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OZET

Calismanin hedefi gen¢ amator futbolcularda bazi fizyolojik parametrelerin fms

skorlart ile arasindaki iligkiyi incelemektir.

Aragtirma grubunu, Istanbul Kagithane ilgesindeki Seyrantepe Of Spor amatdr
futbol takiminin biinyesinde bulunan ve 2020-2021 futbol sezonunda 2004 yihi
dogumlu (16-yas) 17 amator futbolcu olusturmaktadir. Arastirmanin modeli tarama
modellerinden iliskisel tarama modelidir. Bu ¢alismada sporcularin FMS skorlar ile
viicut analizleri, denge ve kuvvet parametreleri arasindaki iliski SPPS paket

programinda analiz edilmistir.

Calismamizda katilimcilarin FMS toplam skorlart ile viicut analizi, denge
parametreleri ve kuvvet parametreleri arasindaki iligkiler incelendi. FMS toplam
skorlar1 ile viicut agirhg parametrelerinde negatif yonlii orta diizeyde iliskiye
rastlanirken (p=,015, r=-,580), FMS toplam skorlar1 ile iskelet kas agirligi
parametrelerinde negatif yonlii orta diizeyde iligkiye rastlanmis olup (p=,026, r=-,537),
Katilimcilarin FMS skorlar1 ile BKI parametrelerinde negatif yonlii orta diizeyde iliski
tespit edilmistir (p=,018, r=-,566). FMS toplam skorlar1 ile boy, viicut yag orani ve
vicut yag agirligit parametreleri arasinda anlamli bir iligki olmadigr tespit
edilmistir(p>0,05).

Katilimcilarin FMS skorlari ile BKI parametreleri arasinda anlamli iliskiye
rastlanmistir (R=,566, R%=,320, p<,050). FMS skorlar ile viicut agirlig1 parametreleri
arasinda anlaml iliskiye rastlanmistir (R=,580, R?=337, p<,050). FMS skorlar1 ile
iskelet kas agirligi parametreleri arasinda anlamli iliskiye rastlanmistir (R=,537,
R=2288, p<,050). Katilimcilarin FMS toplam skorlari ile ve ortalama sapma, ortalama
salimim hizi, kat edilen yol uzunlugu ve alan parametreleri arasinda anlamli bir iliski
olmadig1 tespit edilirken (p>0,05), ortalama salinim hiz ile kat edilen yol uzunlugu
parametrelerinde pozitif yonde zayif iliski olup ( p=,000, =1,000), ortalama salinim
hiz ile alan parametrelerinde pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu (p=,006,
=,638), kat edilen yol uzunlugu ile alan parametrelinde pozitif yonde yiiksek diizeyde

iliski oldugu tespit edilmistir (p=,006, r=,639).



FMS toplam skorlar1 ile bacak kuvveti parametresi arasinda negatif yonde orta
siddette iligkiye rastlanirken (p=,044, r=-,494), mekik testi ile sinav testi parametreleri
arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p=,000, r=,784).

Katilimcilarin FMS skorlar ile bacak kuvveti parametresi arasinda anlamli
iliskiye rastlanmistir (R=,494, R%=,245, p<,050).

FMS toplam skorlari ile vuciit analizleri, denge ve kuvvet parametreleri
arasindaki anlaml iliski gbz oniline alindiginda bir¢ok bransta degerlendirilmesinin

spor bilimine degerli katkilar sunacag diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol, fms, statik denge, kuvvet



SUMMARY

The aim of this study is to examine the relationship between some physiological

parameters and FMS scores in young football players.

The research group consists of 17 amateur football players (16-years old) born
in 2004 in the 2020-2021 football season, who are part of the Seyrantepe Of Spor
amateur football team in the district of Istanbul Kagithane. The model of the research
is the relational scanning model, one of the scanning models. In this study, the
relationship between the athletes’ FMS scores and body analysis, balance and strength
parameters was analyzed in the SPPS package program.

In our study, the relationships between the participants' FMS total scores and
body analysis, balance parameters and strength parameters were examined. A
moderate negative correlation was found between FMS total scores and body weight
parameters (p =, 015, r = -, 580), while a moderate negative correlation was found
between FMS total scores and skeletal muscle weight parameters (p=,026, r=-,537). A
moderate negative correlation was found between participants' FMS scores and BMI
parameters (p =, 018, r = -, 566). It was established that there was no significant
relationship between FMS total scores and height, body fat ratio and body fat weight
parameters (p> 0.05).

A significant relationship was found between the participants' FMS scores and
BMI parameters (R =, 566, R2 =, 320, p <, 050). There was a significant relationship
between FMS scores and body weight parameters (R =, 580, R2 =, 337, p <, 050). A
significant relationship was found between FMS scores and skeletal muscle weight
parameters (R =, 537, R = 2,288, p <, 050). While it was determined that there was no
significant relationship between the participants' FMS total scores and mean deviation,
average oscillation velocity, distance traveled and field parameters (p> 0.05), there
was a weak positive relationship between the average oscillation velocity and the
distance traveled parameters ( p =, 000, r = 1,000), a high level of positive correlation
between the mean oscillation velocity and field parameters (p =, 006, r =, 638), and a
high level of positive correlation between the length of the distance traveled and the
field parameters ( p =, 006, r = .639).



A moderate negative correlation was found between the FMS total scores and
the leg strength parameter (p =, 044, r = -, 494), while a high positive correlation was
found between the shuttle test and the push-up test parameters (p =, 000, r =, 784).

A significant relationship was found between the FMS scores of the participants
and the leg strength parameter (R =, 494, R2 =, 245, p <, 050).

Considering the significant relationship between FMS total scores and body
analysis, balance and strength parameters, it is thought that their evaluation in many

branches will provide valuable contributions to sports science.

Keywords: Football, fms, static balance, strength
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GIRIS

Futbol; her kesimden insanin severek, keyif alarak takip ettigi, ciddi bir
ekonominin finanse edildigi diinyanin en 6nemli spor branglarindan biridir. Haliyle bu
brangi degerli ve 6nemli kilan bu parametreler uzun zamandir siire gelen bu oyuna bazi
katkilarin yapilmasini kagiilmaz kilmistir. Biitiin spor branglarinda oldugu gibi futbol
da fiziksel aktiviteler biitiinliigiinii olusturmaktadir. Yapilan fiziksel aktivitelerin
temelini de bir¢ok fizyolojik etmenler olusturmaktadir. Bu fizyolojik etmenler bilimle
desteklenerek fizyolojik performansin en iist diizeye ¢ikarilmasi hedeflenmistir.

Glinlimiizde fizyolojik temelli parametreler hakkinda bir¢ok bilimsel ¢alisma
mevcuttur. Her gecen giinde bununla alakali bircok ¢alisma yapiliyor ve de
yapilacaktir. Bu da amagclar dogrultusunda bransa 6zgii antrenman planlamalarinin

bilimsel dayanaklara dayandirmak zorunlulugunu getirmektedir

Diinyanin en yaygin sporlarindan biri olan futbol, dayaniklilik, kuvvet, hiz,
anaerobik gii¢, denge, esneklik, c¢eviklik ve stabilite gibi birtakim 6zelligin

uygulandigi bir spordur (Bloomfield vd., 2007).

Futbol spor dalinda ihtiyaglar siirekli degismektedir. Futbol oyununun doksan
dakikast g6z Ontine alindiginda, futbolcularin istenilen en 1iyi performansa
ulagilabilmesi i¢in fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve teknik-taktik ihtiyaclarini
karsilayan uygun antrenman programlari planlanmahidir (Yarayan ve Miiniroglu,
2020). Bu nedenle, son zamanlarda antrenorlerin bu sporun yapisini bilmesi,
gelismeleri takip ederek ve farkli yontemler kullanarak egitim programlar gelistirmesi

cok 6nemli hale gelmistir (Gamble, 2007; Taylor, 2004).

Antrenmanlarda ve futbol maglarinda istenen diizeyde performans: yakalamak
cesitli faktorlere baghdir. Fiziksel uygunluk, bu faktorlerin en 6nemlisidir. Kisinin
fiziksel yapisi yaptigi/yapacagi spora uygun degilse, beklenen performansi
gosteremez. Buna ek olarak, sporcularda antrenmanin baslangicinda baglayan
yorgunluk, performansi en iist seviyeye ¢ikarmayi etkileyen sinir-kas isbirligini bozar

ve performansin istenen seviyeye ulasmasini zorlastirir (Aksoy, 2018).

Uzmanlar son zamanlarda sakatlik riskini en aza indirmek i¢in bazi yontemler
gelistirmislerdir (Ransdell & Murray, 2016). Bunlardan biri, Cook vd., (2006)
tarafindan gelistirilen fonksiyonel hareket analizidir. Bu analizin birden fazla

degerlendirme alani olmasiyla birlikte ayn1 zamanda, bireylerde sakatlik riski olup

1



olmadigint belirlemek i¢in kullanilir. Ayn1 zamanda sporcunun genel fonksiyonel
performansinin belirlenmesinde 6nemli bir beklentiyi karsilamasiyla birlikte temel
hareket kaliplarni inceleyen kapsami genis bir test olarak degerlendirilmektedir
(Kiesel vd., 2007, a; Minick vd., 2010). Konu ile ilgili ¢alisma yapan arastirmacilarin
fonksiyonel hareket analizinin sporcular {izerinde uygularken ¢6zmeyi hedefledigi bir
baska konu ise sporcu bireylerin bireysel asimetrik yapilarinin incelenmesi ve hareketi
meydana getiren stabilizasyon ve mobilizasyon durumlarmin degerlendirilmesidir

(Uger, 2014).

Sporcu performansinda diger bir 68e kor kaslaridir. Kor hareket zamaninda
omurga bolimiiniin karin ve omurga kaslar1 tarafindan desteklenerek aktif
pozisyonuna gecmesi ve bu durumu muhafaza etmesidir (Goktepe, 2018; Giir & Ersoz,
2017). Kor kaslari sporcuyu sakatliga benzer olumsuz bir durumdan korumada
onemlidir. Kor kaslari temel hareket kaliplarinda omuriligi yararli olmayan ve
beklenmeyen giiglere karsi korumada koruyucu mekanizma gorevi listlenir. Kor ¢cogu
literatiirde lumbopelvic-hip kompleksi olarak ayn1 zamanda agirlik merkezimizin orta

noktasi ve hareketlerin basladigi yer olarak tanimlanir.

FMS testi, fonksiyonel hareketlerin kalitesinde belirleyici olan 7 temel hareket
paternindeki kisitlamalar1 ve asimetrileri tanimlamak i¢in tasarlanmis biyomekanik bir
tarama ve degerlendirme yontemidir (Chorba vd., 2010). Futbolculara uygulanan FMS
testinin bazi fiziksel parametreler ile iligkisinin ve FMS gibi pratik bir sekilde
kullanilabilen testi uygulama avantajini kullanmak futbolcularda sakatligin 6nceden

engelleyici katkisinin oldugunu diisiiniilmektedir.

Ozellikle baz1 fiziksel parametreleri ve FMS skorlarinin sakatliktan koruyucu
etkisi diisiiniildiigiinde bu c¢alismanin da amaci FMS gibi pratik bir sekilde
kullanilabilen testi uygulama avantajini kullanmanin futbolcularin performansina
etkisi ve spor sirasinda olabilecek sakatliklarin Onceden engelleyici katkisinin

arastirilmasidir.

Spor bilimi alaninda farkli spor dallarinda c¢alismalar kuvvet, aerobik ve
anaerobik performans gibi 6zellikleri tanimlamis ve bu kavramlar arasinda istatiksel
iliskilerini belirlemeye ¢alismis olmalarina ragmen, futbolda spor dalinda aerobik-
anaerobik performans ile bacak kuvveti 6zelliklerini tanimlayan, arasindaki iligkiyi

belirlemeye calisan calismalar smirhidir. Bu baglamda, bu c¢alismanin amaci



futbolcularda bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite arasindaki iligkiyi
incelemektir. Yapilmasi planlanmakta olan bu g¢alismanin literatiire, antrendrlere,

kondisyonerlere ve sporculara olumlu katkilar saglayacagi distiniilmektedir.
Problem Ciimlesi

Geng futbolcularda fms skorlarinin bazi fiziksel parametreler arasinda iligki var

mudir?
Hipotezler

Hi: Geng futbolcularin viicut analizi parametreleri ile FMS skorlar1 arasinda anlamli

diizeyde iliski vardir.

H2: Geng futbolcularda denge parametreleri ile FMS skorlar1 arasinda anlamli diizeyde

iligki vardir.

Hs: Geng futbolcularin kuvvet parametreleri ile FMS skorlari arasinda anlamli

diizeyde iliski vardir.

Arastirmanin varsayimlari

e Futbolcularin en 1yi performanslar1 gosterecekleri varsayilmistir.

e Sporcularin saglikli olduklar1 varsayillmaigtir.

Arastirmanmin Simirhhiklar

Bu c¢alismanin Orneklemi Istanbul ilinde Kagithane ilgesinde bulunan

Seyrantepe Of Spor Futbol Kuliibiinde 16 yas grubundaki 17 amator sporcu ile

sinirlandirilmstir.

e Sporcularin giinliik enerji harcamalari, beslenme diizeyleri ve etki edebilecek
diger ¢evresel faktorler calismaya dahil edilmemistir.

e Bu calisma, sadece arastirma Oncesi ve sonrasinda alinan fiziksel ve motorik
Ozelliklerin dlgiimlerinden elde edilen veriler ile sinirlandirilmistir.

e Arastirma, katilimcilarin sadece uygulanan testler esnasinda gosterdikleri
performans dereceleri ile sinirlandirilmistir.

e Sporcularin uygulanan testlerin disindaki deneme yada antrenman dereceleri

degerlendirmeye alinmamustir.

e Arastirmamiz Covid-19 Salgini sebebi ile ek l¢iim ile sinirlt tutulmustur.
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BIRINCi BOLUM

KURAMSAL TEMELLER

Bu baglik altinda futbol ve futbol ile ilgili kavramlarin tanimina yer verilmistir.

1.1. Futbol

Bir takim sporu olan futbolda 11 kisilik bir futbol takiminin farkli pozisyonlara

ve farkli kisilik 6zelliklerine sahip oyuncular1 ve her oyuncunun bir pozisyonu vardir.

Bir takimda 11 oyuncu vardir ve 6zelliklerine ve gorevlerine gore ikiye ayrilir. Gol

atmak isteyenler, yani saldiranlar, hedefleri engelleyenler, yani savunanlar. Orta saha

oyuncular1 saldiran ve savunanlar arasinda yer alir ve em saldir1 hem de savunmaya

hizmet ederler (Baser, 1985)

90-120m
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3.5m

45-80m

11lm

.;Wm

|5.5m
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Penalty area 18-yard |
Goal7.3
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9-15}\;&ntm spot

40.3m
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Sekil 1. Futbol sahasi ve dl¢timleri

Modern futbolun Ingiltere'de 1820'ye dogru ortaya ciktigi tahmin ediliyor,

burada tiniversite 6grencileri karigik kurallara sahip olan “hurling” adli bir ayak topu

oyunu oynuyorlardi. 1823'te, bu oyunlardan birinde, William Webb Ellis adli bir

oyuncu, kuraldisi bir davranis sergilemis, topu gogsiinde sikica tutup rakip kaleye

yonelmistir. Boylece “rugby” adli bir oyun ortaya ¢iktig1 rivayet edilir. Bu tarihten

itibaren ayakla oynanan hurlingin (futbol) ve elle oynanan hurling (rugby) oynandi.

Ayri kurallari olan bu iki oyun, 1863'te resmi olarak birbirinden ayrildi (Agar, 2006).
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Rugby kendi ¢izgisini siirdiiriirken, takim futbolu modern formunu aldi ve kat1 ve

degismeyen kurallara bagl kaldi.

Futbol, néromiiskiiler ve kardiyorespiratuar dayanikliligin koordinasyon gibi
performansa etki eden, aerobik ve anaerobik eforlarin pes pese, istikrarli karar
vermeyi, c¢abuk sprintleri, dayanikliligi, aralikli yiikklenmeleri, yiiksek siddetli, top
becerilerini, dengeyi ve koordinasyonu igeren bir spor dalidir (Cicioglu vd., 2001,
Arslanoglu vd., 2018).

1.1.1.Futbol Oyunun Ozelikleri

Teknik-taktik yeteneklerin yani sira fiziksel, zihinsel ve temel motorik
ozelliklere de Onem veren, genis bir izleyici kitlesi ile diinyanin en popiiler
sporlarindan biri olan futbol sporu, bugiin uluslararasi spor organizasyonlarinda
onemli bir yere sahiptir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Muratli (2007) futbol oyunun

ozeliklerini soyle siralamistir.

v Futbol karsitlara dayali bir oyundur.

v' Atlama, sigrama ve yon degistirme gibi farkli hareketler vardir.

v' Viicudun dengesinin 6ne ¢iktigi bir oyundur.

v" Ani gelisen durumlara uyum saglayarak en hizli ve en dogru kararlari vermeyi
gerektiren bir oyundur.

v" Bu, oyunda enerji sadece belirli bir béliimiine degil, oyun siiresi boyunca da
yayilmasini gerektiren bir oyundur.

v" Sadece top ile oynarken degil, ayn1 zamanda topsuz alanda, defansta veya
diger mevkilerde dogru pozisyonu elde etmek i¢in dikkat dikkat gerektiren bir
oyundur.

v Oyunun kurallarina bagli kalarak asil amaci rakibe istiinliik saglamak olan
bir oyundur.

v" Oyuncularin taktiklere ve oyun kurallarina bagli olarak ne yaptiklarina veya
yapmadiklarina bagli olarak izleyicilerinde sayisiz alternatif tiretebilecekleri bir
oyundur.

v Ortak bir amaca hizmet eden ve ayni1 oyun kurallarina tabi olan en az iki rakip

takimin oyuncular tarafindan oynanan bir oyundur.



v" Her oyuncunun zihinsel yeteneklerini, hareketlilik, denge ve esneklik gibi
kisisel 6zelliklerini, gelisen siirpriz pozisyonlara uyacak sekilde kullanmas1 gereken

bir oyundur.

Asagidaki 6zellikler, futbolu diinya ¢capinda yaygin ve ¢ok tercih edilen bir oyun

olmasinda etkilidir.

v Mevsimlere, iklime ¢ok fazla bagli degildir. Yilin, giiniin hemen hemen her
zamaninda oynanabilir.

v Hem takim hem de kisisel gelisim saglayan bir oyundur.

v" Ucuz futbol oynamak igin gerekli arag ve geregler.

v Birgok spor dalindan daha kolay 6grenilir.

v" Bir oyun alan1 bulmak zor degildir veya ¢ok az sinirlama vardr.

v" Futbol oyun kurallar1 oldukga basit ve anlasilabilirdir.

v" Oyuncular1 motive eden farkl kisisel hareketlere izin verir.

v Tiim yas gruplarindan izleyici vardir. Profesyonel takimlar bugiin ciddi bir
finansal gelir saglamaktadir.

v Football futbol sadece oyunculara degil, ayn1 zamanda izleyicilere de iyi vakit

gecirme ve eglenme firsati sunar
1.2. Futbolda Koordinasyon

Koordinasyon; birgok kasin amaca yonelik bir harekette ekstremitelerin tiim
segmentleri ile birlikte ¢alismasidir. Bu siirecte merkezi sistem kontrolii ile motor
sistem ve pargalar1 tam uyum ve etkilesim halinde ¢alisir (Akgiin, 1993). Sportif
anlamda ise koordinasyon, bireyin istemli ve istemsiz kaslarin1 amacina yonelik bir
hareket dizisi igerisinde diizenli ve uyumlu bir sekilde uygulayabilmesini saglayan
sinirsel giiciidiir. Motorik, uyum, esneklik yetenegi, denge yetenegi, sporcunun sevk,
idare ve yer degistirme yetenegi, saha ve yer kavrama yetenegi, hareket hissi, hareket
akiciligi, mekan, beceriklilik, varyasyon yetenegi, ¢ok yonliiliik, ritim, hareket

yumusakligi gibi faktorler koordinasyonu etkiler (Giinay vd., 2018).

Futbol sporunda yiiksek diizeyde performans elde etmek igin hem bireysel hem
de takim kondisyonunu iyilestirmek ve sporcularin teknik-taktik kapasitesini arttirmak
gerekir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Dolayistyla, sporcularin fizyolojik ve fiziksel
yapilarini en 1yi performans seviyelerine ulasmak i¢in tanimak gerekir. Futbolun asiri

efor sarf edilen yapis1 goz oniine alindiginda, doksan dakikalik bir magta sporcunun



fiziksel ve fizyolojik ihtiyag¢larini karsilamak ve yiliksek bir performans sunabilmesi

icin iyi hazirlanmig bir egitim programi uygulanmalidir (Ates vd., 2007).
1.2.1.Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Futbolda, futbolcunun 6nemi sporun bazi bilesenleri tarafindan belirlenir. Bunlar
aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik (atlama yetenegi ve hizlanma gibi),
kuvvet, giic ve esnekligi igerir (McMillan, 2005). Koordinasyonu etkiyen pek ¢ok

faktor vardir. Bunlar su basliklar altinda toplanabilir.
1.2.1.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik pek ¢ok bilim dalinda karsilasilan bir kavramdir. Tanim olarak
“dayaniklilik " kavramu, fizik, psikoloji, fizyoloji ve spor bilimi gibi birgok bilim
dalinda farkli igerik ile tanimlanir. Tirk Dili Kurumu (TDK), dayanikliligi “dis
etkilere kars1 direngli olma durumu” ya da “bir nesnenin veya dizgenin dis kuvvetin
etkisine ugradiginda eski denge konumuna donme egilimidir" (Tirk Dil Kurumu,

1998).

Dayaniklilik 06zelligi; kas giicli, hizi, bir hareketi verimli bir sekilde
gerceklestirme yetenegi ve viicudumuzun yliksek yogunluklu antrenmanlarda enerji
depolamasini ekonomik kullanma yetenegi ile mevcut psikolojik durum gibi birgok
faktore baglhidir (Bomp, 2003). Her ne kadar farkli sporlarin kendi egitim yontemleri
olsa da, hemen hemen hepsinde ortak amag, teknik bilgi ve taktik beceri seviyeleri ile

oyuncularin gii¢ ve dayaniklilik seviyelerini arttirmaktir (Sevim, 2002).

Dayaniklilik ikiye ayrilir. Aerobik kapasite ve anaerobik kapasite. Aerobik
kapasite, egzersiz ya da antrenman yapilirken viicuda alinmasi gereken enerjiyi elde
etmek i¢in kaslara oksijen verme kapasitesidir. Dolayisiyla, aerobik kapasite,
akcigerlerin fizyolojik kapasitelerine, kardiyovaskiiler ve hematolojik bilesenlerine ve
egzersiz yaparken aktif olarak ¢alisan kaslarin oksidatif igleyisine baghdir (Yildiz,
2012).

Aerobik kapasite ile kaslara pompalanan kan ile kaslarin ¢alismasi i¢in gereken
daha fazla oksijen gider. Kisinin kardiyorespiratuar zindeligi artar. Futbolda, oyun
siiresi boyunca aerobik metabolizmay1 korumak onemlidir. lyi bir aerobik kapasite,
futboldaki oyunun temposunu, topla yapilan eylemleri ve miisabaka boyunca katedilen

toplam mesafeyi artirarak oyuncunun oyunda daha aktif olmasini saglar.



Aerobik kapasite, kadinlarda asir1 yag, kas eksikligi, diisiik hemoglobin sayisi
ve arteryel kandaki diisiik oksijen igerigi nedeniyle kadinlarda erkeklerden daha
diisiiktiir. Buna ek olarak, aerobik kapasite yasla birlikte azalir, bu da yaslanmadan

ziyade aktivitenin azalmasindan kaynaklanir (Giinay vd., 2017).

Ote yandan, anaerobik kapasite, bir oyuncunun yiiksek anaerobik esigine,
antrenman sporcularinda daha az oksijen tiiketimine ve oyun boyunca laktat

biriktirmeden yiiksek siddetli aktivitelere karsilik gelir (Edwards vd., 2003).

Futbol oyunu genis bir sahada oynanir. Bu siirecte oyuncular top siirme, pas
verme gibi hareketleri nedeni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine bagh kassal
kuvvet ve dayaniklilik gibi temel motorik Ozellikler 6n plana c¢ikmaktadir.
Futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasiteleri bir futbol maginin sonucunu etkiler.
Ancak yiiksek siddetli hareketler futbolcularin anaerobik kuvvetlerine baglidir
(Cicioglu vd., 2001; Arslanoglu vd., 2018).

1.2.1.2. Antrenman

Fiziksel aktivite, kas-iskelet sisteminde enerji harcayarak kardiyovaskiiler
aktiviteyi artiran, yorgunluga yol acan farkli seviyelerde gercgeklestirilen aktivitelerdir
(Karaman vd., 2020). Spor aktiviteleri ile birlikte diizenlenen fiziksel aktivitelerde,
bireyin fizyolojik ve =zihinsel sagligini ve fiziksel kapasitesini iyilestirmeyi
amaglamaktadir. Bu sayede bireyin fiziksel kapasitesi ve performansi arttirilir

(Karaman vd., 2020).

Aragtirmacilar, futbolun igerigine ve beceri yetenegine bagl olarak, oyun i¢inde
temel bir aerobik yapi lizerinde motorik 6zelliklere, teknik ve taktik icinde sergilenen
ozelliklere ihtiya¢ oldugunu belirtmektedir (Sevim, 2010). Bu baglamda, sporcunun
performans1 etkileyen bu Ozellikler miisabaka boyunca yetmelidir. Spor
miisabakalarinda gii¢ gerektiren sigrama, atlama, seri doniis ve vurus gibi performans
sergileyen hareketlerin hatasiz bir bicimde uygulanabilmesi ancak o spor dalina 6zgii
antrenmanlar ile elde edilebilir. Bu nedenle artik futbol antrenmanlarinda, genel teknik
ve taktik antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenmanlara da yer verilmektedir
(Yarayan, 2019).



1.2.1.3. Futbolda Siirat ve Cabukluk

Farkl1 sekillerde tanimlanan bir siirat sporcularin bulunduklar1 noktadan baska
bir noktaya kadar maksimum hizda ulasma yetenegidir. Diger ifade ile 'bireyin en

yiiksek hizda hareket etme yetenegi' olarak ifade edilir" (Sevim, 2010).

Sporcunun siirat noktasinda performans olarak en iist noktaya ¢ikabilmesi ve

stirekliliginin devam ettirilebilmesi i¢in su sartlar gerekir (Sevim, 2010):

v Kalitim

v Tepki siiresi (Reaksiyon Siiresi)
v Kaslarin esnekligi

v’ Teknik

v" Dis direngleri agma yetenegi

v" Odaklanma ve irade giicti

Cabukluk genel anlamda gesitli hizlarda ¢ok yonlii alanlarda ardisik yada ardigik
olmadan siirekli tekrarlanan bir dizi hareket olarak tanmimlanabilir. iki sporcu aym
mesafeyi ayni siirede kosuyorsa hizlar1 aynidir ancak, bu siiregte daha ¢ok adim atan
sporcu daha ¢abuk olarak tanimlanir. Boylece, ¢abukluk belirli bir yonde hizlanan ve

belirli bir zamanda tepki veren bir yetenek seklinde ifade edebiliriz (Nas, 2010).

Futbol baglaminda, oyuncunun hiz, ¢eviklik ve gii¢ gibi fiziksel bilesenlerinin
futbola 6zgii egitim yoluyla ne oranda gelisebilecegi tartisilmaktadir (Yaran ve
Miiniroglu, 2020).

1.2.1.4. Kuvvet

Kuvvet pek ¢ok bilim dalinin temel kavramidir. Fizyolojik agidan
degerlendirildiginde kuvvet kavrami kas ya da kas gruplariin maksimum ¢ekme ve

itme becerisi seklinde tanimlanir (Sevim, 2007).

Sporcunun iiretebilecegi maksimum kuvvet, ilgili kas gruplarmmin kasilma
miktarma ve hareketin biyomekanik 6zelligine baglidir. Kuvvet gerektiren fiziksel bir
aktivite esnasinda, hareketle ilgili kaslar arasinda belirli uyum ve diizen vardir. Kaslar
yapilan harekete genellikle belirli ardigik bir sirayla katilirlar (Bompa, 2007). Spor
antrenmanlarinda ise hizlanma, yavaslama gibi hareketler, denge ve stabilizasyon kor

kaslarmin kuvveti ile saglanir (Kibler vd., 2006).



Kuvvetin basar tizerindeki etkisi tiim sporlarda, herkes tarafindan kabul edilen
bir etkendir. Ozellikle agir sporlarda, kuvvetin kalitesi ve miktar1 basar1 i¢in ¢ok daha
onemli hale gelir. Su anda spor biliminde, sporcularin viicut yapilarini viicut agirligi

basina tirettikleri kuvvetlerle orantili olarak degerlendirmektedir (Aydos vd., 2009).

Sporcularin fiziksel performansini en iist diizeye ¢ikarmak icin sporcularin kas
kuvvetleri ayrintili olarak analiz edilmeleri gerekir. Ciinkii ayrintili analizler, 0
sporcunun performansinin iyilestirilmesi ve gelistirilmesinde, 0 sporcuya uygun
antrenman ve egitim programlar1t olusturulmasinda, sporcunun zayif oldugu
noktalardan kaynaklanabilecek yaralanma ve sakatlanmalarin Onlenmesinde ve
sakatliklarin tedavisi i¢in uygun programlarin olusturulmasinda kullanilabilir (Miller,
vd., 2006; Bulgay ve Polat, 2017). Cocuklarin viicut agirliklar1 hafiftir. Bu nedenle
bazi hareketleri yapmada fazla bir kuvvete ihtiyag duymazlar. Cocuklar i¢in kuvvete
ihtiyag genellikle egzersiz yaparken kaslarda olabilecek sakatliklari engellemek i¢indir
(Acar, 2016).

Sporcularin quadriceps ve hamstring kas gruplarinin kuvveti 6zellikle futbol ve
giireste gibi tamamen kuvvete dayali sporlarda ¢ok énemlidir. Bu nedenle Izokinetik
dinamometre gibi araglarla kas gruplarinin OSlgiilmesi ve elde edilen verilerin
analizlerinin tarafsiz olarak degerlendirilmesi sporcularin performansinmi artirmada ve

antrendrler i¢in sporculara yardimci olmada 6zellikle 6nem tagimaktadir (Zeren vd.,

2006).

Sporcular i¢in 6nemli olan diger bir kas tiirii de kor kaslaridir. Kor, kollar1 ve
bacaklar1 birbirine baglayan gévde veya bolgedir (Kibler vd. 2006). Spor biliminde
kor insan viicudunun agirlik merkezi de dahil olmak {izere viicudun orta noktasi
(McGill, 2010) olarak kabul edilir. Spor bilimi arastirma ve literatiiriinde, kor giicii,
kor egzersizleri, kor stabilizasyonu, kor dayanikliligi terimleri, viicudun kor
bolgesindeki kaslarin 6zelliklerini ve bu kaslarin caligmasini saglayan temel

egzersizleri ifade etmek i¢in kullanilir (Kibler vd., 2006).

Maksimal kuvveti, ¢abuk kuvveti, dikey sigrama yiiksekligini, anaerobik
performans1 ve siirati artirmak futbolda istenilen en onemli fiziksel performans

unsurlarinin pliometrik antrenmanlar ile gelisir (Adigtizel, 2017).
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1.2.1.5. Esneklik

Tanim olarak, esneklik “bir eklemin hareket genisligine tam olarak ulagma

yetenegi" olarak ifade edilir. Kadinlarda esneklik erkeklere gore daha yiiksek bir.

Bunun en o6nemli nedeni, kadinlarda bag dokusunun erkeklerden daha gevsek

olmasidir. Esneklik diizeyini belirleyen ve kisitlayan bazi faktorler vardir. Eklemlerin

kemik yapilari, kas biiyiikligii ve kuvveti, baglarin fizyolojik yapist (ligament) ve

diger baglayict dokularin o6zellikleri, kaslarin esneklik miktarini ve seviyesini

belirlemede 6nemli bir rol oynamaktadir (Caglav, 2005).

Esneklik Smirlarini Etkileyen Faktorler sunlardir (URL1, 2020);

I¢ faktorler:

v

NN

Eklemlerin gesitleri ve fizyolojik yapisi (bazi eklemlerin hareket agilari
yapilar1 geregi genis degildir)

Hareketin ¢esidine gore kemik yapisi

Bazi eklemlerin i¢indeki eklem kapsiilleri esnemeye direng gosterir
Cicatrix vb. dokulardaki hasarlar

Kas eklem ve dokulardaki 1s1t

Viicudun yag tabakasi

Das faktorler:

v
v
v
v

v
v
v

Ortamin sicaklig

Caligmanin giiniin hangi saati yapildig1

Yasanan sakatlanmalardan sonra kaslarin ve eklemlerin iyilesme siiresi

Yas (Erken yastaki ¢ocuklar ve bebekler, resit insanlara gore daha esnek
yapidadirlar)

Cinsiyet (fizyolojik bakimdan kadinlar erkeklere gore daha fazla esnektir)
Kisinin genetik 6zellikleri esnekligi etkiler

Giysiler esnekligi etkiler

Genel yasam icin genel viicut esnekligine ihtiya¢ duyulurken, spor yapan

insanlar da yiiksek eklem esnekligine sahip olmayr hedeflemektedir. Yine, spor

dallarina gore bdlgenin yiiksek esneklige ihtiyag duyacag degisir (Oztiirk, 2008).
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1.2.1.6. Siirat

Sporcunun viicudunu gergeklestirebilecegi en yliksek hizla bir noktadan bagka
bir noktaya harekete gecirme becerisi veya yapilan hareketin maksimum bir hizla
uygulanma becerisidir (Bompa, 2007). Siiratin en 6nemli o6zelligi, bilissel siirece
dayanan irade giiciiniin kontrolii ile kas ve sinir sisteminin en yiiksek hizda hareket
etme ¢abasidir. Sporcular genelde benzer genetik yeteneklere sahiptir ve bu nedenle
hizlarindaki kiigiik bir fark bile sonucu etkileyebilecek performansta bir artisa neden
olur. Bu nedenle hiz tamamen sporcunun kontrolii ve yonetimi yoluyla potansiyelini

gergeklestirme yetenegi olarak goriiliir.
1.2.1.7. Ceviklik

Sporcular i¢in ¢ok onemli bir 6zellik olan ¢eviklik, spor arastirmacilarinin tam
olarak mutabik oldugu bir konu degildir. Ceviklik, yapilmasi gereken hareketlerin
normalden daha hizli yapilmasi, ani duruslarin basarili bir sekilde gergeklestirilmesi,
hareketin yeniden hizli bir sekilde baslatilmasi ve yon degistirme ¢abuklugu seklinde
ifade edilir (Zemkova, 2016).

Ceviklige esdeger bir anlamda kullanilan sprint, yon degisikligi, cabukluk,
hizlanma ve durma bazi kelimeler de vardir. Bu kelimelerin her biri ¢eviklik hakkinda
olsa dahi tek baslarma gevikligi tam olarak agiklayamazlar. Giiniimiizde geviklik
tanimlanirken biligsel faktorler isin igine katilir. Bu nedenle, ¢eviklik sadece uyarana
bir cevap degil, ayn1 zamanda tepki vermeden alternatifler davraniglar arasinda se¢im

yapabilmedir.

Yarayan ve Miiniroglu (2020) 20 deney grubu ve 20 kontrol grubu olmak tizere
lisanli aktif olarak futbol antrenmanina devam eden 40 erkek futbolcu ile yaptiklari
aragtirmada, 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman programinin futbolcularda dikey
sigrama, c¢eviklik, siirat ve kuvvet parametreleri iizerindeki etkisinin belirlenmesi
amaclanmiglardir. Verilerin istatistiksel analizi sonucunda elde edilen bulgulara gore,
katilimcilarin anaerobik dayaniklilik, sirt kuvveti ve siirat 6zellikleri arasinda farklilik
bulunmamistir. Ancak sporcularin ¢evikligi, dikey sicramasi ile bacak kuvveti

incelendiginde ise pozitif bir artig gozlenmistir.
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1.2.1.8. Denge

Denge kavrami, viicut kiitlesini ayakta tutan ve yere diismesini Onleyen
dinamikleri tamimlayan genel bir terimdir (Sucan vd., 2005). Kinezyolojik agidan
bakildiginda, gévdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin
korunabilmesi ve govdeye etki eden kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (Sucan
V., 2005).

Denge, hareketli viicudun degisen bir duruma uyum saglama yetenegidir
(Berthoz, 2000). Kinesiyolojik bir bakis a¢isindan, viicuda etki eden tiim Kuvvetlerin
toplaminin sifir olmasi ile viicudun yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisi altinda
mevcut konumunu koruyabilmesidir (Sucan vd., 2005). Denge futbol basta olmak
tizere bir¢ok spor dali igin ¢ok 6nemli bir temel yetenektir. Dengenin yetersizligi veya
zayifligi  futbolcunun basarisini ve dolayisiyla miisabaka sonuglarini etkiler
(Hrysomallis, 2011; Ozmen vd., 2017).

Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Statik kelime
olarak duragan anlamina gelir. Eger bir nesneyi olusturan pargalar, birbirlerine gore
goreceli hareket etmiyorlarsa, o cisim statik dengededir denir. Statik denge, ¢ok az
hareketli durumlarda da agirlik merkezinin konumunu korumay igerir (Hrysomallis,
2011). Yergekimi gizgisini ve destek yiizeyinin genisligini sabit bir sekilde ayarlayarak
olusturulan ¢esitli pozisyonlari siirdiirme yetenegi olarak tanimlanir. Bagka bir tanima
gore, statik denge, bir nesneye etki eden net kuvvetlerin sifir oldugu bir durumdur
(Erkmen, 2006; Kaya, 2003).

Cisme ait statik dengenin stirdiiriilebilmesi i¢in bir takim fizik kanunlari ortaya

koyulmalidir. Bu kanunlar su sekildedir.

v Agirlik merkezi cismin yere (destek alanina) en yakin noktast olmalidir.

v" Bu destek alan1 miimkiin olabildigince genis bir alan olmalidur.

v' Cismin vyer¢ekimi hatti cismin agirlik merkezinden gegmeli veya
olabildigince agirlik merkezine yakin olmalidir.

v' Cismin yergekimi hatti ile destek alani kesismelidir (Inal, 2004).

Dinamik denge ise durgun olmayan durumlarda veya bazi hareketli konumlarda
dengenin saglanmasi ya da siirdiiriilmesi olarak diistintilebilir. Dinamik denge, kisinin
hareketi aninda kiitle merkezinin stabilitesini devam ettirebilme yetenegidir.

Dolayistyla spor dallart igin temel bir motorik 6zellik olarak goriiliir (Hrysomallis,
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2011; Ozmen vd., 2017). Spor aktivitelerinde sporcunun dengesini koruyamamasi
veya yetersiz diizeyde olmasi, miisabaka performansini olumsuz yonde etkiler. Daha
da kotlisii sporcunun dengesini koruyamamasi sporcunun Yyaralanma riskini de
arttirabilir (Ozmen vd., 2017). Sporcunun dengesini koruyamamasin en Onemli
nedenlerinden biri, gévde kas yorgunlugunun gévde dinamik stabilitesini azaltmasi ve

ve denge kaybina yol agmasi olarak bildirilmektedir (Winter vd., 1990)

Denge, sporcular i¢in iyi bir performans gostergesi ve performansini artirmak
icin son derece gerekli bir parametre olarak goriilir. Sporcularin denge
performansinda meydana gelen bozulmalar bir risk faktorii olarak kabul edilir. Farkli
spor dallarindaki ¢aligmalar incelendiginde, iist diizey sporcularin yaptiklari spor
dalimin gerekliliklerine bagli kalarak denge kontrollerini gelistirici ¢alismalar

yaptiklar1 ve bu performansi sahada gosterdikleri bildirilmektedir (Perrin, 2002).
1.2.1.9. Sicrama

Sigcrama bir canlinin iki mesafe arasindaki uzunlugu bir ugus yaparak kat etmesi
olarak tanimlanmaktadir. Sigramanin temel iki ¢esidi bulunmaktadir. Bunlar dikey
sigrama ve yatay sigramadir. Sigrama hareketi 6zellikle sporcularin yiiksek performans
gostermesinde Onemli bir etkiye sahiptir. Basarili bir sigcrama hareketinin
gergeklestirilmesi i¢in pek ¢ok kas grubunun ayni anda kullanilmasi gereklidir. Ancak

sigcrama hareketinde en dnemli yiik bacak kaslar tizerinde bulunmaktadir (Stamford,
1983).

Sicrama hareketinin iki ayr1 sekilde yapilmasi miimkiindiir. Birincisinde
sporcular belirli bir kosudan sonra sigrama hareketini gerceklestirirler. Bu tiirli
sigramalarda sigrama mesafesi oldukga yiiksek degerlere ulagmaktadir. Ikinci tiir
sicramada ise sporcular olduklar1 yerde iki ayakla birden sigrama hareketi yaparlar.
Durarak yapilan sigramalarda ise sigrama mesafesi daha kisadir. Yapilan arastirmalar
gelismis erkek sporcularin ortalama 90-105 cm, kadin sporcularin ise 80-90 cm

arasinda bir sigrama mesafesine sahip olduklarin1 gostermektedir (Citak, 2019).
1.2.1.10. Bedensel Yapt

Bunlardan biri bedensel yapi, yani fiziksel durumdur. Fiziksel durum veya viicut
yapisi, fizyolojik simirlar1 dogrudan etkileyen ozelliklerdir. Sporcularin fiziksel
yapilari, optimum performansin performansini etkileyen unsurlardan biridir. Bu

eleman, mukavemet, hiz, mukavemet, cabukluk, esneklik ve dayaniklilik gibi diger

14



performans bilesenleri ile birlikte spor performansini etkiler (Winter vd., 1990).
Ornegin, kaslara kryasla kisinin viicut agirlig1 ne kadar fazla olursa, koordinasyon o
kadar sinirlhidir. Boyun kisa, orta veya uzun olmasi yapilan spor tiiriine bagh olarak, o
spor dalinda avantaj veya dezavantaj saglar (Kayapinar, 2002). Basketbolda uzun

olmak veya halter kaldirmada kisa olmak bir avantajdir.
1.2.1.11. Zamanlama

Zaman ayar1; merkezi sinir sisteminin kapasitesi, kasilmada zaman ayarinin
derecesini simnirlayabilir. Bir hareket uygulandiginda, kaslarin uygun zamanda

kasilmasi ve rahatlamasi gerekir (Kayapinar, 2002).
1.2.1.12. Hareket Dakikligi
Hareket dakikligi 3 baslik altinda incelenir (Kayapinar, 2002).

Proprioseptik duyarlilik ise sporcunun viicut hareketi ve durusunun farkinda
olmasi demektir. G6z-kas iliskisi ile koordinasyona dayali durumlarda sporcu gézlem
yoluyla elde ettigi veriler ile hareket iligkisi kurar. Elle ulasilabilen nesnelerde gérme
keskinligi daha fazladir. Etkilesim ve mesafe nesnelerin 3 boyutlu olmasi ve
biiyiikliigii ile degerlendirilerek tahmin edilir. Ornegin, kdse vurusundan gelen topu
dogru zamanda yiikselerek kafa ile vurmak ve istenen hedefe gondermek gibi.
Kinestetik duyarlilik ise bir sporcunun viicut organlarinin farkinda olarak bakmadan
yaptig1 davranislar olarak tanimlanabilir. viicuda yakin olan hareketlerin, uzak

olanlardan daha fazla hata ile yapilmasi (Kayapinar, 2002).
1.2.1.13. Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon siiresi; bir kisinin bir hareketin ¢ikis noktasin1 gordigiinde, bu
harekete kars1 verdigi tepki davraniginin zaman olarak kisaligi olarak tanimlanir.
Reaksiyon siiresi spor dallarinda oyuncunun koordinasyonunu olumlu yonde etkiler

(Kayapinar, 2002). Futbolda top siirme ve ¢alim atmada ¢ok dnemlidir.
1.2.1.14. Kassal tansiyon

Kassal tansiyon (kaslarin hareketi yapabilmesi i¢in yeterli olan kas gerginligine
ulagmas1 gerekir); kaslarin fazla gerilmemesi zayif ve dengesiz hareketlere yol
acabilirken, asir1 gergin kaslar ise hareket icin gereken esneklige mani olur ve

performansi diisiirtir (Kayapinar, 2002).
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1.2.1.15. Kondisyon eksikligi

Kondisyon eksikligi; hareketlerin iyi bir yontemle Ogretilmemesi ve
yaralanmalarla sonuglanmasina neden olur. Antrenmanlar; g¢alismalarda tekdiize
davraniglar olusturmak yerine, yeni durumlara uyum saglayici davranislar

gelistirilmelidir (Kayapinar, 2002).
1.2.1.16. Spor zekds:

Futbol sadece top siirmek demek degildir. Bir sporcu, benzeri goriilmemis
hareket karsisinda anlik ¢ozlimler, anlik diisiinme ve tepki iiretme kabiliyetine ve
kondisyon ozelliklerine sahip olmalidir. Ciinkii sadece kondisyonel ve koordineli

yetenekler basari i¢in yeterli degildir (Kayapinar, 2002).
1.2.1.17. Duyu organlarinin hassasiyeti

Duyu organlarinin hassasiyeti; alinan dirtiilerin ¢esitliligi ve hiz1 kontrol
mekanizmasinin kapasitesini olusturur. Motor analizatorleri ve kinestetik reseptorler,

kaslarin ritmini ve dengesini korumak i¢in 6nemlidir (Kayapinar, 2002).
1.2.1.18. Yorgunluk

Sporcularda oyunlarda ve antrenmanlarin basinda baslayan, viicutta yorgunluk
ile biriken laktik asit, performansi en iist seviyeye c¢ikarmayi etkileyen sinir-kas
isbirligini bozar, hiz1 diisiiriir, yapilacak caligmalarin istenen seviyeye ulasmasini

zorlastirir, basarty1 azaltabilir (Kayapinar, 2002; Aksoy, 2018).

1.2.1.19. Cinsiyet

Erkekler beceri ve esneklik agisindan kadinlardan daha diisiik degerlere sahip
olmasma ragmen kas yapisi olarak kadinlardan daha istiindiir. (Kayapinar, 2002).
Ayrica kadinlarda asir1 yag, kas eksikligi, diisiik hemoglobin sayis1 ve arteryel kandaki
diisiik oksijen igerigi nedeniyle kadinlarda erkeklerden daha disiiktiir (Giinay vd.,
2017).

1.2.1.20. Kondisyon motorik éozellikleri

Futbol oyunu genis bir sahada oynandigi i¢in top siirme, pas vermek i¢in kassal
kuvvet ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zellikler 6nem kazanir (Cicioglu vd., 2001,

Arslanoglu vd., 2018). Kondisyon motorik ozellikleri; hiz, kuvvet, dayaniklilik,
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esneklik ve koordinasyon arasindaki siki iliski nedeniyle, motorik 6zelliklerin seviyesi

ve birbirleriyle iligkileri onemlidir (Kayapinar, 2002).
1.3. Performans Testleri

Bireylerin yonlendirilecegi spor dallarini belirlemek ve sporcularin performans
durumunu izlemek ve artirmak bilimsel temelli testler kullanmak gereklidir. Ozellikle
ergenlik donemi ve Oncesi, insan biiyiime ve gelisiminin en hizli oldugu, ¢ocukluktan
yetiskinlige gegisi kapsayan 6zel bir donemdir. Bu dénemde ¢ocuklarimiz tizerinde
erken yasta yapilan fiziksel ve fizyolojik testler, onlarin yeteneklerini belirlemede ve

dogru spora yonlendirmede yardimei olacaktir (Pekcan, 2004).
1.3.1 Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testler ile sporcularin ¢esitli néromuskiiler ve performans
ozellikleri, alt ekstremite kuvveti ve yorgunlugu dl¢iilebilir, sporcunun yetenek diizeyi
belirlenir. Kas giicii, ndromuskiiler yorgunluk, laktat, amonyak, kortizol gibi egzersiz
performansinin metabolik belirtecleri ve algilanan efor diizeyi ile iliskilendirilebilir.
Ayrica, sporcunun olasi yaralanma riski tahmin edilebilir. Dikey sigrama testler bu

nedenle, en yaygin kullanilan fiziksel degerlendirmelerden biridir (Makaraci1 vd.,
2020).

Dikey sigrama testinde sporcu ¢iplak ayakla ya da ¢orap ile agirligini iki ayagina
esit olarak dagitacak sekilde durur. Sonrasinda kendini hazir hissettiginde ellerini
belinden ayirmaksizin dizini doksan derece kirar ve baslangi¢ pozisyonuna gelerek en
yiiksek mesafeye sigrar. Bu sekilde sigrama testi gerceklestirilir ve sporcunun

sigrayabildigi en yiiksek mesafe tespit edilir (Demirci, 2016).

1.3.2 Fonksiyonel Hareket Analizi (Functional Movement Screen)
(FMS)

Fonksiyonel hareket kavrami, yapilan harekete miimkiin oldugu kadar ¢ok
sayida eklemin katilmasi prensibine yogunlagmistir. Kas ve kas gruplar1 birden fazla
eklem hareketine uyum sagladiginda, hareket kaliplarin1 ¢ok islevli hale getirir.
Arastirmacilar bir makinenin yardimi olmadan ayaklarin zemine temas ettigi

pozisyonda gerceklestirilen hareketlerin karakteristik fonksiyonel hareketler olarak
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ifade etmislerdir. Buna ek olarak, bu yontem bireyi engellerden korur, kuvvet, giic,

denge 6zelliklerini gelistirmesine destek olur (Cowen, 2010).

Fonksiyonel hareket egitimi, bireylerin denge ve propriyosepsiyon (viicut
farkindaligil) yeteneklerinin gelismesini saglar, onlara kendi viicut agirliklarini
yaptiklari spor dalina gére dogru bigimde nasil kullanacaklarin1 gdsterir. Sporcunun
fonksiyonel eksikliklerin tespiti sonrasi, sporcuya 6zel olarak hazirlanan fonksiyonel
egitim 0 sporcunun kendi dalinda fonksiyonel yetkinlik kazanmasini saglar. Sonugta
kendi spor dalinin gerektirdigi islevsel yetkinlige sahip olmak o sporcunu sahadaki

performansini olumlu yonde etkiler (Cowen, 2010)

Universiteleraras1 sporcularla yapilan arastirmada (Bahr, 2003), kas-iskelet
sisteminin sakatlanma faktorleri i¢ faktorler (yetersiz giic veya yiiksek viicut kitle
indeksi vb.) ve dis faktorler (ayakkabi, oyun alani vb.) olarak ikiye ayrilmistir (Bayati
vd., 2019). Bu risklerin degerlendirilerek 6nceden yaralanmalara karsi tedbir alinmast
ve dolayisiyla performansin iyilestirilmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Bu baglamda,
fonksiyonel hareket analizi (FMS), kas-iskelet sistemindeki ¢oklu hareket faktorlerinin
genel durumundaki sakatlik risklerini tahmin etmek i¢in kullanilan gegerli bir aractir.
FMS, genel olarak kas-iskelet sisteminin zindeligini, sakatligini tahmin edebilen ve
nihai amaci Kkisisellestirilmis egzersiz regetesi ile belirlenen hareket agiklarini
degistirmek olan fonksiyonel hareket eksikliklerini belirlemek i¢in tasarlanmis bir

testtir (Teyhen vd., 2012).

Fiziksel aktiviteler ve spor miisabakalar1 sirasinda hem yaralanmalara karsi
koruma hem de spor performansini artirmak i¢in uygun hareket kaliplar1 gereklidir.
Klinisyenler i¢in hareket bozukluklarinin belirlenmesi, yaralanma 6nleme planlarinin
gelistirilmesi, yaralanmalardan sonra uygun rehabilitasyon programlarinin

hazirlanmas1 / uygulanmasi i¢in ¢ok gereklidir.

FMS, bireylerin temel hareket kaliplarin1 degerlendirmelerini saglayan ucuz,
taginabilir ekipmanlara sahip basit ve uygulanmasi kolay bir sistemdir. FMS, viicudun
sag ve sol taraflarinin ¢ogunlugunun mobilizasyon ve stabilizasyonu (néromiiskiiler
ve motor kontrol dahil) test etmek i¢in, temel hareket kaliplariin kalitesini
degerlendirerek aralarinda dengeyi 6l¢en, uygulanmasi kolay, tasmabilir bir tarama

sistemi ile gézlemlenebilecek sekilde tasarlanmistir. (Cook, 2010).
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FMS sistemi i¢inde uygulanan 7 fonksiyonel hareket futbol oyununda gerekli
olan insan viicudunun kas-iskelet sistemi iginde uyguladigi hareketleri temsil eder.
Yirtime, atlama, kosma, yana kayma gibi bu hareketler dogru sekilde uygulanmadigi
siirece yaralanma riski artacaktir. Bu testten alinacak 14 puanin altindaki toplam puan,

bir sporcuda yaralanma riskinin arttigin1 gosterir (Chorba, 2010)
1.3.3 Fonksiyonel Hareket Analizi Test Bataryasi (FMS)

Cook (1988) tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama Test Kkiti
Fonksiyonel hareket degerlendirilmesi tespiti, 7 hareket testi ve 3 kontrol testinden
olusmaktadir (Giizel ve Kafa, 2017). Hareket Testleri; Deep Squat (Derin Comelme),
Hurdle Step (Yiiksek Adimlama), Inline Lunge (Tek Cizgi Uzerinde Hamle), Shoulder
Mobility (Omuz Mobilitesi), Active Straight-Leg Raise (Aktif Diiz Bacak Kaldirma),
Trunk Stability Push-Up (Govde Stabilitesi Sinavi), Rotary Stability (Rotasyon
Stabilitesi). FMS testinin degerlendirilmesi katilimcilara yaptirilan 7 hareket
tizerinden aldiklar1 puana gore yapilir. Biitlin testi agrisiz ve hareketleri kusursuz
uygulayan sporcu 21 puan toplayabilir. Sporculara hareket basina puan verilir. Verilen
3 puanin anlam1 sporcunun hareketi agrisiz ve kusursuz tamamlamasina karsilik gelir.
Hareketi diizeltmelerle ve agrisiz uygularsa 2 puan alir. Katilimc1 hareketi tamamen
basaramaz ise 1 puan alir. Uygulama sirasinda agr1 hissediyorsa da 0 puan almaktadir.

Bu puanlama tizerinden sporcuya uygulanacak diizeltici egzersiz regetesi belirlenir.
1.3.3.1 Derin Comelme ( Deep Squat)

[lk hareket olan derin ¢gdmelmenin amac1 kalgalarin, dizlerin ve ayak bileklerinin
hareketliligini kontrol etmektir (Cook, 2001). Bu harekette Omuzlarin ve torasik
omurganin hareketliligi bir c¢ubuk yardimi ile gerceklestirir. Katilimer omuz
genisliginden biraz daha genis durur ve ¢ubugu kavrar, boylece kollar bagin lizerinde
90 derecelik bir agt olusturur. Katilimei, hareketi miimkiin olan en iyi sekilde
tamamlamak i¢in en fazla {i¢ girisimde bulunma hakkina sahiptir (Hall, 2014). Bu testi
geemek i¢in diz, kalga, ayak bilegi ve omuz optimum mobilitesi, thorasik omurgasinin

optimum stabilitesi gerekmektedir.

19



Tablo 1. Derin ¢omelme

3 Puan 2 Puan 1 Puan

v Ust bolgede tibia kemigi ~ v* Ust bolge tibia kemigi v Tibia kemigi ve iistteki
ile daha dikey ya da daha ile daha dikey ya da daha  bolge ile paralel degildir

paralel paralel v’ Femur yatyn altinda

v Femur yatayin altinda v Femur yatayin altinda degildir

v Diz bolgesi ayaklarin tist v Diz bolgesi ayaklarin v' Diz bolgesi ayaklarin Gst

tarafinda sopa iki ayagin st tarafinda tarafinda degil

tizerinde v' Sopa ayaklarin tizerinde v Sopa aleti ayaklarin
topuklar yiikseltilmis iistiinde degil

 §
- < =

Sekil 2. Derin ¢comelme (Kaynak: URL 2)

1.3.3.2 Hurdle Step (Yiiksek Adimlama)

Ikinci hareket engel adimidir (Cook, 2001). Bu hareketin amaci, kalcalarin,
dizlerin ve ayak bileklerinin hareketliligini ve stabilitesini degerlendirmektir. Engelin
yiiksekligini katilmecinin  tibial tiiberozitesinin yliksekligi belirler. Katilimei
(omuzunda bir ¢ubuk tutarken) bir bacak ile engelin iizerinden ge¢meli, engelin diger
tarafindaki yere dokunmali ve ardindan bacagini engelin iizerinden geri ¢ekmelidir.
Bu test bilateral olarak yapilir. Katilimci, hareketi miimkiin olan en iyi sekilde

tamamlamak i¢in en fazla ii¢ girisimde bulunma hakkina sahiptir (Hall, 2014).

20



Tablo 2. Yiiksek adimlama puanlari

3 Puan 2 Puan 1 Puan
v Kalgalar, dizler ve ayak v Ayak bilekleri, diz v Engel ve ayak birbirine
bilekleri sagital bolgesi ve kalca arasindaki  temas da bulunur.
dizlemdedir dizilim v" Denge eksikligi
v Lumber omurgada v Lumbar omurga da goriilmektedir.
hareket azdir veya hareket ~ olmayan hareket
yoktur. gozlemlenir
v Engel ve ¢ubuk v Engel ve ¢ubuk paralel
paraleldir. durumda degildir

Uygulama sirasinda viicudun farkli bir bolgesinde agri olursa katilimcilar

yapilan testten 0 puan alacaktir.

Sekil 3. Yiiksek adimlama

Kaynak: URL 2

1.3.3.3 Inline Lunge (Tek Cizgi Uzerinde Hamle)

FMS'de iiciincii hareketi tek bir ¢izgide hamle yapmaktir (Cook, 2001). Bu testin
amaci, bir ayakla asimetrik olarak ileriye dogru hareket ederek bir adim atmak ve
dengeyi kaybetmeden geri ¢cekmektir. Goniilliilerin bu testte basarili olmalari igin, iyi
bir diz stabilizasyonunun yani sira yiiksek derecede kalga mobilizasyonuna ihtiyag
duyarlar. Bu hareket kuadriseps esnekligini, kalca hareketliligini, stabiliteyi, bilateral
ayak bilegi ve diz stabilitesini degerlendirmek i¢in tasarlanmistir. Tibial tiiberozitenin
yiiksekligi, iki ayak arasindaki mesafe olarak kullanilir. Kisi, sopay sirtinin arkasinda
tutarken, akciger boyunca {li¢ temas noktasini (kafatasinin tabani, torasik omurga ve
sakrum) korumalidir. Arka diz, 6n ayagin topugundaki tahtaya dokunmali ve hareket

sirasinda ayaklar sagital diizlemde tutulmalidir. Bu test bilateral olarak yapilir.
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Katilimet, hareketi miimkiin olan en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla ii¢ girisimde

bulunma hakkina sahiptir (Hall, 2014).

Tablo 3. Tek ¢izgide hamle

3 Puan

2 Puan 1 Puan

v" Cubuk, dikey eksende yere
dik olarak konumlandirilmistir
v Cubuk ve govde arasi temas
her zaman korunacaktir.

v/ Omurga bolgesinde devinim
tespiti edilmez.

v Cubuk ve ayaklar sagital
planda bulunduklar1 yerden
ayrilamaz.

v’ Diz, 6n tarafta bulunan ayak
topuk tarafina dogru yerlestirilir.

v Tiim viicut i¢in
denge kaybr tespit
edilir.

v’ Cubuk, vertikal eksende
vertikal pozisyonunu
korumaz.

v" Govde ve gubuk
arasindaki miidahale
kaybolur.

v Viicutta gévde hareketi
belirlenir.

v’ Sagital diizlemde,
ayaklar ve gubuk ayni
planda degildir

v" Diz 6ndeki ayak
topuguna dokunmaz.

Sekil 4. Tek ¢izgide hamle

Kaynak: URL 2

Uygulama sirasinda viicudun farkli bir bolgesinde act olusursa, katilimcilar bu

testten O puan alirlar.
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1.3.3.4 Shoulder Mobility (Omuz Mobilitesi)

Dordiincii hareket omuz hareketlilik testidir (Cook, 2001). Bu hareket, omuz
hareket araligin1 degerlendirmek i¢in tasarlanmistir. Uygulayicinin 6nce yumruklarini
gogls seviyesinde birlestirmesi ve daha sonra bunlar arka boliimde, biri yukaridan
digeri asagidan birlestirmesi istenir. Metre yardimi ile bireyin el uzunlugu olgiiliir.
Katilime1 daha sonra eliyle bir yumruk yapar ve iki eli birbirine yaklastirmaya c¢alisir,
bir el “iist” ve diger el “geri”, yukarida agiklanan hareketleri kullanarak ve daha sonra
iki el arasindaki mesafeyi bir ¢ubuk yardimiyla dlger. G6z 6niinde bulundurulmasi
gereken bir diger nokta, alt kolun omuz ekleminde i¢ rotasyon yapma derecesidir.
Katilimet, hareketi miimkiin olan en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla ii¢ girisimde

bulunma hakkina sahiptir (Hall, 2014).

Tablo 4. Omuz mobilitesi

3 Puan 2 Puan 1 Puan
v" Yumruklarin birbirine v Yumruklarin birbiriyle ~ v* Yumruklarin birbiriyle
olan mesafesi elin (yumruk)  bulunan uzakhig: 1 el ile olan mesafesi, 1.5 elin
uzunlugunu agmaz. 1.5 yumruk uzunlugunu (yumruklarin) uzunlugundan
gecemez. fazladir.

Sekil 5. Omuz mobilitesi

Kaynak: URL 2
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Uygulama sirasinda viicudun farkli bir bolgesinde aci olusursa, katilimcilar bu

testten O puan alirlar.

1.3.3.5 Active Straight-leg Raise (Aktif diiz bacak kaldirma)

FMS ‘deki besinci hareket aktif diiz bacak kaldirmadir (Cook, 2001). Bu hareket,

alt ekstremitede (hamstring ve calf) esnekligi degerlendirmek icin tasarlanmistir.

Katilimer yere sirtiistii uzanir. Test edilmeyen bacak, ayak dorsifleksiyondayken

zeminle temas halinde kalmalidir. Katilime1 bir bacagini olabildigince diiz bir sekilde

kaldirir. Sopa skoru belirlemek i¢in ayak bileginin medial malleolusuna uygun bir

sekilde yerlestirir. Bu test iki tarafli olarak yapilir. Katilimcinin hareketi miimkiin olan

en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla i deneme hakki vardir (Hall, 2014).

Tablo 5. Aktif diiz bacak kaldirma

3 Puan 2 Puan 1 Puan
v Sabit bacak yere v Sabit bacak yere v’ Sabit bacak yere paraleldir.
paraleldir. paraleldir. v’ Yukari kaldirilan diger
v" Yukari kaldirilan diger v" Yukari kaldirilan diger bacak dikmenin hizasinda 60

bacak 90 derecelik bir a¢1ile  bacak dikmenin hizasinda

dikmenin hizasina yaklagsir 60 derecelik bir ag1

ya da dikmeyi geger. olusturur sonugta yere
paralel bacagin diz eklem
cizgisi hizasinda kalir.

derecen az bir ag1 olusturur
sonugcta yere paralel bacagin
diz eklem ¢izgisine ulagsmaz.

Sekil 6. Aktif diiz bacak kaldirma

Kaynak: URL 2
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1.3.3.6 Trunk Stability Push-up (Gdévde stabilitesi sinavy)

FMS ‘deki altinc1 hareket, gdgsii yere yaklastirmak ve dirseklerdeki aci 90
dereceye ulaginca baslangic pozisyonuna geri donmektir (Cook, 2001). Bu hareket, tist
ekstremite hareketini tamamlarken govde stabilitesini degerlendirmek igin
tasarlanmigtir. Katilimci yiizleri asag1r bakacak sekilde uzanir ve elleri omuz
genisligindedir. Bu testte erkeklerin bagparmaklari alin seviyesinde ve kizlarin
basparmaklari ¢ene seviyesindedir. Katilimci birey viicudunu bir birim kaldirir ve bir
sinav tamamlar, sinavlart tamamlayamazsa, el pozisyonu degistirilir. Katilimci,
hareketi miimkiin olan en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla ii¢ girisimde bulunma

hakkina sahiptir (Hall, 2014).

Tablo 6. Govde stabilite sinavi puanlari

3 Puan 2 Puan 1 Puan
v Erkeklerin bagparmagi v Erkekler bagparmagi v Erkekler bagparmagi ¢ene
alin seviyesinde bir tekrar ~ ¢ene seviyesinde bir tekrar  seviyesinde bir tekrar
yaparlar. yapar. yapamaz.

v" Kadilarin bagparmagi v Kadinlarin bagparmagi ~ v* Kadinlarin bagparmagi
cene seviyesinde bir tekrar  klavikula seviyesinde bir klavikula seviyesinde hiza
yaparlar. tekrar yaparlar. bozulmus 1 tekrar yapamaz.
v' Viicudun omurgasinda v Viicudun omurgasinda v Kisi test sirasinda agri
bozulmadan tek hareketle bozulmadan tek hareketle  hissederse sifir puan alir.
govdeyi kaldirir. govdeyi kaldirr.

oo g

Sekil 7. Govde stabilite sinavi

Kaynak: URL 2
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1.3.3.7 Rotary Stability (Rotasyon stabilitesi)

FMS’ deki yedinci hareket rotasyon stabilitesidir (Cook, 2001). Bu hareket, hem
ist hem de alt ekstremite hareketiyle core bdlge stabilitesini test etmek igin
tasarlanmistir. Katilimci, iki el ve her iki ayagi yere nispeten 90 derecelik agilarda (iist
govdeye gore omuzlar; alt govdeye gore kalcalar / dizler) eller ve dizler tahtaya temas
edecek sekilde pozisyon alir. Katilime1 daha sonra ayni taraftaki kolu ve bacagi kaldirir
(omuzu esnetir, kalcay1 uzatir) ve diz ve dirsege birlikte dokunmaya ¢alisir. Katilime1
bunu gerceklestiremedigi takdirde desen diyagonal bir desene (zit kol ve bacak)
doniisiir. Bu test iki tarafli olarak yapilir. Katilimcinin hareketi miimkiin olan en iyi

sekilde tamamlamak i¢in en fazla ii¢ deneme hakki vardir (Hall, 2014).

Tablo 7. Rotasyon stabilitesi puanlart

3 Puan 2 Puan 1 Puan
v" Hizalanmay1 bozmadan v Yatay diizlemde, v’ Yatay diizlemde, 1 tekrar
omurga zemine paralel omurga zemine paralel gerceklestiremez.
tutulur tinilateral yonde 1 durulur, hizalama v Kisi agr1 hissederse sifir
tekrar yapilacaktir. bozulmadan tekrarlanir. puan alir.
v’ Dirsekler diz kapagina v’ Dirsekler dizlere ile
degecektir. dokunur.

v Bacak ve kol tahtanin
ustiinde kalir.

Sekil 8. Rotasyon stabilitesi Kaynak: URL 2
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1.4. Literatiir Ozeti

Sucan vd. (2005) 18 ve 25 yaslarinda, erkek, aliskanlik yapan bir madde
kullanim1 bulunmayan, kalp, dolasim, solunum ve noérolojik sikayetleri olmayan
saglikli 20’si deney ve 20’si kontrol grubu olmak iizere 40 futbolcu ile sedanterlerin
cesitli denge parametrelerini karsilastirmislardir. Olgiimlerde elde edilen veriler,
anterio-posterior ve medial-lateral eksenlerde ayr1 ayri olmak tizere maksimum hiz,
maksimum ivme, dominant frekans pik degeri ve eksen boyunca meydana gelen
salmim egrisinin fraktal boyutu yoniinden istatistiksel olarak degerlendirilmistir.
Calisma sonunda iki grup arasindaki maksimum hiz ve ivme parametrelerinde
farkliliklar goriilmiistiir. Calismaya katilan grubun kontrol grubundan daha diisiik
maksimum hiza ve daha diisiik maksimum ivmeye sahip oldugunu, tiim pozisyonlarda

ise fraktal boyut degerlerinin anlamli derecede yiiksek oldugunu gormiislerdir.

Sucan vd. (2005) 18 ve 25 yaslarinda, erkek, aligkanlik yapan bir madde
kullanim1 bulunmayan, kalp, dolasim, solunum ve nérolojik sikayetleri olmayan
saglikli 20’s1 deney ve 20’si kontrol grubu olmak iizere 40 futbolcu ile sedanterlerin
cesitli denge parametrelerini karsilastirmislardir. Olgiimlerde elde edilen veriler,
anterio-posterior ve medial-lateral eksenlerde ayri ayri olmak iizere maksimum hiz,
maksimum ivme, dominant frekans pik degeri ve eksen boyunca meydana gelen
salmim egrisinin fraktal boyutu yoniinden istatistiksel olarak degerlendirilmistir.
Calisma sonunda iki grup arasindaki maksimum hiz ve ivme parametrelerinde
farkliliklar goriilmiistiir. Calismaya katilan grubun kontrol grubundan daha diisiik
maksimum hiza ve daha diisiik maksimum ivmeye sahip oldugunu, tiim pozisyonlarda

ise fraktal boyut degerlerinin anlamli derecede yiiksek oldugunu goérmiislerdir.

Savas vd. (2020) arastirmalarinda, 2019-2020 egitim Ogretim yili igerisinde
O0grenim goren ve futbol antrenmanlarina devam etmekte olan, 10-12 yas aras1 48
erkek futbolcuya 5 hafta boyunca kor antrenmani uygulamislar ve katilimceilarin futbol
teknik beceri diizeylerinin ve FMS skoruna etkisini arastirmislardir. Arastirmacilar,
calisma sonucunda uygulanan antrenmanlarin futbolcularin pas becerisini ve sut
becerisini gelistirdigini, FMS skorlarini da pozitif yonde etkiledigini bildirmisler ve
diger parametrelerde anlamli bir farklilik goriilmedigini ifade etmislerdir.

Arastirmacilar statik, dinamik ve yardimci aletlerle uygulanan kor antrenmanlarinin,
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kiigiik yas gruptaki sporcularin futbola 6zgii teknik beceri ve FMS skorlarina pozitif
yonde etkiledigini, bu sebeple futbola 6zgli antrenman programlarinda yer almasi

gerektigini onermektedir.

Makarac1 vd. (2020) arastirmalarinda Spor Bilimleri Fakiiltesi Ozel Yetenek
Sinavi’na (Beceri Parkuru) katilan toplam 279 goniillii adayin (105 kadin; 174 erkek)
smav hazirhig: siiresindeki FA diizeyleri ve BMH degerlerini ve bu degerlerin parkur
siiresi (PS)’ne hangi diizeyde etki ettigini belirlemeye calismiglardir. Calismanin
sonuglart BMH nin PS ve VKI’ye istatistiksel anlamda etki ettigi goriilmiistiir. Ayrica
kadin ve erkek adaylara ait BMH verilerinin VK1’yi istatistiksel olarak etkiledigi, FA
diizeyinin VKI’ye etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug, 6zel yetenek smavlarina
girecek adaylarin, fiziki kapasitelerini gelistirici egzersiz programlarina daha fazla
Oonem vermeleri gerektigini; ayni zamanda giinliik beslenme ve diyet programlarinin

ihtiya¢ duyulan kalori miktarina gére belirlenmesi gerektigini ortaya koymustur.

Makaraci vd. (2020) arastirmalarinda Spor Bilimleri Fakiiltesi Ozel Yetenek
Sinavi’na (Beceri Parkuru) katilan toplam 279 goniillii adayin (105 kadin; 174 erkek)
smav hazirligr siiresindeki FA diizeyleri ve BMH degerlerini ve bu degerlerin parkur
siiresi (PS)’ne hangi diizeyde etki ettigini belirlemeye calismislardir. Calismanin
sonuglart BMH nin PS ve VK1 ye istatistiksel anlamda etki ettigi goriilmiistiir. Ayrica
kadin ve erkek adaylara ait BMH verilerinin VKI’yi istatistiksel olarak etkiledigi, FA
diizeyinin VKI’ye etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug, 6zel yetenek smavlarina
girecek adaylarin, fiziki kapasitelerini gelistirici egzersiz programlarina daha fazla
onem vermeleri gerektigini; ayn1 zamanda giinliik beslenme ve diyet programlarinin

ithtiya¢ duyulan kalori miktarina gore belirlenmesi gerektigini ortaya koymustur.

Kaya (2019), agn ilinde amatdr futbol oynayan ve Agri Ibrahim Cecen
Universitesi 6grencisi 20 futbolcuya uygulanan kor antrenmanlarinin statik denge ve
sigrama performansi iizerindeki etkisini inceledi. Futbol egitimine ek olarak, deney
grubuna 8 hafta boyunca 3 giinliik, 30 dakikalik bir egitim programi uygulandi ve
kontrol grubu sadece futbol egitimine devam etti. Calismanin sonunda, deney
grubunda statik denge ve atlama performansinda 6nemli gelismeler gozlendi. Ote
yandan, kontrol grubunun dikey atlama performansi icin test sonuclart ile son test

sonuglar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.
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Karaman vd., (2020), Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde lisans egitimi alan amator
sporcularda denge, dikey atlama performansi ve fiziksel aktivite seviyesi arasindaki
iliski ile birlikte dikey atlama testinin objektif 6l¢iimii i¢in gelistirilen mobil uygulama
araciligiyla atlama yiiksekligini hiz, kuvvet, giic degerleri ve diger degerlendirme
puanlarini karsilastirmislardir. Calisma sonunda dikey sigrama performansinin fiziksel
aktiviteye paralel olarak ile arttig1 goriilmiistiir. Ancak fiziksel aktivite seviyesinin
statik denge yetenegi ile iliskili olmadig1 ve dikey sigrama yiiksekliginin artisiyla

sigrama hizi, kuvveti ve giiclinde artis goriilmiistir.

Isildak (2020) Futbolcularin performans: i¢in cabukluk, dikey sigrama ve
durarak uzun atlamani Onemini arastirmis bu kapsamda Diyarbakir beyaz tebesir
Ilkokulu'nda aktif olarak futbol oynayan 16 erkek sporcu ile 8 hafta, haftada 3 giin ve
giinde 70 dakika boyunca plyometrik egitim vermislerdir. Calisma sonunda
sporcularin ¢gabuklugunun 6n ve son testlerine kiyasla fark olmamasina ragmen, dikey
sigrama ve uzun atlama degerlerinde istatistiksel olarak artis gézlemislerdir. Calisma
sonunda, uygulanan plyometrik egitim yoOntemlerinin, futbol endiistrisindeki
sporcularin ve antrendrlerin gelecekte planlayacaklari egitim programlarina katki

saglayacagini belirtmislerdir.

Cemberlitas vd. (2020) yaptiklar1 ¢alismada Istanbul Yiizme kuliibiinde lisansl
olarak miisabik olan 14-19 yas arast 35 goniillii (17 erkek, 18 kadin) sporcuya
uygulanan 6 haftalik denge ve core antrenman programinin yiiziiciilerin Fonksiyonel
Hareket Analizi (FMS) skorlart tizerindeki etkisini incelenmis ve 6 hafta boyunca
uygulanan denge ve core antrenman programinin etkili oldugu goriilmiistiir. Calisma
sonunda hareket paternlerini diizgiin ger¢eklestirebilmek i¢in denge ve core antrenman

programinin birlikte uygulanmasi 6nerilmektedir.

Bulgay ve Polat (2017) ¢alismalarinda 20 elit serbest glires¢inin bacak kuvveti
ve denge performanslar1 arasindaki iligkisinin incelemislerdir. Giirescilerin bacak
kuvvetleri ve denge performanslarini belirlemek i¢in yapilan laboratuvar testleri boy
uzunlugu, viicut agirligi, y denge testi, izokinetik bacak kuvveti (Isomed-2000)
seklinde yapilmistir. Arastirmada yer alan giires¢ilerin {ist bacak kuvvet degerlerinde
sag bacak da bir iliski gozlenmezken, sol bacak posterolateral ve posteromedial denge
performanslari ile sol bacak hamstring ve quadriceps kuvveti arasinda anlamli bir iliski

saptanmistir.
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Cicioglu, Ocak ve Giinay (2001) vyaptiklar1 ¢aligmada antrenmanlarin
profesyonel futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini
arastirmak icin 6 hafta boyunca Tiirkiye II. Profesyonel Futbol Liginde oynayan 18
futbolcu ¢alisma yapmisglardir. Deneklere antrenman programindan bir hafta 6nce ve
bir hafta sonra viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, aerobik gii¢ ve anaerobik giic
degerlerini belirlemek iizere iki kez ( 6n ve son) test uygulandi. Calisma sonucunda,
deneklerin hazirlik donemi Oncesi viicut agirhigi viicut yag yilizdesi, aerobik ve
anaerobik gii¢ degerleri ile hazirlik donemi sonunda alina degerlere gore 6nemli fark

bulmuslardir.

Cicioglu, Ocak ve Giinay (2001) vyaptiklar1 g¢aligmada antrenmanlarin
profesyonel futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerine etkisini
arastirmak icin 6 hafta boyunca Tiirkiye II. Profesyonel Futbol Liginde oynayan 18
futbolcu ¢aligma yapmisglardir. Deneklere antrenman programindan bir hafta dnce ve
bir hafta sonra viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, aerobik gii¢ ve anaerobik giic
degerlerini belirlemek iizere iki kez ( 6n ve son) test uygulandi. Calisma sonucunda,
deneklerin hazirlik donemi Oncesi viicut agirligt viicut yag yiizdesi, aerobik ve
anaerobik gii¢ degerleri ile hazirlik donemi sonunda alina degerlere gore dnemli fark

bulmuglardir.

Bulgay ve Polat (2017) calismalarinda 20 elit serbest giires¢inin bacak kuvveti
ve denge performanslar1 arasindaki iliskisinin incelemislerdir. Giirescilerin bacak
kuvvetleri ve denge performanslarini belirlemek icin yapilan laboratuvar testleri boy
uzunlugu, viicut agirligi, y denge testi, izokinetik bacak kuvveti (Isomed-2000)
seklinde yapilmistir. Arastirmada yer alan giires¢ilerin iist bacak kuvvet degerlerinde
sag bacak da bir iligki g6zlenmezken, sol bacak posterolateral ve posteromedial denge
performanslari ile sol bacak hamstring ve quadriceps kuvveti arasinda anlamli bir iligki

saptanmistir.

Aydin vd. (2011) caligmalarinda dikey sigrama sirasinda 32 kisa mesafe
kosucusunun ve 21 futbolcunun diz ekstensor kaslarina (vastus lateralis ve vastus
medialis) ait EMG aktivitelerinin karsilastirmiglar. Verilerin analizinde; sigrama
yiiksekligi, maksimum anaerobik giic (MAG), VL ve VM kaslarina ait RMS degerleri
bakimindan kisa mesafe kosucular1 ve futbolcularin karsilastirilmasi sonuna gore kisa
mesafe kosucularimin VL kaslarina ait RMS degerleri futbolculardan daha yiiksek

bulunmustur. Bununla birlikte sigrama yiiksekligi kisa mesafe kosuculari ve
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futbolcular arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamuis, spor dallarina bagl olarak

EMG aktivitelerinin farklilasabilecegi sonucuna varilmastir.

Aydin vd. (2011) calismalarinda dikey sigrama sirasinda 32 kisa mesafe
kosucusunun ve 21 futbolcunun diz ekstensor kaslarina (vastus lateralis ve vastus
medialis) ait EMG aktivitelerinin karsilastirmiglar. Verilerin analizinde; si¢grama
yiiksekligi, maksimum anaerobik giic (MAG), VL ve VM kaslarina ait RMS degerleri
bakimindan kisa mesafe kosucular1 ve futbolcularin karsilastirilmasi sonuna gore kisa
mesafe kosucularmin VL kaslarina ait RMS degerleri futbolculardan daha yiiksek
bulunmustur. Bununla birlikte si¢grama yiiksekligi kisa mesafe kosuculart ve
futbolcular arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamis, spor dallarina bagl olarak

EMG aktivitelerinin farklilasabilecegi sonucuna varilmastir.

Ates, Demir ve Atesoglu (2007) calismalarinda 16-18 yas grubu saglikli, 12
deney, 12 kontrol grubu olmak {izere toplam 24 futbolcu ile 10 hafta siiresince erkek
futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkilerini tespit etmek
amactyla pliometrik antrenman programin uygulamislardir. Deney ve kontrol grubu
diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna futbol
antrenmanlarinin  yaninda 10 hafta, haftada iki giin pliometrik antrenman
yaptirilmistir. Yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucunda, deney grubunun 6n
ve son testleri karsilastirildiginda; IKAS, viicut yag yiizdesi, anaerobik giic, esneklik,
30 m siirat, aerobik giic ve 15 sn. tekrarli sigrama degerlerinde ve viicut agirliginda
anlamli diizeyde artis tespit edilmistir. Calisma sonunda uygulanan pliometrik
antrenmanlarin, esneklige, anaerobik giice, maksimal ve ¢abuk kuvvette devamliligin

bir gdstergesi olan 15 sn tekrarli sigramaya olumlu yonde etkisi oldugu belirtilmistir.

Arslanoglu vd. (2018) yaptiklar1 calismada Sinop ili Futbol Takimlarinda
oynayan 44 futbolcunun bacak kuvvetinin aerobik ve anaerobik kapasite ile iligkisinin
incelemislerdir. Deneklerin bacak kuvvetini 6lgmek icin Takei marka izometrik bacak
dinamometresi, aerobik kapasitelerini 6l¢gmek icin 20 m mekik kosu testi, anaerobik
kapasitelerini belirlemek i¢in de RAST (Running-Based Anaerobic. Sprint Test)
kullanilmigtir. Yapilan analizlerin sonucunda futbolcularda bacak kuvveti-aerobik
kapasite ve bacak Kkuvveti-anaerobik kapasite arasinda herhangi bir iligki
bulunamamaistir. Arastirma sonucunda, futbolcularda izometrik bacak dinamometresi

ile dlgiilen bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite arasinda iligki olmadig1
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belirtilmistir. Gelecekte yapilacak calismalarin farkli sporcu profilleri ve antrenman

periyotlariyla birlikte ele alinmasi 6nerilmistir.

Aktug vd. (2019) arastirmalarinda 13 elit kadin voleybolcu tlizerinde uygulanan
12 haftalik diizeltici egzersiz protokoliiniin elit kadin voleybol oyuncularmin
fonksiyonel hareket taramasi1 (FMS™) skoru iizerine etkisini incelemislerdir. Calisma
sonunda sporcularin yaralanma riskinin FMS™ toplam skorundaki sonuglara gore
diizeltici egzersizler ile gelistigini gostermislerdir. Calisma sonunda diizeltici egzersiz
programlarinin antrenman igeriklerine yerlestirilmesinin sporcularin yaralanma

risklerini azaltabilecegi Onerisini sunmuslardir.
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IKINCi BOLUM

YONTEM

2.1 Arastirma Modeli

Arastirmanin modeli tarama modellerinden iliskisel tarama modelidir. iliskisel
tarama modelleri iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir. Iliskisel tarama
modeli gercek bir neden-sonug iligkisi vermemekle birlikte bir degiskendeki durumun

bilinmesi halinde 6tekinin kestirilmesine olanak saglamaktadir (Karasar, 2006).
2.2 Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Istanbul’a bagli Kagithane ilgesinde faaliyet gdsteren
Seyrantepe Of Spor futbol takiminin biinyesinde bulunan ve 2020-2021 futbol
sezonunda 2004 yil1 dogumlu(16-Yas) 17 amator futbolcu olusturulmustur.

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu Baskanhg 22.01.2021
tarihli, 2021-04-23 karar nolu ve toplantt 2021-01 sayili etik kurul onay: alinarak
yapilmustir.

2.3 Veri Toplama Araglari
2.3.1.Statik Denge Olciimii

Denge performansini tam olarak yansitabilen stabilometre araglarinin bir
versiyonu olan SIGMA dijital denge platformu aleti kullamlarak ¢ift ayak dinamik
denge testleri ile gerceklestirildi. Olgiimler alinirken, dl¢iim aliacak ortamin sicaklik
uygunlugu ve yeterli sessiz olusuna dikkat edildi. Futbolculara ¢iplak ayak ile denge
sisteminin {izerine ¢ikarilip deneme hakki verildi. Daha sonrasinda ise, testlere
basland1 ve futbolcularin herhangi bir yere dokunmadan 30 sn. siire ile cihaz iizerinde
dengede kalmalari istendi. Olgiim 2 kere tekrarland1 ve en iyi sonug skor olarak kayit

edildi (Hangerliogullari, 2020).
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2.3.2.Viicut Agirhg1 Ve Boy

Yapilan bu ¢alisgmada sporcularin viicut agirliklart 0,1 kilogram hassaslikta 1
elektronik tartiyla belirlenirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta dijital boy olger
aletiyle olgtilerek tespit edilmistir (Zorba, 1999).

2.3.3.Dikey Sicrama

Smart Speed marka dikey sigrama cihazi ile gruplarin 6lgiim aleti mati iizerinde
kollar serbest ve viicut salinimina izin verilmesi ile ¢ift ayak dikey olarak sigrayip
tekrar mat iizerine ¢ift ayak iizerinde kalmasi istendi. U¢ deneme yaptirilip en iyi

yiiksek deger cm. olarak kayit edildi (Hangerliogullari, 2020).
2.3.4.Smav Testi

Sinav (pus-hup) vaziyetinde kollarin 90° biikiiliip tekrar viicudu yukar1 kaldirdig
hareket tam olarak sayilmistir. Yapilabilen maksimum sinav, sporcu yapamayana
kadar devam ettirildi. Bu test i¢in ikinci bir deneme yapilmamistir. Sonu¢ maksimum

sinav sayisi olarak kaydedildi (Hangerliogullari, 2020).
2.3.5.Mekik Testi

Mekik testi i¢in jimnastik minderi ve kronometre kullanilmigtir. Sporcularin
ayak tabanlar1 mindere yapisik, dizler 90° biikiilii ve kollar ense hizasinda geride
tutuldu. Yardimci sporcularin ayaklarindan tutarak yerden ayrilmasini engelledi. Bagla
komutu ile hareket 30 sn. boyunca tekrarlandi ve siirenin sonunda dur komutu ile
yapilan tekrar sayisi kayit edildi. Omuzlarin yere degmesi ve viicudun tekrar
dogrularak 90°derece olmasi tam bir hareket olarak kabul edilmistir. Bu test igin ikinci
bir deneme yapilmamistir. Sonu¢ maksimum mekik sayist olarak kayit edildi

(Hangerliogullari, 2020).
2.3.6.Bacak Kuvveti

Futbolculara iicer deneme sigrayist yapildiktan sonra elektrotlar ilgili kaslara
yerlestirildi. U¢ dakika sonrasinda ana &lgiimler i¢in deneklerin birer dakika ara ile
maksimum eforlu 5 sigrama yapmalar istendi ve EMG verileri kaydedildi. Her bir

sicrama Oncesinde deneklere ellerini bellerinden ayirmamalar1 gerektigi hatirlatildi.
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Deneklerin havada kalis siireleri Bosco Mat’1 (Newtest 1000, Oulu, Finlandiya) ile
Ol¢iilmiis ve sicrama yiiksekligi (h) “h= g x t2 / 8” formiili ile hesaplanmistir (g:
yergekimi ivmesi (9,81 m/s2), t: havada kalis siiresi) (Suda vd., 2009). Sigrama
yiiksekligi belirlendikten sonra MAG, “MAG(W)=60,7 (h (cm)) +45,3 (viicut agirhigi
(kg)) — 2055” formiilii kullanilarak hesaplanmistir (Sayers vd., 1999). Hesaplamalar
sonrasinda elde edilen en yliksek sigrama yiiksekligi ve MAG degerleri istatistiksel
analizlere katild1 (Aydmn vd., 2011).

2.4 Istatistiksel Degerlendirme

Bu aragtirmada her bir sporcudan elde edilen ve denek degerlendirme formuna
kaydedilen veriler SPSS 24 paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Verilerin ortalamalarinin belirlenmesi i¢in tanimlayici istatistik kullanilmis olup elde
edilen sonuglar ortalama (X) + standart sapma(SD) olarak verilmistir. Parametreler
arasi iliski durumlarini1 degerlendirmek i¢in Pearson korelasyon analizi, etki diizeyini
belirlemek i¢in regresyon analizi kullanilmistir. Tiim sporcularin 6l¢iim ve testlerden
elde edilen degiskenlerin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanip, p<0,05'in

altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 8. Katilimcilarin FMS Skorlari ile Viicut Analizi Parametreleri Ortalama
Degerleri Analizi

N Min. Max Mean+Ss
Boy 17 16,00 183,00 138,53+69,77
KG 17 56,00 80,90 66,41£8,06
Iskelet Kas Agirlig 17 25,50 40,40 32,02+4,08
Viicut Yag Agirligi 17 5,50 17,20 9,77+2,95
Viicut Yag Orant 17 9,40 22,50 14,64+3,65
BKi 17 17,80 24,90 21,91£2,09

Tablo 8 incelendiginde katilimeilarin boy ortalamasi 138,53+69,77cm, KG ortalamasi
66,41+£8,06 kg, iskelet kas agirligi ortalamasi 32,02+4,08kg, viicut yag agirlig
9,77+2,95kg viicut yag oram ortalamasi 14,64+3,65, BKI ortalamasi 21,91+2,09

olarak tespit edilmistir

Tablo 9. Katilimcilarin FMS skorlart ile viicut analizi parametreleri korelasyon
analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
r 1 ,503" ,585" ,019 -,260 ,153 -,282
Boy
p - ,040 ,014 ,942 ,313 ,556 272
r ,503" 1 ,939™ 566" ,213 ,802"*  -,580"
Viicut Agirhg: p ,040 - ,000 ,018 411 ,000 ,015
Iskelet Kas r ,585"  ,939** 1 ,248 -,134 637" -537"
Agirhg p ,014 ,000 - ,337 ,609 ,006 ,026
Viicut Yag r ,019 ,566* ,248 1 ,920™ ,759™ -,348
Agirhg p ,942 ,018 ,337 - ,000 ,000 171
r -,260 ,213 -,134 ,920%* 1 547" -,175
Viicut Yag Oram
p ,313 411 ,609 ,000 - ,023 ,501
r ,153 ,802*%*  637**  [759**  B4T7T* 1 -,566"
BKi p ,556 ,000 ,006 ,000 ,023 - ,018
-,282 -,580* -,537* -,348 -,175 -,566* 1
FMS Toplam Skor
p 272 ,015 ,026 171 ,501 ,018 -
*p<0,05 **p<0,001
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Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin FMS toplam skorlar ile viicut agirligi
parametrelerinde negatif yonlii orta diizeyde iliskiye rastlanirken (p=,015, r=-,580),
FMS toplam skorlar1 ile iskelet kas agirligi parametrelerinde negatif yonlii orta
diizeyde iliskiye rastlanmis olup (p=,026, r=-,537), FMS toplam skorlar1 ile BKI
parametrelerinde negatif yonlii orta orta diizeyde iliski tespit edilmistir (p=,018, r=-
,566). FMS toplam skorlari ile boy, viicut yag orani ve viicut yag agirlig1 parametreleri
arasinda anlamli bir iliski olmadig tespit edilmistir(p>0,05). Hy hipotezi viicut agirligi,
iskelet kas agirligi ve BKI parametrelerinde kabul edilirken, diger parametrelerde
reddedilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin FMS toplam Skorlari ile Viicut Analizi parametreleri
arasinda yapilan Regresyon analizi

p t P R R? F p
Constant ,566 ,320 7,061 ,018
BKI -,584 -2,657 ,018
Constant ,580 ,337 7,613 ,015
Viicut Agirligt -,155 -2,759 ,015
Constant ,537 ,288 6,081 ,026
Iskelet Kas Agirlign -,284 -2,466 ,026

P<0,05

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin FMS skorlar1 ile BKI parametreleri
arasinda anlaml iligskiye rastlanmistir (R=,566, R%%,320, p<,050). Regresyon
katsayisinin anlamliligina iliskin t testi sonuclar1 incelendiginde, BKI parametreleri
diizeyinin (t=-2,657, p=,018) FMS skorlarini etkiledigi ve toplam varyansin yaklasik
%32’ sini agikladigi goriilmektedir. FMS skorlar1 ile viicut agirligi parametreleri
arasinda anlaml iliskiye rastlanmistir (R=,580, R2=,337, p<,050). Regresyon
katsayisinin anlamliligina iliskin t testi sonuglari incelendiginde, viicut agirhig
diizeyinin (t=-2759, p=015) FMS skorlarim1 etkiledigi ve toplam varyansin yaklagik
%33’ linii agikladig1 goriilmektedir. FMS skorlari ile iskelet kas agirligi parametreleri
arasinda anlamli iliskiye rastlanmistir (R=,537, R=2288, p<,050). Regresyon
katsayisinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar incelendiginde, iskelet kas1 agirlig
diizeyinin (t=-2,466, p=,026) FMS skorlarini etkiledigi ve toplam varyansin yaklagik
%28’ ini agikladig1 goriilmektedir.

37



Tablo 11. Katilimcilarin FMS Toplam Skorlari ile Denge Parametreleri Arasinda
Yapilan Denge Parametreleri Ortalama Degerleri Analizi

N Min Max Mean+Ss

Sapma orani 17 -11 ,29 0,05+0,10
Sapma hiz1 17 32 1,15 0,67+0,22
Alan genisligi 17 9,30 33,68 19,85+6,37
Toplam alan 17 ,01 ,06 0,03+0,01

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin sapma orani ortalamalari 0,05+0,10, sapma hiz1
ortalamalar1 0,67+0,22, alan genisligi ortalamalar1 19,85+6,37 ve toplam alan
ortalamalar1 0,03+0,01 olarak tespit edilmistir.

Tablo 12. Katilimcilarin FMS toplam Skorlari ile Denge parametreleri arasinda
yapilan Korelasyon analizi

Degiskenler 1 2 8 4 5
r 1 -,092 -,266 -,266 ,053
FMS Toplam Skor
p - 127 ,302 ,326 ,839
r -,092 1 -,456 -,466 -,081
Ortalama Sapma p 127 - ,066 ,059 ,758
Ortalama Salinim r -,266 -,456 1 1,000™ ,638**
Hiz p ,302 ,066 - ,000 ,006
Kat Edilen Yol r -,254 -,466 1,000™ 1 ,639™
Uzunlugu p ,326 ,059 ,000 - ,006
r ,053 -,081 ,638™ ,639™ 1
Alan
p ,839 ,758 ,006 ,006 -

*p<0,05 **p<0,001

Tablo 12 incelendiginde FMS toplam skorlar1 ile ve ortalama sapma, ortalama
salimim hizi, kat edilen yol uzunlugu ve alan parametreleri arasinda anlamli bir iliski
olmadigr tespit edilirken (p>0,05), ortalama salinim hiz ile kat edilen yol uzunlugu
parametrelerinde pozitif yonde zayif iliski olup ( p=,000, r=1,000), ortalama salinim
hiz ile alan parametrelerinde pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu (p=,006,
=,638), kat edilen yol uzunlugu ile alan parametrelinde pozitif yonde yiiksek diizeyde
iliski oldugu tespit edilmistir (p=,006, r=,639). H> hipotezi denge parametreleri

reddedilmistir.
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Tablo 13. Katilimcilarin FMS Toplam Skorlari ile Kuvvet Parametreleri Arasinda

Yapilan Ortalama Degerler Analizi

N Minimum Maximum Mean+Ss

FMS Toplam Skor 17 11,00 19,00 15,47+2,15

Dikey Sigrama 17 24,60 39,40 30,44+4,05
Bacak Kuvveti 17 4027,97 544267 4853,91+410,19

Mekik Test 17 14,00 36,00 23,29+5,32

Smav Test 17 17,00 41,00 27,76+6,83

Tablo 13 incelendiginde katilimcilarin FMS toplam skorlar ortalamasi 15,47+2,15,

dikey si¢crama ortalamasi 30,44+4,05, bacak kuvveti ortalamas1 4853,91+410,19,

mekik testi ortalamasi 23,29+5,32 ve sinav testi ortalamasi 27,76+6,83 tespit

edilmistir.

Tablo 14. Katilimcilarin FMS toplam Skorlari ile Kuvvet parametreleri arasinda

yapilan Korelasyon analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5
r 1 ,037 -,494" ,031 ,135
FMS Toplam Skor
p = ,888 ,044 ,907 ,604
r ,037 1 472 ,054 ,295
Dikey Sicrama p ,888 - ,055 ,837 ,251
r -,494" 472 1 ,112 ,158
Bacak Kuvveti
p ,044 ,055 - ,667 ,546
r ,031 ,054 ,112 1 784"
Mekik Testi
p ,907 ,837 ,667 - ,000
r ,135 ,295 ,158 784 1
Sinav Testi
p ,604 ,251 ,546 ,000 -

*p<0,05 **p<0,001

Tablo 14 incelendiginde FMS toplam skorlar1 ile bacak kuvveti parametresi

arasinda negatif yonde orta siddette iligkiye rastlanirken (p=,044, r=-,494), mekik testi

ile sinav testi parametreleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit

edilmistir (p=,000, r=,784). Hz hipotezi bacak kuvveti parametresi kabul edilirken

diger parametreler reddedilmistir.
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Tablo 15. Katilimcilarin FMS toplam Skorlar1 ile Kuvvet parametreleri arasinda
yapilan Regresyon analizi

B t P R R’ F p
Constant 494 245 4,855 044
Bacak Kuvveti 003 2203 044
*P<0,05

Tablo 15 incelendiginde katilimcilarin FMS  skorlar1 ile bacak kuvveti
parametresi arasinda anlamli iliskiye rastlanmistir (R=,494, R2= 245, p<,050).
Regresyon katsayisinin anlamliligina iligkin t testi sonuglari incelendiginde, bacak
kuvveti parametreleri diizeyinin (t=-2,203, p=,044), FMS skorlarin etkiledigi ve
toplam varyansin yaklasik %24’ {inti agikladig1 goriilmektedir
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SONUC VE ONERILER

Bugiin, profesyonel futbol bransinin gelismesi ve bliyiik bir sektor haline
gelmesiyle, sporda performans da 6nem kazanmistir. Yillardan beri, sporcunun
verimlilik ve performansini en st diizeye ¢ikarmak igin ¢esitli bilimsel ¢aligsmalar

yapilmustir.

Laboratuvar ve saha testleri, 6lgiimler ve degerlendirmeler ile farkli ve yeni
egitim uygulamalar1 gelistirilmekte, hangi yoOntemin sporcunun verimlilik ve
performansini en {ist diizeye ¢ikarmak icin daha etkili olduguna yonelik arastirmalar
yapilmaktadir. Bilimsel olarak etkinligi kanitlanmis antrenman c¢aligmalarinda
kullanilan tiim teknik, taktik, yontem ve araglari, metodolojik bir altyap1 olusturacak
sekilde teorik bilgiler vermenin yani sira sporcunun fizyolojik, fiziksel ve zihinsel
yeterliliginin sistematik olarak en iist diizeye ¢ikarmanin, sporcunun verimliligini

artirmanin temelini olusturmustur.

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada katilimcilarin boy ortalamasi 138,534+69,77cm,
viicut agirligl ortalamasi 66,41£8,06 kg, iskelet kas agirlig1 ortalamas1 32,02+4,08kg
ve BKI ortalamasi 21,914+2,09 olarak tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin FMS
toplam skorlar1 ile viicut agirlig1 parametrelerinde negatif yonlii orta diizeyde iliskiye
rastlanirken (p=,015, r=-,580), FMS toplam skorlar1 ile iskelet kas agirlig
parametrelerinde negatif yonlii orta diizeyde iligkiye rastlanmis olup (p=,026, r=-,537),
FMS toplam skorlar1 ile BKI parametrelerinde negatif yonlii orta orta diizeyde iliski
tespit edilmistir (p=,018, r=-,566).

Literatiire bakildiginda; Cengizhan ve Eyiiboglu (2017) arastirmalarinda
sporcularin FMS skorlartyla viicut agirliklar (r=-0,519; p<0,05), viicudun yag orant
(r=-0.473; p<0.05) ve beden kitle indeks (r=-0,515; p<0,05) degeri arasinda vasat
diizeyde negatif yonlii manidar baglanti oldugu, fms skorlariyla yagsiz beden agirlik
diizeyi arasinda manidar bir baglanti olmadigi saptanmistir (p<0.05). Neticede
katilanlarin iyi diizeyde viicuda sahip olmalar1 sportif performans diizeylerini olumlu
bir sekilde etkileyecegini ve sakatlanma riskinin azaltacagini diistinmektedir.

Baska bir calismada; Giiler vd., (2020) FMS yedi skor lizerinden degerlendirilme
yapilarak puanlandirildi. Calismada futbolcularin sezon iginde gecirmis olduklar
sakatliklar takip edilerek kayit edildi. Verilerin istatistiki analiz Pearson korelasyon
testle yapilmistir. Fms toplam skorlariyla sezon igerisinde gegirilmis sakatliklarin

adedi arasinda istatistiki agidan negatif yone dogru anlamli bir iligki belirlenmistir (r=-

41



,526; p=0,001). Bu ¢aligmanin neticesinde ad6lesan donemi i¢indeki sporcularin FMS
degerleriyle sezon i¢indeki yasamis olduklari sakatlanmalar arasinda manidar negatif
yonde bir korelasyon bulunmuslardir.

Yine bu ¢aligmalar1 destekler nitelikte; Aktug vd., (2019) Voleybolcularin FMS
yekiin skorlar1 (%19,6) ve shoulder mobility (%87) test neticeleri son testteki istatistiki
verilere gore anlamli bir artig belirtmistir (p<0.05). ilaveten FMS testlerinden deep
squat (%8,3), Hurdle Step (%4,1), Inline Lunge (%18,1), Trunk stability push-up
(%42,4), Rotary stability (%18,3) sonuglarinda ilk test ile son test arasinda istatiksel
acidan manidar bir benzerlik olmamasina karsin, son testin skorlarmin artigina
rastlanilmistir. Netice olarak, spor yapanlarin sakatlanma riskinin ayiraci olan FMS
yekin skoru eksikleri giderici egzersiz yetiseklerinin antrenman kapsami igerisine
yerlestirilmesinin  spor yapanlarin sakatlanma riskini azaltabilecek olmasi
distinmektedirler.

Altundag vd., (2019) ise Voleybolcularin FMS becerilerinin miisabaka diizeyiyle
iligkilerinin olmadigin1 saptamistir. Bunun nedeni sporcu gruplarinin ayni antrenman
Olciisiine ve yakin diizeyde hareket becerilerine sahip olmalari sebebi oldugu

diistinmektedir

Bu ¢aligmada FMS toplam skorlari ile viicut analizi parametreleri arasindaki
regresyon analizinde; katilmcilarin FMS skorlar1 ile BKI parametreleri arasinda
anlamli iliskiye rastlanmistir (R=,566, R?%,320, p<,050)( toplam varyansin yaklasik
%32’s1), FMS skorlar1 ile viicut agirligi parametreleri arasinda anlamli iligkiye
rastlanmistir (R=,580, R?>=,337, p<,050)( toplam varyansin yaklasik %33’ii) ve FMS
skorlart ile iskelet kas agirlig1 parametreleri arasinda anlamli iligkiye rastlanmigtir

(R=,537, R=2288, p<,050)( toplam varyansin yaklasik %28°1).

Ayrica katilimcilarin viicut yag agirhigr 9,77+2,95kg ve viicut yag orani
ortalamasi 14,64+3,65 bulunmus olup, FMS toplam skorlari ile boy, viicut yag orani
ve viicut yag agirligt parametreleri arasinda anlamhi bir iligki olmadigl tespit

edilmistir(p>0,05).

Literatiire gore; Zorba ve arkadaslarinin (1995) yaptiklar1 calismada boy ve
kilonun viicut i¢in 6nemli bir durum olmadigini ancak standart boya ve normal agirliga

sahip futbolcularin daha basarili oldugunu, futboldaki minimum yag seviyesinin iist
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diizey performans i¢in yeterli kabul edildigini bildirmisler. Aragtirmacilara gore dikey
atlayislarda ve sprint kosularinda, futbolcularin agir1 yag oranina sahip olmasi, yapilan
bu hareket parametreleri, yorgunluga karsi diren¢ ve lstiin performans iizerinde

olumsuz bir etkiye sahip oldugunu savunmuslar.

Kayapinar (2002), ise boyun kisa, orta veya uzun olmasinin o spor dalinda
sporcuya avantaj veya dezavantaja sagladigini, belirtilen kaslara kiyasla kisinin viicut
agirligi ne kadar fazla olursa, koordinasyon o kadar siirli olacagi goriisii ile paralellik
sagladigin1 savunmaktadir. Calismalar, fonksiyonel eksikliklerin tespiti sonrasi,
sporcuya Ozel olarak hazirlanan fonksiyonel egitimlerine sporcunun denge ve
propriyosepsiyon (viicut farkindaligl) yeteneklerinin gelismesine, dolayisiyla o
sporcunun sahadaki performansina olumlu yonde katki sagladigini belirtir (Cowen,
2010). Bu nedenle sporcularin kendi viicut agirliklarini yaptiklart spor dalina gore
dogru bicimde nasil kullanacaklarinin 6gretilecegi fonksiyonel hareket egitimlerine

ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Bagka bir ¢alismada Erol vd., (1999) bir¢ok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile

performans kriteri arasinda olumsuz iliski oldugunu savunmaktadir.

Cicioglu vd., (2001) ise yaptiklar1 calismada, calisma Oncesi ve sonrasi
sporcularin viicut agirlifi, viicut yag yiizdesi, aerobik ve anaerobik giic degerleri

arasinda onemli derecede fark oldugunu tespit etmisler.

Yapmis oldugumuz c¢aligmada katilimcilarin FMS toplam skorlar1 ile denge
parametreleri arasinda yapilan denge parametreleri ortalama degerleri analizi; sapma
orani ortalamasi 0,05%0,10, sapma hiz1 ortalamasi1 0,67+0,22, alan genisligi ortalamasi
19,85+6,37 ve toplam alan ortalamasit 0,03+£0,01 olarak tespit edilmistir. Ayrica
korelasyon analizinde ise FMS toplam skorlari ile ve ortalama sapma, ortalama salinim
hizi, kat edilen yol uzunlugu ve alan parametreleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1
tespit edilirken (p>0,05), ortalama salimim hiz ile kat edilen yol uzunlugu
parametrelerinde pozitif yonde zay1f iliski olup ( p=,000, r=1,000), ortalama salinim
hiz ile alan parametrelerinde pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu (p=,006,
=,638), kat edilen yol uzunlugu ile alan parametrelinde pozitif yonde yiiksek diizeyde
iliski oldugu tespit edilmistir (p=,006, r=,639).

Kogak ve Unver (2019) galismalarinda Bayan futbolcularda sakatlanma riski

belirleyicisi olarak kullanilmakta olan FMS ile YDT degerleri birbiriyle orta diizeyde
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iligkilidir. Bu sebeple, sakatlanmalarin tahmin edilebilmesi agisindan genis kapsamli
degerlendirmeleri iceren FMS’in kullanilmasi ile sportif alaninda mesleklerinde

profesyonelce icra eden bireylere kapsamli bilgiler verecegini diisiinmektedirler

Hangerliogullari, (2020), Arastirmast neticesinde alt1 haftalik core ve
pliometrik antrenmanlarinin takim ve bireysel sporcularda denge parametresi ilizerine
etkisi oldugu kanisina varilmistir ayrica dikey sigrama, viicut agirligi, penge kuvveti
sag, pence kuvveti sol, denge, vki, esneklik, sirt kuvveti, denge faktorlerinin

gelistirdigi kanisina varmistir

Kaya (2019), Yapilan calismanin neticesi ele gecen bulgular incelendigi
zaman; deney grubuyla alakali yapilan sigrama performansinin ve statik dengenin ilk
testi ve son testi sonuglarma  bakildiginda anlamli  bir  gelisme
gbzlemlenmistir(P<0.05). Kontrol ve deney grubuna ait statik denge performansiyla
iligkili bitim testi sonuglar1 kiyaslandiginda deney grubuna ait bitim testi sonuglarinin
denetlenen grubunun bitim testi sonuclarina goére anlamli Olclide farkliliklar
gdstermistir(P<0.05). Oteki taraftan kontrol ve deney gruplarma ait dikey sigrama
performansinin bitim testi sonuglar1 kiyaslandiginda aralarinda anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir(P>0.05).

Giindiiz (2017), Istatistiksel analizlerin neticesinde kisilerin  viicut
kompozisyonlarinin belirlenmesi i¢in viicut agirligi(kg), boy(cm) ve viicut kitle
indeksi (v.k.i.) kullanilmistir. Tespit edilen bulgular %5 anlamlilik seviyesinde, %95
giivenirlik araliginda degerlendirilmistir.  Buna dayanarak kontrol ve deney
gruplarindan tespit edilen illionis testi, 30 metre sprint testi, dikey si¢crama testi, sinav
testi, otur-uzan testi, durarak uzun atlama testi, topla slalom testi, mekik testi, miizikli
mekik testi, ayak ile top sektirme testi, kafa ile top sektirme testi ve kaleye sut

puanlama testi sonuglaria gore manidar farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05)

Calismamizda katilimcilarin FMS toplam skorlar1 ortalamasi 15,47+2,15, dikey
sicrama ortalamasi 30,44+4,05, bacak kuvveti ortalamas1 4853,91+410,19, mekik testi
ortalamas1 4853,91+410,19 ve simnav testi ortalamasi 27,76+6,83 tespit edilmistir.
Kolerasyon analizi gosteriyor ki FMS toplam skorlari ile bacak kuvveti parametresi

arasinda negatif yonde orta siddette iligkiye rastlanirken (p=,044, r=-,494), mekik testi
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ile sinav testi parametreleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit

edilmistir (p=,000, r=,784).

Literatiirii taradigimizda; Isildak (2020), Yaptig1r arastirmada katilimcilarin
cabukluk ilk test ile bitim testleri kiyaslandiginda minimum bir gelismenin
gbzlenmesine karsin istatistiki agidan farkliligi bulunmamistir (p>0.05). Durarak uzun
atlama ve dikey sigrama ilk ve bitim testi degerlerinin kiyaslanmasinda ise istatistiki
acidan anlamhi farkliliklar belirtilmistir(p<0.05). Sekiz haftalik yapilan pliometrik
antrenmanlar sporcularin ¢abukluk 6zellikleri acgisindan katkida bulundugunu ancak
bu katkilarin istatistiki acidan anlamli bulunmadigi, yapilan pliometrik antrenmanlar
sporcularin durarak uzun atlama ve dikey sigrama O6zellikleri agisindan pozitif yonde

etkiledigi gozlemistir.

Yarayan ve Miiniroglu (2020), gére de Yapilan arastirmada kazanilan bulgular
1s18¢1nda, deney grubu ve denetlenen grupta dlgililen anaerobik dayaniklilik, sirt kuvveti
ve siirat parametreleri incelendiginde istatistiki veriler gosteriyor ki anlamli farkliliklar
gostermemektedir. Ceviklik, bacak kuvveti ve dikey si¢grama inceleme yapildiginda
istatistiki veriler acisindan bakildiginda anlaml farkliliklar gostermektedir. Bununla
beraber denetlenen gruba uygulanmakta olan pliometrik antrenmanlari sonucu 6l¢iilen
tiim parametrelerin degerleri istatistiksel agidan anlamli farkliliklar gostermektedir.
Futbol idmanlarina devam etmekte olan denetlenen grup incelendiginde ise bacak
kuvveti, sirt kuvveti, ¢eviklik ve siirat gibi parametrelerin istatistiksel agidan anlaml
farkliliklar gostermektedir. Dikey sicrama ile anaerobik gii¢ ilk-bitim test ol¢iilen

degerlerin istatistiki agidan anlamli farkliliklar gostermemektedir.

Basaril1 bir sigrama yapmak i¢in pek cok kas grubu ayni anda c¢alisir, ancak
sigramada en 6nemli yiik bacak kaslari lizerinde bulunmaktadir (Stamford, 1983). Su
anda spor biliminde, sporcularin viicut yapilarmi viicut agirligi basina irettikleri
kuvvetlerle orantili olarak degerlendirmektedir (Aydos vd., 2009). Ates, Demir ve
Atesoglu (2007) ise sporcular iizerinde uyguladiklari pliometrik antrenmanlarin,
esneklige, anaerobik giice, maksimal ve cabuk kuvvette devamliliga, tekrarh
sicramaya katki sagladigint gormiislerdir. Arslanoglu vd., (2018) futbolcularda
izometrik bacak dinamometresi ile 6lgiilen bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik
kapasite arasinda iliski olmadig belirtilmistir. Bulgay ve Polat (2017) ise giirescilerde

iist bacak kuvvet degerlerinde sag bacak da bir iliski bulamamistir. Ancak sol bacak
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posterolateral ve posteromedial denge performanslari ile sol bacak hamstring ve
quadriceps kuvveti arasinda anlamli bir iligki saptanmistir. Yarayan ve Miiniroglu
(2020), tarafindan yapilan ¢alismada ise katilimcilarin ¢evikligi, dikey si¢gramasi ile

bacak kuvveti arasinda iligski olduguna yonelik sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Nefesoglu (2019), Yapilan calismada yliz gen¢ kadin yilizme sporcusunda
antropometrik Sl¢iimlerin bacak kuvvetleri iizeri etkilerinin arastirmasinda ulasilan
neticelere bakildiginda bacak kuvveti istatistiki verilerin ortalamasi 47.28 + 15.30
kilogram olarak hesaplanmustir. Istatistiki sonuglar gdsteriyor ki bacak kuvvetinde
Oonemli olarak ortaya ¢ikan olgiimler, katilimeilarin yaglart ortalamasi 10.81 + 1.84,
oturma ylikseklikleri ortalamas1 79.36 £+ 7.07 santimetre, ayak uzunluklar1 ortalamasi
22.72 + 1.71 santimetre bazinda hesaplanmistir. Caligmadaki sonuglara bakildiginda
bacak kuvvetlerini etkileyen konular katilimcilarin yaslari, oturma yiikseklikleri ve
ayak uzunluklaridir. Katilimcilarin yaslari, oturma yiikseklikleri ile ayak uzunluklari

artinca bacak kuvvetleri de artmaktadir.

Ayrica katilimcilarin FMS skorlar ile bacak kuvveti parametresi arasinda
anlamli iliskiye rastlanmistir (R=,494, R?"245, p<,050). Regresyon Kkatsayisinin
anlamliligma iligkin t testi sonuclart incelendiginde, bacak kuvveti parametreleri
diizeyinin (t=-2,203, p=,044), FMS skorlarini etkiledigi ve toplam varyansin yaklasik
%24’ iinii agikladig1 goriilmektedir.

Bu calismay1 destekler nitelikte; Giilfirat (2017), Yaptig1 ¢alisma sonucunda
futbol oynayanlarin bacak kuvvetleriyle denge maharetleri arasindaki iliski anlamli
olarak belirtilmistir. Duyusal denge maharetiyle sag guadricepsin tepe noktasi
kuvvetinin beden agirligina olan oran1 60 derece/saniye arasinda (r= ,447, p=,037)
vasat diizeyde art1 dogrultuda, duyusal denge maharetiyle sag hamstringin tepe noktasi
kuvvetinin beden agirligina olan oram1 60 derece/saniye arasinda (r= ,487, p=,022)
vasat diizeyde art1 dogrultuda baglantisi belirlenmistir. Duyusal denge maharetiyle sol
hamstringin tepe noktasi kuvvetinin beden agirligina olan oran1 60 derece/saniye
arasinda (r= ,445, p=,038) vasat diizeyde art1 dogrultuda, duyusal denge maharetiyle
sol quadricepsin tepe noktasi kuvvetinin beden agirlgina olan orani1 60 derece/saniye
arasinda (r= ,498, p=,018) vasat diizeyde arti dogrultuda baglantis1 belirlenmistir.
Yaptig1 calismalar gosteriyor ki; futbol oynayanlarda bacak kas kuvveti ya da denge
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maharetlerinin birisinin ¢alistirtlip gelistirilmesi 6tekini de pozitif dogrultuda
etkilemektedir.

Sonug olarak; yapilan calismada elde edilen bulgular incelendiginde Fms
Toplam skorlar1 ile viicut agirhig arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iligki
cikmigtir. Bu durum viicut agirligi arttikga Fms skorlarinin olumsuz yonde
etkilenecegi kanisini ortaya ¢ikarmaktadir. Viicut agirlii parametresinin etki diizeyine
bakildiginda varyansin yiizde 33’linii karsiladig1 goriilmektedir. Bu bulgu ile birlikte
vicut agirhgmin artmast hareket paterninde olumsuz etkiye sahip olacagi
disiiniilmektedir. Viicut agirliginin 6nemli bir katkisinin oldugu beden kiitle indeksi
parametresinde de ayni sekilde FMS toplam skoru ile negatif yonlii orta diizeyde
iligkiye rastlanmis olup, yapilan regresyon analizi sonucunda etki diizeyinin toplam
varyansin yiizde 32’sini karsiladigr goriilmektedir. Bu durum viicut agirh ile ilgili
belirtilen ifadeleri destekler nitelikte olup, Bki yiikseldik¢e hareket paterninin olumsuz
etkilenecegi ifade edilebilir. Kas agirligi parametresi ile fms skorlar1 arasindaki negatif
yonlii orta diizeydeki iliskiye rastlanmasi ve buna bagli olarak yapilan etki diizeyinin
toplam varyansin yiizde 28’ini karsilamasi, kasin hipertrofi diizeyinin yiikselmesi ve
agirligmin - artmasmmin hareket paterninini  olumsuz etkileyecegi seklinde
yorumlanabilir.

Fms toplam skorlar1 ile denge parametrelerinde anlamli diizeyde bir iligkiye
rastlanmamis olmasi, futbol bransinin dinamiklerine uygun denge antrenman programi
uygulanmasiin fms toplam skorunu etkileyecek diizeyde olmadigi anlasilmaktadir.
Ozellikle yapilacak uygun antrenman planlamasi ile bu durumun daha farkli olarak
degisecegi diisliniilmektedir.

FMS toplam skoru ile bacak kuvveti arasinda negatif yonlii orta diizeyde iligkiye
rastlanmasi, Ozellikle futbol bransinda dominant bacagin daha kuvvetli oldugu,
uygulanan antrenman programlarinda her ne kadar dominant ve resesif ayak
caligmalar1 ayni diizeyde olsa dahi futbolcunun hareket aligkanliginin FMS toplam
skorundaki sonuclar1 asimetrik olarak etkiledigi diislincesi ortaya ¢ikmaktadir. Etki
diizeye bakildiginda toplam varyansin yiizde 24’iinii etkiledigi gortilmektedir.

- Bu c¢aligmalarin arastirma grubunu, kontrol ve deney gruplari olusturularak
genisletmek, ilk test akabinde antrenman protokolii uygulayarak son testleri
alimip deney ve kontrol grubundaki etkilerini arastirip incelenmesinin spor

bilimine degerli katkilar sunacag: diistiniilmektedir.
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Farkli takim sporlari branglarinda fms toplam skorlarmin bazi fizyolojik
parametreleri {izerindeki etkilerini ilk test alinip antrenman protokolii
uygulayarak son test alinmasi, degerlerin analiz edilerek yorumlanip
degerlendirmesinin spor bilimine degerli katkilar sunacagi diisiiniilmektedir.
Bireysel bir brang ile bir takim sporu bransi i¢in fms toplam skorlarinin bazi
fizyolojik parametreleri lizerindeki etkisini ilk test alinip ayni antrenman
protokolii uygulayarak son testler yapilip elde edilen bulgularin
karsilastirilmas1 yapilarak yorumlanmasinin spor bilimine degerli katkilar
sunacagi distintilmektedir.

Futbol ve futsal branslarinda fms toplam skorlarimin bazi fizyolojik
parametreleri lizerindeki etkilerini ilk testler alinip ayni antrenman protokolii
uygulanarak son testler yapilip elde edilen bulgularin karsilastirilmasi
yapilarak yorumlanmasinin spor bilimine degerli katkilar sunacagi

distiniilmektedir.
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OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER
Ad Soyad: Kadir AYDIN

EGITIM BILGILERI:

1987-1994: Kurtulus Ikdgretim Okulu

1994-1997: Igdir Endiistri Meslek Lisesi

2002-2004: Kafkas Universitesi Igdir MYO Maliye

2004-2008: 19 Mayis Universitesi Besyo Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi

MESLEKI BILGILER:

Beden egitimi ve spor 6gretmeni olarak;

2008-2009: Fatih Aksemsettin 1.0.O.

2009-2011: Fatih Cibali Lisesi

2011-2013: Fatih Davutpasa Lisesi

2014-2015: Dogubayazit Resat Erden AL

2015-2016: Igdir Spor Lisesi

2016-2017: Igdir Aras MTAL

2017 Halen Bayrampasa Iinénii MTAL gérev yapmaktadir.

Futbol antrenorii olarak;

2017- Bayrampasa Tuna spor Altyapi

2018- Fatih Karagiimriik Altyap1

2019- Siitliice spor A Takimda gdrev yapmuistir.

58






