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OZET Amag: Bu calismada puberte 6ncesi futbolculara uygulanan siirat, gevik-
lik ve ¢abukluk antrenmanlarinin etkisinin incelenmesi amaglanmstir. Gereg ve
Yontemler: Calismaya kontrol grubunda 19 erkek futbolcu (yas: X=11,52+0,5
yil, boy: X=152,74+12,34 cm, kilo: X=46,04+14,69 kg) ve antrenman grubunda
21 erkek futbolcu (yas: X=11,38+0,49 yil, boy: X=149,05+5,22 cm, kilo:
X=40,02+8,53 kg) olmak iizeri toplam 40 futbolcu goniillii olarak katilnustir. Ca-
lismada katilmeilarin siirat, ¢eviklik,gabukluk ve yon degistirme performanslari;
5-20 metre siirat, seaktif ¢eviklik testi (RCT), hexagon testi (HCT), illinois testi
(IT) ve Modifiye Illinois (MODIT) testi ile belirlenmistir. Sporculara 8 hafta bo-
yunca siirat, ¢eviklik, cabukluk (SCC) antrenmani yaptirilmis 8 haftanin sonunda
son ol¢timler alinmigtir. Kontrol ve antrenman grubunun performans degiskenleri
tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii varyans analizi (ANOVA) ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Kontrol ve antrenman grubunun tanimlayici istatistiklerinin benzer-
dir(p>0,05). 0-5m grup ve antrenman ana etkisi anlamli bulunmustur (p<0,05).
Grup x antrenman etkilesimi benzer bulunmustur (p>0,05). 0-20 m grup farki ve
grup x antrenman etkilesimi benzer bulunup (p>0,05), antrenman ana etkisi an-
lamli bulunmustur (p<0,05). Hexagon testi grup farki ve antrenman ana etkisi an-
lamli bulunup (p<0,05), Grup x antrenman etkilesimi benzer bulunmustur
(p>0,05). MODIT grup farki, antrenman ana etkisi ve grup x antrenman etkilesimi
anlamli bulunmustur (p<0,05). RCT sag, antrenman ana etkisi ve grup x antren-
man etkilegimi anlamli bulunup (p<0,05), gruplar ana etkisinde bulunmamistir
(p>0,05). RCT sol, tiim sonuglar benzer bulunmustur (p>0,05). Illinois, grup, an-
trenman ana etkisi ve grup x antrenman etkilesimi anlamli bulunmustur (p<0,05).
Sonug¢: Sonug olarak, ergenlik 6ncesi futbolcularda 8 haftalik bir SAQ antren-
man programy, illinois, MODIT ve reaktif ¢eviklik-sag performansini iyilestir-
mektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman; futbol

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to examine the effects of sprint
time, agility and quickness training on the profiles of pre-puberty soccer players.
Material and Methods: A total of 40 football players, including 19 male football
players (age: X=11.52+0.5 yr, height: X=152.74+£12.34 cm, weight:
X=46.04+14.69 kg) in the control group and 21 male football players (age:
X=11.38+0.49 yr, height: X=149.05+5.22 cm, weight: X=40.0248.53 kg) in the
training group, participated in the study voluntarily. In this study, sprint time,
agility, quickness and change of direction performance of the participants were
determined by 5-20 m speed, reactive agility test (RAT), Hexagon test, illinois test
and modified illinois test (MODIT). After this phase, sprint, agility, quickness
(SAQ) training was implemented to the participants for 8 weeks and final mea-
surements were taken at the end of these 8 weeks. Performance variables of the
training and control groups were analyzed with repeated measures of 2-way anal-
ysis of variance (ANOVA). Results: All the descriptive statistics of the training
and control groups were found to be similar (p>0.05). The interactions of the group
and initial-final measurements were found to be significant in 0-5 m tests (p<0.05)
and group x training interactions were found to be similar (p>0.05). The group
main effect and group x training interaction test in 0-20 m test were found to be
similar (p>0.05) and training main effect were found to be significant (p<0,05). In
Hexagon test, group main effect and training main were found to be significant
(p<0.05) and group x training interaction was found to be similar (p>0.05). In
MODIT measurements group and training main effect, group x training interaction
were found to be significant (p<0.05). In the RAT right training main effect and
group X training interaction were found to be significant (p>0.05) group main ef-
fect were not found (p>0,05). In the RAT left, all the results were found to be sim-
ilar (p>0.05). In illinois difference among groups and training main effecsts and
group X training interaction were found to be significant (p<0.05). Conclusion: In
conclusion, an 8-week SAQ training programme enhances Illinois, MODIT, and
reactive agility-right performance in pre-adolescent soccer players
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Futbolda temel motorik 6zelliklerle birlikte bi-
lesik motorik 6zellikler de ¢ok 6nemli rol oynamak-
tadir. Futbol, kompleks bir spor olmasindan dolay1
igerisinde yer alan motorik 6zellikler birbirleriyle sii-
rekli iligki halindedir ve birbirlerini tamamlarlar.
Futbolda yiiksek hizli eylemler; ivmelenme, maksi-
mum siirat veya ¢eviklik becerileri gerektirecek se-
kilde kategorize edilirken, futbolda siirat; baglama
siirati, reaksiyon siirat ve siiratte ivmelenmeden iba-
ret olarak tanimlanmustir.? Ozellikle son yillarda tek-
nolojik sistemlerin futbolun iginde yer almasiyla
birlikte analiz alanlariin genislemesi ile futbol, daha
hareketli ve daha hizh bir spor hiline gelmistir.>*
Oyun igerisindeki bu yapisal degisim, oyuncularin at-
letik ve fizyolojik agidan gelisimini zorunlu kilmak-
tadir.* Son donemde meydana gelen bu gelismelerle
fiziksel ve fizyolojik talepler artmistir. Futbolcular
daha fazla mesafe kat etmeli, daha siiratli olmal,
daha ¢abuk toparlanmali ve bu 6zellikleri hizli yon
degistirme, ¢abuk ivmelenme, cabuk frenleme gibi
becerilerle birlestirmelidir.*?

Dogrusal bir sprint, atletizm gibi bir bransta iv-
melenme ve maksimum hiz gibi becerilerin dlgiile-
bilmesine olanak saglarken; futbolda dogrusal
sprintlerin, yon degistirme veya ¢eviklik becerileri ile
birlestirilmesi ve bu becerilerin tekrarli uygulanma-
sinin futbol biyomekanigine daha uygun oldugu aras-
tirmacilar tarafindan vurgulanmaktadir.®®

Futbola 6zgii top slirme gibi teknik becerilerin
Ol¢iilmesinde yavaglama, aniden durma, yon degis-
tirme, viicudun agirlik merkezinin korunarak farkli
eksenlerde hareket edebilme gibi teknik alt yapisi
olan becerileri degerlendirmek i¢in yon degistirme,
ceviklik, top siirme becerisini Olgen testler gegerli
yontemler olarak kabul edilmektedir.” Kapsamlt bir
derlemeye gore 90 farkli ¢alisma incelenmis, bu ¢a-
lismalarda futbol i¢in kullanilan 167 test degerlendi-
rilmis ve bu testlerden elde edilen ortalama veya
toplam siire degiskenlerinin futbol i¢in gegerli ve gii-
venilir oldugu ortaya konmustur.®

GPS kullanilarak U-13, -14, -15, -16, -17 futbol
takimlarinin sprint analizlerinin yapildigi bir ¢alis-
mada; 19 km/saat hiz sprint degeri mutlak olarak de-
gerlendirildiginde, tahmin edildigi gibi biiylik yas
gruplarinda anlamli derecede daha fazla tekrarh
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sprint sayisina ulagilmigtir.'® Fakat ayni sonuglar her
sporcunun maksimum kosu hizinin belirli bir yiizde-
siyle degerlendirildiginde (maksimum kosu hizinin
%61’inden daha fazla), tekrarl sprint sayisinin en
fazla U-13 grubunda, ardindan da U-14 yas grubunda
oldugu sonucuna varilmistir.

Siirat, ¢eviklik ve cabukluk (SCC) kavramlari,
literatiirde genel olarak birlikte ele alinmistir. Cevik-
lik, futbolcular i¢in en 6nemli performans bilesenle-
rinden biri olarak kabul edilmektedir. Cevikligi iyi
diizeyde olan erigkin ve gen¢ sporcular, oyunun en
onemli anlarinda kararlar1 daha dogru ve hizli verme
egilimindedirler.'! Siirat, futbol igin atletik perfor-
mans seviyesinin ¢cok dnemli bir bilesenini temsil etse
de cabukluk (ilk adimlar sirasinda ivmelenme hiz1)
muhtemelen daha 6nemlidir. Bunun nedeni, en uzun
mesafelerin yaklagik 40 m olma egiliminde olmasina
ve genellikle birkag¢ yon degisikligini icermesine rag-
men futbolda sprintlerin esas olarak maksimum yo-
gunlukta kisa mesafelerde gergeklestirilmesidir.'?
SCC egitimi, bir dizi futbola 6zgii antrenman yoluyla
siirati, ¢evikligi ve ¢abuklugu gelistirmeyi amagla-
maktadir. Puberte dncesi donemde ¢ocuklar, farkl
gelisim diizeylerine sahiptirler. Antrendrler i¢in geng
oyuncular ve erigkinler arasinda biiylime ve olgun-
lagsma fark: oldugunu bilmek 6nemlidir, bu da an-
trenmanin gen¢ oyuncunun yasina ve becerilerine
gore uyarlanmasi gerektigi anlamina gelir."

Puberte 6ncesi donemde ¢ocuklar, gii¢ ve kuvvet
gerektiren motor becerilerde gelismis olma egilimin-
dedir.'* Viicut siirekli biiytime hilinde oldugundan,
kemikler eriskin kemiklere kiyasla daha fazla strese
maruz kalir. Bu nedenle gen¢ oyuncular yaralanma-
lara egilimlidir ve bu nedenle antrendrler genglere ye-
terli dinlenme siireleri vermenin farkinda olmali ve
antrenman yontemlerini gelisime gore uyarlamali-
dir."® Arastirmacilar tarafindan, bir cocugun gelisimi
sirasinda bir tiir antrenman etkisinin en {ist diizeye
cikarilabilecegi kritik donemler oldugu vurgulan-
mustir."” Bu kritik donemlerde, 6zellikle ¢ocuklarin
biiylimesinin hizli oldugu dénemlerde, ¢ocuklar be-
lirli bir tiir antrenmana daha fazla maruz kalirlar.
Puberte 6ncesi donemde, ¢ocuklar i¢in genel motor
becerilerin ve spor becerilerinin gelistirilmesi, an-
trenman rutinlerinin 6nemli bir parcasidir. Yete-
neklerin optimize edilmesi ve tam potansiyele
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ulasmadaki ilerlemenin artirilmasi igin bir ¢cocugun
biliyiime agamasindaki belirli gelisim agamalarinin
onemi vurgulanmahidir.'® Antrenorler, kiiglik yastaki
sporcularin dengesini, hareket becerilerini, ¢evikli-
gini ve reaksiyonunu gelistiren noral temelli antren-
manlara odaklanmalidir. Tiim bu yetenekler, belirli
bir spora yonelik talepler i¢in iyi temeller olusturan
SCC alistirmalarinin yardimiyla verimli bir sekilde
egitilebilir."”

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi modeline gore pu-
berte 6ncesi donemde temel amag, tiim temel spor be-
cerilerini 6grenmektir. Bu donemde amag, mevcut
bilinen hareket becerilerini gelistirmek; ayn1 zamanda
cocuklari esneklik antrenmanlari, genel spor beceri-
leri ve fiziksel aktivite ile ilgili bilgiler gibi bir¢ok bi-
linen alanla tanistirmak olmalidir. Ayrica puberte
oncesi donem, kendi viicut agirligin1 kullanmaya
odaklanan pliometrik antrenmanlar yoluyla kuvveti
daha da gelistirmek i¢in iyi bir asamadir. SCC de pu-
berte 6ncesi donemde siklikla gelistirilmesi gereken
becerilerdir.'® SCC antrenmanlarinin gesitli spor dal-
larinda sporcularin atletik performanslarini gelistir-
digi calismalarda ortaya konmustur. Bu ¢alismanin
amaci, puberte dncesi donemde uygulanacak olan
SCC antrenmanlarin; futbolcularin hizlanma, yon de-
gistirme, ¢eviklik ve siirat performansi tizerine etki-
sini incelemektir.

I GEREC VE YONTEMLER

Bu aragtirmada, puberte 6ncesi donemde futbolculara
uygulanan 8 haftalik SCC antrenmanlarinin futbol-
cularin hizlanma, yon degistirme, ¢eviklik ve siirat
performansi iizerine etkisini incelemek amaciyla
kontrol gruplu on-test-son-test deneysel aragtirma
modeli kullanilmistir.

ARASTIRMA GRUBU

Calismaya en az 3 yildir futbol antrenmanlari yapan,
kontrol grubunda 19 erkek futbolcu (yas: =11,52+0,5
yil, boy: =152,74+12,34 cm, kilo: =46,04+14,69 kg)
ve antrenman grubunda 21 erkek futbolcu (yas:
=11,38+0,49 yil, boy: =149,05+5,22 cm, kilo:
=40,02+8,53 kg) olmak iizeri toplam 40 futbolcu go-
niillii olarak katilmistir. Sporcularin dahil edilme kri-
terleri; Tiirkiye Futbol Federasyonu’na kayitl lisansl
sporcu olmak, y1l i¢inde yapilan yarigmalara katilmis
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olmak, son 1 yil i¢inde sakatlik yasamamis olmak
olarak belirlenmistir. Katilimeilar ¢alismaya gontillii
olarak katildiklarini beyan eden ve ¢aligmada hangi
testlerin uygulanacag1 hakkinda bilgiler iceren onam
formu ile aile bilgilendirme ve onam formunu dol-
durmuslardir. Calismanin tiim prosediirleri Helsinki
Deklarasyonu prensiplerine uygun olup, etik kurul
onay1 Ankara Y1ldirim Beyazit Universitesi Etik Ku-
rulundan 09.11.2020 tarih ve 33 numarali karari ile
almmustir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Sporcularin boylar1 standart prosediirler uygulanarak
0,01 cm hassasiyetinde 6l¢lim yapabilen tasinabilir
stadiometre ile 6l¢iilmistiir (Holtain Ltd., UK). Kati-
limeilarin viicut agirliklari, yag yiizdeleri ve beden
kitle indeksleri Tanita marka (Tanita, MC-980, Ta-
nita Corp., Tokyo, Japonya) biyoelektrik impedans
ile 6l¢iilmustiir. Siirat performanst, illinois testi (IT)
ve modifiye illinois yon degistirme testleri taginabi-
lir bir kablosuz fotosel sistemi (Witty, Microgate,
Bolzano, italya) kullanilarak degerlendirilmistir. Re-
aktif ¢eviklik testi (RCT) sirasinda zamani kaydet-
mek ve yazilima programlanan reaktif kosullar
ayarlamak icin kablosuz fotosel sistemi kullanil-
mistir (Witty, Microgate, Bolzano, Italya). Hexa-
gon cabukluk testi (HCT) olgiimleri 0,1 sn
hassasiyetli (HS-70W-1DF, Casio Electronics Co,
Ltd, China) kronometre ile kaydedilmistir.

VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmaya baslamadan 6nce sporcular ve ebe-
veynleri ile toplant1 yapilarak; aragtirmanin amaci,
gonilliilitkk esas1 aragtirmanin siiresi, arastirmada
uygulanacak testler, calisma esnasinda olusabilecek
olasi riskler ve caligmadan elde edilecek yararlar hak-
kinda detayli bilgi verilmistir. Sporcular, testler uy-
gulanmadan 48 saat 6nce agir ve siddetli egzersizler
iceren antrenman yapmamalari1 konusunda bilgilen-
dirilmistir. Katilimcilarin ilk olarak antropometrik 61-
climleri yapilmis ve HCT uygulanmistir. Ardindan
birer giin ara verilerek ilk giin RCT, 2. giin yon de-
gistirme performanslarini 6lgmek i¢in IT ve Modi-
fiye Illinois testleri (MODIT) uygulanmistir. Biitiin
testler dncesi sporcular, 10 dk’lik kosu ve ardindan 5
dk’lik germe egzersizinden olugan ve 3-5 kisa mesa-
feli sprint igeren bir 1sinma gergeklestirmistir.
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Siirat testi: Yirmi m test parkurunun 5. m’sinde
fotosel sistemi konulmustur ve bu araliktaki siirat de-
recesi de Ol¢iilmiistiir. Sporcular, 3 dk’lik dinlenme
ile 2 deneme yapmistir ve en iyi zaman kaydedilmis-
tir.

RCT: Bu saha testinde Y seklinde RCT kulla-
nilmigtir. Testte kapilar 1,5 m genisliginde ve 1,2 m
yiiksekliginde kurulmustur. Karar verme becerisi ge-
rektiren kapinin ortasindan hedef kapilarin ortasina
kadar 45° a¢1y1 6l¢mek i¢in gonyometre kullanilmig-
tir. Katilimcilar teste, baslangic ¢izgisinin 30 cm ge-
risinden baslamiglardir. Bes m’lik diiz sprint igeren
alani kat ettikten sonra 2. kapidan gecer gegmez testi
yonlendiren antrendr, sag veya sol ayagiyla one
dogru 1 adim atmistir. Deney uzmani; sag ayagiyla
adim atmigsa sporcu sol tarafta bulunan 3. kapiya
yonelmistir, sol ayagiyla adim atmigsa sporcu sag
tarafta bulunan 3. kapiya yonelmistir ve testi sonlan-
dirmistir. Hem sag hem soldaki 3. kap1 i¢in rando-
mize sekilde ikiser 6l¢iim alinmistir. Sporculardan 4
6l¢iim alinmis ve sag ve sol kap1 icin en iyi deger
kaydedilmistir. Olgiimler arasinda 3 dk dinlenme ve-
rilmistir. Sporcu, test sirasinda 6nceden tahmin yap-
t181 veya yanlis kapiya dogru hareket gergeklestirdigi
durumda o 6l¢iim gecersiz sayilmistir ve yeniden tek-
rarlanmuastir.

HCT: Her bir kenarinin uzunlugu 60,5 cm ve
kose agilar1 120° olan altigen sekil yere isaretlenmis-
tir. Altigenin tam ortasinda yerini alan sporcu, her iki
ayagi ile sigrayarak 1. kenarin digina, sonra tekrar sig-
rayarak merkeze geri donmiistiir. Baslangi¢ pozisyo-
nunda tim sporcularin yiizii ayn1 yone doniik
baslanmus, test sirasinda da ayni yone doniik pozis-
yonunu korumuslardir. Sirasiyla biitiin kenarlara sig-
rama yapmislardir. Biitlin kenarlara si¢rayip tekrar
merkeze doniildiigiinde 1 tur, 3 tur tamamlandiginda
ise test sonlandirilmistir. Denegin merkezden disari
yaptigi ilk sigrama ile kronometre baslatilmigtir ve 3.
turun son sigramasini merkeze yapmasi ile krono-
metre durdurulmustur. Sonug sn cinsinden tespit edil-
mistir. Sporcunun bir ¢izgiye adim atmasi, dengesini
kaybetmesi ve fazladan adim atmasi veya baktigi
yoni degistirmesi gibi durumlarda dl¢iim sonlandi-
rilmistir ve tam dinlenmenin ardindan (3 dk) 6l¢iim
tekrarlanmistir. Test 2 kez gergeklestirilmistir, iyi
skor kayit altina alinmustir.
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IT: Eni 5 m, boyu 10 m ve orta béliimiinde 3,33
m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis 3 koniden
olusan test parkurunun kat edilmesinden ibarettir.
Test, her 10 m’de bir 180° doniisler igeren 40 m’si
diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra bas-
langic ve bitimine 0,01 sn hassasiyetle dl¢lim yapan
2 kapil1 fotoselli elektronik kronometre sistemi yer-
lestirilmigtir. Katilimcilar test parkurunun baslangig
cizgisinden, yliziistli yatar pozisyonda ve eller omuz
hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmiglar-
dir. Parkuru bitirme zamani sn cinsinden kaydedil-
mistir. ki deneme yaptirilmistir, denemeler arasinda
3 dk dinlenme verilmis ve en iyi skor degerlendir-
meye alinmigtir.

MODIT: IT’den farkl olarak katilimeilar, topla
birlikte parkuru tamamlamaya calismis ve teste
ayakta durarak baglamiglardir. Bunun haricinde test
IT ile benzerdir. Denemeler arasinda 3 dk dinlenme
verilmis, 2 deneme yaptirilmis ve en iyi skor deger-
lendirmeye alinmistir. Katilimcilara ayrica konileri
diistirmemeleri, dokunmadan veya vurmadan hareket
etmeleri talimati verilmistir. Basarisizlik durumunda,
sporcularin toparlanmalaria miisaade edilmis (2 dk)
ve ekstra bir deneme hakki verilmistir.

Antrenman Protokolli

Antrenman programlari 8 haftalik sezon i¢i donemi
kapsayan 16 antrenman seansindan olusan, haftada 2
giin olacak sekilde ve antrenmanlar arasinda en az 48
saat olacak sekilde planlanmistir. Antrenman seansi-
nin baglangicinda diisiik siddette kosu ve dinamik
germe ile 8 dk’lik bir 1sinmadan sonra ¢aligmalar 25
dk stirecek sekilde planlanmistir. SCC antrenman
programi, 5 dk’lik dinlenme aralig1 olan 2 asamada
diizenlenen SCC drilleri seklinde olusturulmustur.
Her iki asama da 10 dk siirmiistiir. Her antrenman
oturumu, siddeti miimkiin oldugunca yiiksek tutma
amagli her bir dril i¢in 4 istasyonda esit sayida kati-
limcryla diizenlenmistir. Katilimeilar, tiim egzersizler
i¢in her tekrar sirasinda 1:2°lik bir ¢alisma-dinlenme
orani ile ¢aligmislardir. Kontrol grubu, antrenman
grubunun antrenman yaptigi siire boyunca (25 dk) 2
asamada diizenlenen futbola 6zgii calismalar gergek-
lestirmistir. Birinci asamada teknik beceriye yonelik
calismalar (pas verme, kafa vurusu ve top siirme, top
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kontrolii, ¢calim atma, sut), 2. asamada ise savunma
ve atak oyunlari (1°e 1,2’ye 1, 2’ye 2 ve 3 ve vs 2) 8
hafta boyunca, haftada 2 antrenman seklinde diizen-
lenmistir. Antrenman grubu tarafindan gerceklestiri-
len 8 haftalik SCC antrenman programi Tablo 1°de,
antrenmanin ¢ergevesi ise Tablo 2’de sunulmustur.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Tanimlayici istatistik yontemleri ile ortalama ve stan-
dart sapma degerleri hesaplandiktan sonra tiim degis-
kenlerin normal dagilima uyumlari i¢in Shapiro-Wilk
testi uygulanmistir. Kontrol ve antrenman grubunun
viicut kompozisyonu analizleri sonuglarina ait farklar
bagimsiz gruplarda t-testi ile belirlenmis ve t-testin-
deki etki biiyiikliigii icin Cohen’s d istatistigi kulla-
nilmustir. Cohen’s d <0,2 ise 6nemsiz, <0,6 ise kiigiik,
<l1,2 ise orta, <2,0 ise biiylik, <4,0 ise ¢ok biiyiik, >4,0
ise mitkemmele yakin bir etki biiylikliigii olarak de-
gerlendirilmistir.'” Kontrol ve antrenman gruplarina
gore performans degiskenlerinin (5 m, 20 m, HCT,
MODIT, IT ve RCT sag-sol), 6n test ve son test de-
gerleri arasindaki farklar ise tekrarli dlglimlerde iki
yonliit ANOVA ile analiz edilmistir. Etki biiytikligi

i¢in kismi eta kare (1) hesaplanmustir (n°< 0,01 kiigiik
etki, 1?<0,06 orta etki ve n°<0,14 biiyiik etki). Istatis-
tiksel islemler istatistik paket programinda SPSS 25
(25.0 Version, IBM, SPSS Inc., Chicago, Illinois,
USA) yapilmis olup, uygulanan tiim istatistiksel is-
lemlerde a<0,05 yanilma diizeyi kullanilmistir.

I BULGULAR

Arastirma grubunu olusturan kontrol ve deney guru-
bundaki futbolcularin sirasiyla yaslarinin, antrenman
yas1, boy uzunluklarinin, viicut agirliklarinin ve yag
yiizdelerinin benzer oldugu goriilmektedir (p>0,05)
(Tablo 3). Kontrol ve antrenman grubunun 0-5 m, 0-
20 m, Hexagon, MOD-ilio, RCT sag, RCT sol ve
IT’lerine ait On test-son test sonuglarinda 8 haftalik
antrenman etkisine ait yiizdesel degisimler Tablo 4’te
sunulmustur. Kontrol ve antrenman gruplarina ait 0-
5 m sprint degerinde grup ve antrenman ana etkisi-
nin anlamli oldugu goriiliirken (p<0,05), Grup x
antrenman etkilesiminin ise anlamli olmadig1 go-
rilmistiir (p>0,05). Yirmi m sprint degerinde ise
kontrol ve antrenman grubuna ait antrenman ana et-
kisinin anlamli oldugu goriiliirken (p<0,05), gruplar

TABLO 1: Antrenman grubu tarafindan gergeklestirilen 8 haftalik SCC antrenman miidahalesinin tanimlayici 6zellikleri.

Siirat gabukluk ve geviklik antrenman programi igerigi
ilk agama

Haftalar Cabukluk ve geviklik
1-2 Cember kullanarak gabukluk galismalar
(¢izgi drilleri, yanal sigramalar, ¢oklu sigramalar)
3-4 Merdiven kullanarak basit gabukluk ¢alismalari
(bosluga diiz-yan tek ayak-cift ayak girme, skipping, seksek sigramasi)
5-6 Gelismis driller ile hizli merdiven galismalari
(carioca, cha cha, cherry pickers)
7-8 Merdiven kullanarak gérsel bir uyarana tepki verme galismalari

ikinci agama

Siirat, yon degistirme hizi, geviklik

Birkag yan degisikligi {1-3) ve farkl agilarla (30° ve 45°)
kisa mesafe sprintler {10 m)

Gesitli yon degisikligi (3-5) ve farkli agilarla

(30°, 45° ve 90°) sprint alismalari (10-20 m)

Farkli uyaranlara reaksiyon gerektiren geviklik calismalari
{uyarana cevap olarak saga-sola geviklik kogulari,

renkli gorsel uyarana cevap verme (antrenman yelegi)
Rakiple ceviklik calismalari (ayna, gdlge calismalari),
yakalama kagma oyunlari

SCC: Srat, geviklik, cabukluk.

TABLO 2: Bir SCC antrenmani gergevesi.

Siirat gabukluk ve geviklik antrenman programi

SCC antrenmani Dril sayisi Caligma yogunlugu/dril {s)
1. asama 4 120
2. asama 4 120

Driller arasi dinlenme
30
40

Bir asama siiresi
10
10

Asamalar arasi dinlenme

5

SCC: Sirat, geviklik, cabukluk; s: Saniye.
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TABLO 3: Kontrol ve antrenman grubunun tanimlayici istatistikleri.

Kontrol grubu (n=19)

Dedgiskenler Ort. SS
Yas (yil) 11,52 0,51
Antrenman yasi (yll) 3,52 0,61
Boy uzunlugu {cm) 152,74 12,34
Vicut agirigr (kg) 46,04 14,69
VYY % 19,51 7,13

Antrenman grubu (n=21)

Ort. S8 t p degeri EB
11,38 0,49 0,178 0,86 0,28
3,45 0,86 -0,116 0,909 0,57
149,05 5,22 -1,253 0,218 0,39
40,2 8,53 -1,554 0,128 0,48
18,6 5,77 -0,446 0,658 0,14

Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; EB: Etki biyUkIigu; VYY: Viicut yag yizdesi.

TABLO 4: Kontrol ve antrenman grubunun 5m, 20m, Hexagon, MOD-ilio, RCT sad, RCT sol ve illinois testlerine ait
on test-son test sonuglara ait ylizdesel degisimler.

Kontrol grubu

Testler On test Son test

5m 1,21£0,12 1,20£0,08
20m 3,73+0,30 3,72+0,28
Hexagon 14,0942 35 12,46+1,53
MOD:-illio 25,314£2,34 25,73+2,22
RCT sag 2,73+0,21 2,7410,22
RCT sol 2,67+0,23 2,68+0,18
lllinois 18,3040,98 18,52+1,01

% fark On test Son test % fark
-0,66 1,18+0,08 1,14%0,06 -3,44
-0,5 3,67+0,21 3,60+0,19 -2,05

-16,55 13,03£1,36 11,18£1,19 -13,07
1,66 24,93+2,16 24,8442 .12 -0,37
0,48 2,68+0,18 2,58+0,17 -3,74
0,45 2,64+0,16 2,55+0,12 -3,33
1,21 18,77+1,02 18,26+0,93 -2,8

Antrenman grubu

RCT sag-sol: Reaktif ceviklik testi; MOD-illio: Modifiye illionis testi.

aras1 ve grup x antrenman etkilesiminin ise anlaml
olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05) (Tablo 5). Kontrol ve
antrenman gruplarina ait Hexagon, Mod-ilio ve IT’de
grup ve antrenman ana etkisinin istatistiksel olarak an-
laml1 oldugu goriilmektedir (p<0,05). Grup x antren-
man etkilesiminin ise Mod-ilio ve IT’lerin anlaml
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). HCT ye ait grup x an-
trenman etkilesiminin anlamli olmadig: goriilmektedir
(p>0,05) (Tablo 5). Kontrol ve antrenman gruplarimin
reaktif ¢eviklik sag ve sol testine ait gruplar, grup, an-
trenman ana etkisinin ve RCT sol testine ait grup x an-
trenman etkilesiminin istatistiksel olarak farkl
olmadig1 gortiliirken (p>0,05) sadece RCT sag testin-
deki grup x antrenman etkilesiminin istatistiksel ola-
rak anlaml oldugu goriilmektedir (p<0,05) (Tablo 5).

I TARTISMA

Bu ¢alismada, 8 haftalik SCC antrenman programinin
13 yas alt1 futbolcularda hizlanma, yon degistirme,
cabukluk, ceviklik ve siirat performansi tizerindeki
etkisini ve antrendrlere yonelik teorik bilgi ve uygu-
lama hakkinda bilgi saglamak iizerine kurgulanmis-
tir. Calismanin ana bulgusu olarak, 8 haftalik bir SCC
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antrenman programinin, sadece bir futbol antrenma-
nina kiyasla puberte 6ncesi futbolcularda, illinois,
modifiye illinois ve reaktif ¢eviklik sag performans-
larin1 gelistirdigi gozlenmistir.

Literatiirde, 11-12 yasindaki ¢ocuklarin, yiliksek
noromuskiiler adaptasyonlar (6rnegin kas i¢i koordi-
nasyon) nedeniyle sprint siirelerini iyilestiren patla-
yict aktivitelerden (gerilme kisalma dongiisiine
dayali) biiyiik ol¢iide yararlanabilecegi gosterilmis-
tir.?* Calismamizin bulgularinda, siirat degerlendir-
mesiyle ilgili olarak antrenman grubunda, 8 haftalik
SCC programi sonrasinda kiiciik bir etkiyle
(0,2<EB<0,6) hem 0-5 m (d=0,56) hem de 0-20 m
(d=0,35) sprint siiresinde bir geligme goriilmiistiir. Bu
sonug, SCC antrenmanindan sonra (daha ileri yagtaki
sporcular i¢in) literatiirde bildirilen 20 m’lik sprintte
hig¢bir performans artisinin gézlemlenmedigi sonu-
cunun aksinedir.”! Aslinda bu ¢alismalarda, SCC yon-
temiyle sprint performansindaki artiglarin kisa
mesafedeki hareket paternlerinin 6zgiilliigli nedeniyle
yalnizca kisa mesafelerde (yani 0-5 m) etkili oldugu
gozlemlenmistir. Bes m’lik sprintte gozlemlenen
onemli gelisme, ylizeyle kisa temas siirelerine da-
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TABLO 5: Kontrol ve antrenman gruplarina ait 5m, 20m, Hexagon, Mod-ilio, ilionis, RCT sad ve RCT sol degerlerine ait
2x2 ANOVA sonuglari.
5m F p degeri Kismi n2
Grup 4,34 0,044 0,102
On test-son test 5,379 0,026 0,124
Grup x antrenman 2,369 0,132 0,059
20 m F p degeri Kismi n2
Grup 1,368 0,249 0,035
On test-son test 6,844 0,013 0,153
Grup x antrenman 2,468 0,124 0,061
Hexagon F p degeri Kismi n2
Grup 6,229 0,017 0,141
On test-son test 59,011 0,000 0,608
Grup x antrenman 0,237 0,629 0,006
Mod-illio F p degeri Kismi n2
Grup 11,468 0,002 0,232
On test-son test 90,013 0,000 0,703
Grupxantrenman 99,238 0,000 0,723
illionis F p degeri Kismi n2
Grup 49,382 0,000 0,565
On test-son test 7497 0,009 0,165
Grup x antrenman 49,382 0,000 0,565
RCT-sag F p degeri Kismi n2
Grup 3,398 0,073 0,082
On test-son test 3,934 0,055 0,094
Grup x antrenman 6,805 0,013 0,152
RCT-sol F p degeri Kismi n2
Grup 2,303 0,137 0,057
On test-son test 1,744 0,195 0,044
Grup x antrenman 3,089 0,087 0,075

RCT sag-sol: Reaktif geviklik testi; MOD-illio: Modifiye illionis testi.

yanan antrenman grubu tarafindan ¢alisilan SCC
programindaki ¢alismalara atfedilebilir. Bu calis-
mada, 5 m’lik sprint iyilestirmelerinin, ilk adimlarda
geligtirilmis kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon
yoluyla gerilme kisalma dongiisii yetenegindeki bir
kazanimdan kaynaklanabilecegi tahmin edilebil-
mektedir.”?> Bu bilgiler 1s1ginda, mevcut sonug,
oyuncularin ikili miicadele kazanma sansin artira-
rak veya rakibin hiicumunu basarili bir sekilde savu-
narak bir mag¢ boyunca performansa etki edebilir.
Yakin zamanda yapilan genis 6rneklemli bir ¢a-
lisma, 553 katilimci tizerinde bir uyarana kars yanit
olarak reaksiyon siiresini farkli yas gruplarinda goz-
lemlemistir.>* Katilimeilar, bilgisayar ekrani tarafin-
dan olusturulan gorsel uyaranlara (arka sag veya sol
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ve 6n sag veya sol) gore 0,55 m2lik bir karenin kose-
lerine yerlestirilmis 4 adet mata dokunduklar1 bir an-
trenman protokolii uygulamislardir. Bu caligmada,
7-14 yaslar1 arasindaki sporcularda, daha biiyiik yas-
taki sporculara kiyasla daha biiyiik gelismeler goz-
lemlemistir.®> Sonug olarak yazarlar, genel algisal
bilesenlere dayali reaksiyon becerilerinin puberte 6n-
cesi donemde etkili bir sekilde egitilebilir olacagini
belirtmislerdir. Sekiz haftalik SCC antrenman proto-
koliimiizde, ayna ve gdlge ¢aligmalarina yer verme-
mizin, ¢eviklik performansimi 6lgme amach RCT’yi
tercih etmemizin sebebi; sporcularin reaksiyon, algi-
sal bilesenler ile karar verme becerilerini gelistirmek
ve 0lgmek, brangin ihtiyaglarini karsilamaktir. Ce-
vikligin gelisimi i¢in en iyi donemin 16 yas oldugu
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diistiniilse de ¢alismamiz; uygun bir antrenman prog-
rami kullanilarak daha 6nceki yaslarda da ¢evikligin
gelistirilebilecegini géstermistir.>* Bu, ¢ok yapili kar-
masik bir antrenman programinin geng futbolcularda
gelismis performans sagladigi bulgularini dogrula-
maktadir.

RCT’de katilimcilarin yanitint degerlendirmek
icin karar siiresinden ziyade toplam siire dikkate ali-
nan tek degiskendi. Aslinda her iki zaman degiskeni
birbiriyle iliskili olsa da gruplar arasi fark ve grup x
antrenman etkilesiminin, reaktif ¢eviklik sag testin-
deki anlamli farklarin yani sira reaktif ¢ceviklik sol 61-
¢limlerinde anlamli fark bulunmamasinin karar
verme mekanizmasindan kaynaklanmayacagi diisii-
niilmektedir.” Literatiirdeki ¢alismalarda; dominant
bacak kuvvetinin nondominant bacak yoniine doniis-
lerde daha iyi sonug verdigi tespit edilmistir. Thor-
borg ve ark., geng elit futbolcularda dominant bacak
kuvvetinin doniiglerde %14 daha iyi sonug verdigini
belirtmiglerdir.?® Lehance ve ark., geng elit futbolcu-
larla yaptiklart ¢alismalarinda; dominant bacak ile ya-
pilan doniislerin nondominant bacak ile yapilan
doniislerden daha iyi oldugunu belirtmislerdir.” Bu
bilgiye sahip olmasak da ¢aligmamizdaki sporcu gru-
bunun dominant bacaklarinin sol oldugunu varsayar-
sak sonucun bundan kaynaklandigini diislinebiliriz.
[statistiksel olarak anlamli olmasa da RCT sol deger-
lerinde de performans iyilesmeleri goriilmistiir.

SCC antrenman metodunun, noral uyarilarin ya-
pildig1 calismalar ve ekipmandan olusan kademeli bir
ilerleme ile programlandiginda rastgele kosullara
gore daha hizli sportif performans artigi sagladigi be-
lirtilmistir.'? Bagka bir ¢aligmada ise aragtirmacilar,
futbolcularda SCC antrenman metodunun ¢eviklik
tizerindeki etkilerini inceledikleri arastirma sonu-
cunda elde ettikleri bulgular sonrasinda, SCC prog-
raminin rutin futbol antrenman programlarinin bir
parcast olmasi gerektigi fikrini belirtmiglerdir.?!
Onemli bir performans bileseni olan ¢eviklik, diizenli
progresif egzersizle gelistirilebilir. Ceviklik, spor per-
formans 6l¢iim bataryalarinda kullanilan gegerli bir
yontemdir. Little ve ark., 106 profesyonel futbolcuyu
inceledikleri ¢alismalarinda, ivmelenme, maksimum
stirat ve geviklik arasinda dnemli bir korelasyon goz-
lemlemislerdir.?® Ayrica Hugues Jullien ve ark., kisa
stireli bir ¢eviklik antrenman programinin (3 hafta sii-
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reli) geng profesyonel futbolcularda ¢eviklik testi so-
nuglarini iyilestirdigini gostermislerdir.?

Son c¢alismalar, SCC antrenman metotlarinin
giic, siirat ve ¢abukluk iizerinde olumlu bir etkisi ol-
dugunu gosterme egilimindeyken; bu caligmalar,
toplu ve topsuz yon degistirme hizim1 dikkate alma-
mustir.'>*° Bazi ¢aligmalar ise toplu ve topsuz olarak
yapilan ¢aligmalarin farkli etkileri oldugunu belirt-
mektedir. Spori$, ¢alismasinda, topla beraber yapilan
yon degistirme hareketlerinin topsuz yapilanlarla kar-
silastirildiginda daha karmasik oldugunu belirtmis ve
topsuz temel beceriler ile SCC arasinda daha giiclii
bir iliski oldugunu gostermistir.’! Jovanovic ve ark.,
bir SCC antrenman programinin, toplu ve topsuz an-
trenman yaparken geng futbolcularda yon degistirme
hiz1 performansin gelistirme konusunda anlamli bir
fark bulamamislardir, ancak bu antrenman programi-
nin gii¢ performansinin bazi yonlerini gelistirdigini
bulmuslardir.!> SCC egitiminin dogas1 gbz 6niine
alindiginda, bu tiir bir antrenmanin, futbol oyuncula-
rinin toplu ve topsuz yon degistirme hizi performan-
st gelistirmesi beklenmektedir. Boyle bir ¢aligmada
arastirmacilar; elit oyuncularin, SCC egitimi sonu-
cunda viicut pozisyonlarini, hiz kayb1 olmadan daha
iyi denge, gii¢ ve viicut kontrolii ile futbol hareketle-
rini gergeklestirebilecek sekilde adapte edebildikleri
sonucuna varmislardir.’> Bu arastirmaya ragmen bu
noktada, SCC egitimini futbola 6zgii gelismeler or-
taya koyacak sekilde destekleyen ¢ok az bilimsel
kanit vardir.'2 Onemli olarak, calismamizda kullani-
lan testler, yon degistirme performansin futbola 6zgii
bir sekilde, toplu ve topsuz 3 ila 10 m arasinda yon
degisiklikleriyle degerlendirmistir. Ciinkii bu tiir ha-
reketler futbol maclar1 sirasindaki tiim sprint aktivi-
telerinin %90’ m1 olusturmaktadir.

[llinois test sonuglarinda; hem 6n test son test
arasinda hem kontrol ve antrenman grubu arasinda
hem de antrenman etkisi olarak anlamli fark bulun-
mustur (p<0,05). Illinois sonuglari i¢in etki biiyiik-
lugi kiigiik bulunmustur (d=0,52). Modifiye illinois
testi sonuglarinda; hem 6n test son test arasinda hem
kontrol ve antrenman grubu arasinda hem de antren-
man etkisi olarak anlamli1 fark bulunmustur (p<0,05).
Modifiye illinois sonuglar1 igin etki biiyiikliigli onem-
siz bulunmustur (d=0,04). Bu gelismeler; yon degis-
tirme hizi ile ilgili kritik donem olarak goriilen
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puberte Oncesi atak ile iligkili oldugu seklinde yo-
rumlanabilir.>* Sonug olarak, SCC antrenmaninin,
daha 6nce kullanilandan daha futbola 6zgii testlerle
(yani hem toplu hem de topsuz farkli yonlerde do-
niiglerle sprint ve daha karmasik hareketler) yon de-
gistirme hiz1 lizerinde olumlu bir etkisi oldugu
bulgusu, SCC antrenman metodu i¢in giiclii bir des-
tek saglamaktadir.

Sekiz hafta, cabukluk, ¢evikligi gelistirici an-
trenman programi uygulandigi bir ¢alismada, kontrol
ve antrenman gruplar1 arasinda HCT sonuglarinda an-
lamli fark bulunmustur.’* Calismamizda da Hexagon
sonuglart i¢in hem kontrol ve antrenman grubu ara-
sindaki fark hem 6n test son test bulgulari anlamli bu-
lunmustur. On test sonucunda da son test sonucunda
da antrenman grubu kontrol grubundan daha iyi per-
formans gostermistir. Performansi belli bir seviyeden
sonra daha iyi hale getirmek, dnceki seviyelerden
daha zor ger¢eklesmektedir. Bu bulgular sonucunda;
8 haftalik SCC antrenman programinin ¢abuklugu ge-
listirdigi yorumu yapilabilir. Bu ¢alismadaki en giiglii
etki (d=1,45), HCT siiresindeki gelisim olmustur. Bir
futbol miisabakasinda oyuncularin hareketlerinin
biiylik cogunlugunu 2 ila 4 saat arasinda bir ortalama
siire ile gergeklestirdikleri goz oniine alindiginda, bu
bulgularin miisabaka ortamini simiile ettigi sdylene-
bilir.

[l SONUG

Hem sezon 6ncesi hem de sezon i¢i antrenman prog-
ramlarinda SCC antrenman metodunun daha fazla
arastirilmasi gerekmektedir, ¢linkii ¢eviklik egiti-
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minin gerektigi kadar antrenman programlarinda yer
almadig1 disiiniilmektedir. Giincel arastirmalar ve
arastirmamiz, uygun SCC egitiminin futbolcularin
cevikligini artiracagini ve futbolcular: oyunun ger-
cek talepleriyle basa ¢ikmaya kosullandiracagini
gostermektedir. Bu ¢alisma bir biitiin olarak, SCC
antrenmanlarinin geng futbolcular i¢in yararl bir
ara¢ olarak kabul edilebilecegi teorisini destekle-
mektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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