x Zaman fark
F, P-degeri F, P-degeri F, P-degeri

10 m. sprint (sn)
’ 2,01£0,32  1,95+0,23
Son-test 1,69+0,11 1,95+0,22 F=1.106, p<0,28 F=11.008, p<0,003 F=11.357 ; p: 0,003
u On-Son test %15,92 ’ %0 ’
degisim orani1 (%)

10 m. sprint adim frekans1 (sayr)

’ ’ on-test | 8,37+0,61 | 8,66+1,01 |
Son-test 8,09+0,56 8,52+1,29 F=0,838, p<0,371 F=7,998, p<0,01 F=,861, p<0,365

On-Son test
degisim orani (%)
30 m. sprint (sn)

%3.34 ‘ %1.61 ‘

on-test | 4,45+0,23 | 4,400,223 |
Son-test 4,28+0,14 4,50+0,34 F=0.709, p<0,410 F=1.137, p<0,299 F=12.646, p<0,002
|| Son-test | %3.82 | -%2,27 |
30 m. sprint adim frekansi (sayr)
| | ontest | 19,33£1,26 | 19,74+2,41 |
Son-test 18,92+1,15 19,734+2,68 F=0,534, p<0,474 F=2,499, p<0,130 F=2,304, p<0,145
u On-Son test ‘ %2,12 ‘ 9%0,05 ‘
degisim oran1 (%)
Ceviklik (t testi) (sn)
on-test | 9,47+0,32 | 9,62+0,65 |
Son-test 9,07+0,36 9,47+0,53 F=0,739, p<0,400 F=7,481, p<0,013 F=0,117, p<0,736
J On-Son test %4.22 ‘ %1,55 ‘
degisim oran1 (%)
Ceviklik (t testi adim sayis1 (say1)
on-test | 39,50+3,41 | 40,08+4,39 |
Son-test 36,90+3,03 40,25+4,04 F=1,541, p<0,229 F=9,777, p<0,005 F=12,639, p<0,002
J On-Son test ’ %6,58 ‘ -90,42 ‘
degisim orani1 (%)
Ceviklik ( Zig-Zag testi) (sn)
on-test | 587+0,31 | 5,72+0,30 |
Son-test 5,88+0,26 5,94+0,43 F=0,110, p<0,744 F=3,414, p<0,07 F=2,656, p<0,119
On-Son test

-%0,17 -3,84
degisim oran1 (%)
Ceviklik ( Zig-Zag testi adim sayisi (say1)

on-test | 26,50+2,41 | 28,50+2,87 |
Son-test 26,60=1,42 29,08+2,53 F=5,008, p<0,037 F=1,831, p<0,191 F=0,916, p<0,350

On-Son test
degisim orani (%)

90,37 ‘ -%2,03 ‘

YAG: yokus asag1 grubu DZG: Diiz zemin Grubu, X : Ortalama, SS: Standart sapma, p<0,05

Tabloda gorildiigli iizere tekrarli 6l¢iimler varyans analizi sonuglarina gore tim OSlgiim
sonuclart i¢in gruplar arasi etkilesimde istatistiksel olarak anlamli bir fark yokken, zaman
etkisine gore gruplar arasi etkilesimde 10 m. sprint(F=11.008, p<0,003), 10 m. sprint adim
sayis1 (F= 7,998, p< 0,01 ), t testi sn. (F=7,481, p< 0,013), t testi adim sayis1 (F=9,777,
p<0,005 ) degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayrica grup-zaman etkilesiminde
10 m. sprint(F= 11.357, p< 0,003 ), 30 m. sprint (F= 12.646, p< 0,002), t testi adim sayis1
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(F=12,639, p< 0,002) degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. YAG grubunun 6n test
ve son testlerinin yiizdelik oranlarina bakildiginda 10 m. sprint (On test 2,01+0,32, Son test
1,69+0,11 degisim oran1:%15,92),10 m. adim sayis1 (On test 8,37+0,61, Son test 8,09+0,56
degisim oran1:% 3,34), 30m. sprint sn(On test 4,45+0,23,Son test,28+0,14 degisim
oran1:%3.82) 30 m. sprint adim sayis1 ( On test 19,33£1,26, Son test 18,92+1,15 14 degisim
oran1:%2,12),t testi sn.( On test 9,47+0,32,Son test 9,07+0,36 degisim oran1:%4,22), t testi
adim say1s1(On test 39,50+3,41, Son test 36,90+3,03 degisim orani: %6,58) degerlerinde

anlaml farklilik tespit edilmistir.
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Tablo.3.2. Katilimcilarin protokol igi ve protokoller arasi Zig-zag(sn.),Zig-zag adim

frekansi(say1),T  testi(sn.),T testi adim frekansi(say1),10m sprint(sn.),10m adim

frekansi(say1),30m sprint(sn.),30m sprint adim frekansi(say1) degerlerinin karsilagtirilmasi

Olgiim YAG DZG Bagimsiz Cohen
arametreleri degisken t testi
P (n=10) (n=12) =
_ _ t D
X  4ss X 48§ P

Zig-Zag On test | 5,87+0,31 5,724+0,30 1,056 0,30 0,491
sn
(sn) Sontest | 5,88+0,26 5,94+0,43 -1,03 0,33 0,168
Eslestiril |t -0,146 -2,603
mis
T testi p 0,887 0,12

Cohend | 0,034 0,541
Zig-Zag On test | 26,50+2,41 28,50+2,87 -1,744 0,10 0,754
adim
frekansi( Son test | 26,60+1,42** 29,084+2,53 -2,74 0,01 1,208
say1)
Eslestiril |t -0,208 -2,548
mis p 0,840 0,08
T testi Cohend | 0,050 0,214
T testi| Ontest | 947+0,32 9,62+0,65 0,660 0,52 | 0,292
(sn) Son test | 9,07+0,36* 9,47+0,53 0,35 0,05 | 0882
Eslestiril | t 3,269 1,456
mis P 0,01 0,173
T testi Cohend | 1,192 0,299
T  testi On test | 39,50+3,41 40,08+4,39 -0,342 0,73 0,147
adim
frekansi( Son test | 36,90+3,03* 40,25+4,04 -2,16 0,04 0,938
say1)
ESICSUHI t 4,205 -10,340
mis P 0,002 0,740
T testi Cohend | 0,807 0,060
10 m.| Ontest | 2,01£0,32 1,95+0,23 0,523 0,60 0,215
sprint Son test | 1,69+0,11* 1,9540,22 -3,298 0,01 1,494
(sn)
Eslestiril | t 3,350 -0,068
mis p 0,009 0,947
T testi Cohend | 1,337 0
10 m. | Ontest | 8,37+0,61 8,66+1,01 -0,808 | 0,43 0,347
sprint Son test | 8,09+0,56** 8,52+1,29 -0,984 | 0,34 0,432
adim
frekansi( 58
say1)
Eslestiril | t 3,139 1,245
mis p 0,012 0,239
T testi Cohend | 0,478 0,120




30 m. | On test 4,45+0,23 4,40+0,23 0,538 0,60 0,217
?Er:;nt Son test | 4,28+0,14* 4,50+0,34 -1,92 0,05 0,846
Eslestiril |t 3,334 -1,763

mis P 0,009 0,106

T testi Cohend | 0,945 0,344

30 m.| Ontest |1933+1,26 19,7442 41 -0,531 0,60 0,213
sprint Son test | 18,92+1,15* 19,73+2,68 -0,888 0,38 0,392
adim

frekansi(

say1)

Eslestiril | t 3,798 0,37

mis D 0,004 0,971

T testi Cohend | 0285 0,072

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

Tabloda YAG ve DZG gruplarinin 6n test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamustir.

YAG ve DZG son test degerleri karsilastirildiginda 10m,30m,T testi, T testi adim frekansi ve
Zig-Zag testi adim frekanst  degerlerinde istatistiksel olarak anlamli  fark
bulunmustur(Sirasiyla 1,69+0,11 sn. kars1 1,95+0,22 sn. , p<00,01 ; 4,28+0,14 sn.ye kars
4,50+0,34 sn., p<0,05; 9,07+0,36 sn.ye kars1 9,47+0,53,p<0,05;36,90+3,03 adim sayisina
kars1 40,25+4,04 adim sayisi, p<0,04).

YAG on test ve son test degerleri karsilagtirlldiginda 10m sprint,10m sprint adim
frekans1,30m sprint,30m sprint adim frekansi, T testi, T testi adim frekansi degerlerinde
anlamli fark bulunmustur(Sirasiyla 2,01+0,32sn. karst 1,69+0,11sn. p<0,009; 8,37+0,61sn.ye
kars1 8,09+0,56 p< 0,012; 4,45+0,23sn.ye kars1 4,27+0,14 p<0,009; (19,33£1,26 adima kars1
18,92+1,15 p<0,004; (9,47+0,32sn. kars1 9,07+0,35sn. p<0,01; 39,50+3,40 adima karsi
36,90+3,03 adim sayisi, p<0,002).

DZG grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamustir.

4. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci futbolcularda yokus asagi yapilan yon degistirmeli, hizlanma-

yavaglamali ve dogrusal sprint antrenmanlarmin sprint ve c¢eviklik performansi {izerine
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etkilerini arastirmaktir. Yapilan arastirma sonucunda gruplar arasinda 6n testlerde herhangi
bir fark goriilmemisken, son test degerlerinde YAG grubunun 10 m sprint (1,69+0,11karsin
1,95+0,22 sn., p<0,01), 30m. siirat (4,28+0,14 sn. karsin ~ 4,50+£0,34 sn., p<0,05), T testi
(9,07+0,36 karsin 9,47+0,53,p<0,05) degerlerinin istatiksel olarak anlamli fark ve ayrica
adim T testi (36,90+3,03 karsin 40,25+4,04, p<0,04) ve Zig-Zag testi (26,60+1,42 karsin
29,08+2,53, p<0,01 ) adim frekanslarinda daha fazla azalma oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde yokus asag1 yapilan maksimal siirat ¢ceviklik performansi iizerine etkisini arastiran
smirli sayida kaynaga ulasilmistir. Miller vd. (1988), uzun mesafe sporcularinin zemine
uyguladiklar1 baskinin, yokus asagiya kosularin, yokus yukari kosuya gore %11 oraninda
daha fazla oldugunu bulmustur. Buna benzer olarak yokus asagi kosularda kaslardaki hasarin
endirekt belirtilerinde anlamli oranda yiikseldigi belirlenmistir. Braun vd. (2003), saglikli 9
dayaniklilik sporcusunun yokus asagiya dogru %10 egim ve 30 dk VO2 maks’in %70’inde
yapilan kosularda, kosularin bitiminden sonra kas agr1 algilarinda pozitif bir artis oldugunu
bulmuslardir. Nakayama vd. (2019) 30 dk’lik yiiriiylisiin 1 giin sonrasinda kas agr1 algisinin,
yokus asagiya yapilan yiriyiislerde, yokus yukari yiriylslere gore fazla oldugunu
belirtmistir. Yokus asagiya yapilan kosularin daha fazla kas hasar1 sagladigim ve kas
aktivasyonun dinlenik durumuna gore %21 oraninda arttigini belirlemistir. Katirct (2020) MS
hastalar1 lizerinde yaptig1 ¢alismada yokus asagi yapilan yiirime egzersizlerinin plantar
fleksor kas kuvvetinde artisin oldugunu belirlemistir. Butterfield vd. (2005),Yaptiklari
caligmada yokus asagiya yapilan kosularda eksantrik olan kasilmalarin i¢inde kas uzunluklari
ve seri olarak da sarkomerlerin kazanimini, yokus yukari kosuda meydana gelen konsantrik
kasilmalarda ise kisa kaslarin uzunluklarinda, seri olarak da sarkomerin miktarinda azalmanin
oldugunu sdylemistir.

Nosaka ve Newton(2002),yaptiklar1 aragtirmada yokus asagiya kosu ya da yiiriimenin
egzersizlerden sonra 0-12 saat igerisinde kas kasilimi aktivitesinde daha erken artis oldugu
gozlenmistir. Vernillo (2017),yaptiklar1 ¢alismada yokus asagi kosu sirasinda, enerji
yayilimimin enerji liretiminden daha yiiksek oldugunu, yokus asagi kosular sirasinda enerji
maliyetinin azaldigin1 ve ayrica tibial sokun ve darbe kuvvetinin arttigini bildirmistir.
Bununla beraber asir1 kosularin da sakatliklara yol agabilecegini bildirmistir. Ek olarak, artan
giic icin gerekli kas aktivitesi ve yokus asagi kosu sirasinda eksantrik enerji emilimi, kas-
iskelet dokulari iizerinde ek stres olusturdugundan bahsetmistir.

Bu c¢alismada YAG grubunun gerek ivmelenme gerekse de ¢eviklik performansinda gelisim

oldugu tespit edilmistir. Bu durum yokus asagi kosu sirasinda stoper kaslarinin (kuadriseps,

30



tibia anterior ve kalca ekstansdrleri vb.) artan yercekimine karsi viicudu dengede tutmak ve
negatif ivmelenmeyi desteklemek i¢in yogun bir eksantrik kasilma ile seri olarak kasilmasiyla
aciklanabilir. Bu durum daha fazla kuvvet gelisimine neden olmus olabilir. Ayrica adim
frekansinin diismesine ragmen gerek ivmelenme gerekse de ceviklik performansinda
gelisimin olmasi adim daha uzun atildigin1 gostermektedir. Bu durum kalga ekstansdrleri,
kuadriseps ve tibia anterior gibi stoper kas gruplarinin daha fazla gelisim gosterdigini
destekler niteliktedir.

Yokus asag1 kosular, yogunlukla kas hasarii saglayarak gelisime katki saglamaya yonelik
bir antrenman modelidir. Bu kosular sirasinda kaslarin hasarini etkileyen seyin ne oldugu
heniiz agiklanamamistir. Bununla beraber, baz1 arastirmalarda kaslarin yercekiminden dolay1
dengesini koruyabilmek igin  frenleme esnasinda siirtinmeden kaynakli ortaya ¢ikan
enerjiden kaslarda hasara sebep oldugu bildirilmistir (Koller vd.,1998).Bilindigi tizere
eksantrik kasilma, kosma, ylirime ve merdivenden inme gibi giin i¢inde dogal sekilde
siklikla karsilasilan kasilma seklidir. Bu kasilmalarin konsantrik veya izometrik kasilmaya
gore az enerji harcarken tirettigi kuvvet orani tersine yiiksektir. Kasilmalarin aninda kaslarda

gerilmelerden dolay1 kasta ¢ok daha fazla hasar olusur (Utku ve Akin, 2017).

Sonug olarak, literatiirle iliskili olarak yokus asagi yapilan maksimal siddetli hizlanma ve
ceviklik kosularinin yavaslama kaynakli olarak eksantrik kasilmay1 tetikledigi, bu durumun da
kas hasarini arttirdigi boylelikle daha fazla kuvvet gelisiminin meydana geldigi sonucuna

varilabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢
Futbolcularda 13.49° egimde yapilan yokus asagi kosu antrenmanlarmm 10m sprint,30m

sprint ve ¢eviklik performansi degerlerini gelistirdigi tespit edilmistir.

5.2. Oneriler

Calismadaki smirliliklar ve gelecekte yapilabilecek c¢aligmalara yardimei olmasi agisindan

asagida bazi oneriler sunulmustur.

5.3. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

-Bu calisma 13.49° negatif egime sahip bir tepede yapilmistir. Ilerideki calismalarda farkh

acilardaki egimlerin maksimal kassal performans iizerine etkilerine bakilabilir.

-Bu calisma 20-30 yas araligindaki amatdr futbolculara yapilmistir. ileride yapilacak

caligmalar 20 yas altindaki sporculara ve farkli spor dallarina yapilabilir.

-Calisma salgin hastaliktan dolayr 22 kisi ile simirli kalmistir. Bundan sonraki ¢aligmalarda

sporcu sayist ve takim sayisi artirilarak yapilabilir.

-Bu calismaya amatdr futbolcular katilmistir. Ileride yapilacak calismalarda profesyonel

futbolcu veya sporcularin aragtirmalart yapilabilir.

-Bu arastirmada erkek futbol takimi incelenmistir. Bundan sonraki calismalarda kadin

takimlar1 veya sporcularindaki gelisimler incelenebilir.

-Bu calisma sadece Afyonkarahisar ilinde yapilmustir. ileride yapilacak calismalarda farkli

illerde ya da iilkelerde yapilabilir.

-Bu aragtirmada ceviklik ve sprint parametreleri dikkate alinmistir. Gelecekteki arastirmalarda

farkli performans parametrelerde arastirmalar yapilabilir.
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5.4 Uygulamacilara Yénelik Oneriler

-Futbol bransinda tepe asagi yapilan bu ¢alismay1 futbol antrendrleri antrenman programlarina
dahil edebilirler.

-Ceviklik ve Sprintin yogun oldugu farkli branslarda yokus asagi calismalarina yer
verebilirler.

-Spora 6zel gelisim i¢in yokus asagi kosu protokolleri branglari ihtiyaglar1 dogrultusunda

tasarlanip branslara uyumlu hale getirilebilir.
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Ek 7.2. Bilgilendirilmis G6niillii Olur Formu

Afyon Kocatepe Universitesi

Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu

BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Davut Bager’in yiiksek lisans tezi kapsamindaki “Futbolda Yokus asag1 yapilan kosu antrenmanlarinin

siirat ve c¢eviklik performans iizerine etkisi” adl aragtirmaya katilmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmada
sizin geviklik ve siirat becerileriniz incelenecektir. Aragtirmamizda bu becerilerin él¢limii igin gerekli 30 dk’hik
siirede bulunmaniz istenecektir. Aragtirmamiza sizin digimizda tahminen 22 kisi katilacaktir. Aragtirmaya katilmak
tamamen goniilliiliik esasina dayanmakta oldugunu bildiririz. Sizden size yonergesi verilen testi kimsenin baskist
altinda olmadan tamamlamaniz: istiyoruz. Bu formun tarafimizdan dikkatlice okunup onaylanmasi arasgtirmaya
katilmay: kabul ettiginizi gosterecek olup aragtirmaya katilmadan vazge¢gme veya ayrilma hakkina sahip
oldugunuzu da belirtiriz. Elde edilen veriler sadece arastirma igin kullanilacak olup tiim bilgileriniz gizli tutulacak
olup sadece yiiksek lisans tezimin yaymi igin kullamilacaktr. iletisim bilgileriniz sadece aragtirma siirecinde
verimli veri alimi igin size ulagmak amaciyla alinmistir. Eger arastirma i¢in daha fazla bilgiye ihtiyag¢ duyarsamz.
iletisim bilgilerim: Telefon: 0546 874 45 95 Mail: dwd003@hotmail.com seklindedir. Arastirma sonuglarinin
sizinle paylagilmasini istiyorsamz, liitfen bana bildiriniz.

Davut BASER

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Bana aragtirma oncesi yukarida yapilan agiklamalar: okudum, aragtirmanin amag ve kapsamim ve arasgtirmada
goniillii olarak {izerime diigen sorumluluklarimi anladim. Arastirmada olusabilecek riskler ve faydalar tarafima
s0zIi olarak anlatildi. Kisisel bilgilerimin korunmasi konusunda giivence verildi. Bu kosullar altin aragtirmaya

tamamen kendi istegimle katildigim, higbir baski ve telkine maruz kalmadigimi agikga belirtirim.

Resit katihmel iseniz doldurunuz:

Ad-Soyadi E-mail Telefon imza

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasi iseniz doldurunuz:

Ad-Soyadi E-mail Telefon imza
Arastirmaciin:
Ad-Soyadi E-mail Telefon imza

Davut BASER
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